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LLe][-1 [eT- 3N T Te e[ [ M ctivement en faveur du « bien manger » & fout dge de la vie. L'alimentation est essentielle pour
notre santé physique et mentale ; faire les bons choix alimentaires permet de prévenir des maladies telles que le cancer, les
maladies cardiovasculaires, 'obésité, le diabete ou l'ostéoporose et a également un impact significatif sur le bien-étre. Manger
est I'un des grands plaisirs de la vie : du simple plaisir de satisfaire sa gourmandise & celui de savourer un bon repas, en passant
par le bonheur de faire une pause, de partager un moment en famille, entre amis ou collégues.

Etre sensibilisé au bien manger, c’est aussi réfléchir & ce que nous
consommons au quotidien et d l'impact de la production sur la planéte.
Si nofre alimentatfion a une telle empreinte carbone (représentant un
quart des émissions globales de la France), c’est en partie & cause de
notre consommation de produits « hors-saison » et/ou « importés » Ces
produits nécessitent souvent des transports longs, parfois par avion,
pour arriver dans nos magasins. lls demandent également beaucoup
d’énergie lorsqu’ils sont cultivés en serre chauffée.

Pour réduire I'empreinte carbone lié¢e & notre alimentation, plusieurs
actions peuvent étre entreprises : privilégier la consommation de fruits
et légumes dits "moches" afin de lutter contre le gaspillage et opter pour
des produits bio et/ou locaux. En choisissant des produits locaux, on
limite les fransports nécessaires a leur distribution, ce qui réduit ainsi les
émissions de gaz d effet de serre. Il est donc essentiel de réduire fortement
notre consommation de produits exotiques ou d'aliments provenant de
régions éloignées.

Manger local permet enfin de soutenir I'activité économique des producteurs francais partout sur le territoire.

Pour aider chaque Talencais & adopter une alimentation plus saine et durable, la Ville met a votre disposition ce calendrier des fruits et Iégumes

de saison ainsi que quelques astuces pour « mieux consommer ».

J\
e quenqe Q
SANTE

Sources des focus et recettes : y
Greenpeace & ADEME f

:\,l\ g

talence.fr
(o,

3

y %AV\\ k ﬁcg X

/



Ta¥Xence

FOCUS SUR

En France, les fruits et
lEgumes constituent 42 %

du gaspillage alimentaire.

Parmi eux, la salade, la
carotte et la banane sont

les plus souvent gaspillées.

Pour éviter cela :

- conservez vos
carottes dans de I'eau
pour qu’elles restent
croguantes

- enroulez un film
alimentaire autour des
tiges des bananes pour
ralentir leur maturation

- gardez votre salade
dans un sac de
congélation ou un
emballage a base de
cire d'abeille
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TaXence

FOCUS SUR

Le kiwi a fait son arrivée
en France dans les
années 1960, gré&ce a un
producteur cherchant a
contrer le feu bactérien
du poirier. Ce fruit est
riche en vitamine C,
avec 94 mg pour 100 g,
soit bien plus qu’une
orange qui en contient
seulement 20 mg. Un kiwi
suffit donc & couvrir vos
besoins en vitamine C
pour toute la journée.

Si vous préparez un coulis
de kiwi, veillez & ne pas
trop mixer les graines
pour éviter une légére
amertume.

CELERI

&

PoMME DE TERRE

P
w
i =

A\

PoIREAU

)4 Ak ENDIVE
7
3
08
SALSIFIS «%
) BETTERAVE S
o
\l/4 Ly
: S RE!
MACHE
CHoU DE BRUXELLES
Y
il S >
o 4 o d? . >
*&IJ'.»{( S
PANAIS SN SR OIGNON
\s;\il 2 %(Vw 4
/ 2 N W AE)
./2 ““‘;}N’g:
Q i
EPINARD

NAVET

MAIS AUSSI : CAROTTE - CITRON - PAMPLEMOUSSE

FRUITS

e

£\
/\f\) \
\ . 4 CLEMENTINE
ORANGE
KW
(
N
POMME ) r
N/
MANDARINE .
PoIRE
s
LEGUMINEUSES
s o
& CEREALES

LENTILLE CoRAIL

LENTILLE



TaXence

RECETTE

Créme de patate
douce et poireaux
avec son toast de pain

par la cheffe Angéle Ferreux-Maegh

® 20 min 4 4 portions

Ingrédients :

- 1 patate douce

- 1 poireau

- Pain de la veille

- Riz ou autres féculents

- Cuire d la vapeur la patate
douce et, simultanément, du riz
dans I'eau en-dessous.

- Ajouter le blanc de poireau en
lamelles & la cuisson.

- Hacher finement le vert de
poireau, saler, recouvrir d’huile
d’olive et laisser mariner.

- Mixer la patate douce et le
blanc de poireau cuits.

- Tartiner la créme sur du pain,
ajouter le vert de poireau
mariné.

- Faire revenir les radicelles du

poireau dans de I’huile d’olive
pour un croquant final.

Quand les Iégumes sont bio,
il n“est pas nécessaire de les
peler car c’est dans la peau
que |'on retrouve toutes les
vitamines et les minéraux.
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FOCUS SUR
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Lartichaut, au-deld

de sa douceur,

est une excellente
source d’antioxydants
bénéfiques pour la
santé, nofamment pour
renforcer le systéme
immunitaire et prévenir
cerfaines maladies,
dont les maladies
cardiovasculaires.

[l favorise aussi une
meilleure digestion grace
d un glucide efficace.

Pour bien choisir un
artichaut, il doit étre
dense, sans taches,
avec des feuilles bien
serrées et une tige
colorée.
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TaXence

RECETTE

Galette de pois chiche
facon falafels

® 20 min 4 15 galettes

Ingrédients :

- 650g de pois chiches cuits
(conserve ou maison)

- 1 oignon jaune

- 4 gousses d’ail

- 1 demi-botte de persil

- 3 cs. de farine de riz

- Epices : sel, poivre, cumin
et coriandre

- 60g de flocons d’avoine

- Emincer ail et oignon, les
faire revenir dans de I'huile
d’olive.

- Mixer pois chiches, farine
de riz, épices, et persil pour
obtenir une pate épaisse.

- Ajouter qil, oignon et
flocons a la pate, puis
mélanger.

- Former des galettes ef les
enrober de chapelure.

- Faire dorer les galettes
ad la poéle avec un peu
d’huile d’olive.

- Servir avec une salade.
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Ta¥ence LEGUMES JUIN FRUITS
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FOCUS SUR @

AUBERGINE

ARTICHAUT e
. d CoNCOMBRE

PolVRoN

GROSEILLE

formes :

" MELON - 4
L’oignon peut se FRAMBOISE
présenter sous différentes COURGETTE I

rond, allongé ou aplati, POMME DE TERRE : PECHE

et en plusieurs couleurs : @ c

blanc, jaune ou rouge. ASSIS

Loignon blanc est doux

et Iégérement sucré, BRoCoLl ABRICST

tandis que l'oignon jaune v RILSRIE
est plus fort et supporte Py >
bien les longues / /é 4 LEGUMINEUSES

cuissons. \ o ki P
Il se conserve plusieurs N \’é \\\ / & CEREALES

semaines dans un endroit CELER
frais et sec. Loignon HARICOT VERT
rouge, plus sucré que FENoUIL

I'oignon jaune, se
/
\ | S
)W) / ~ i PolS CHICHE
A \ J
OIGNON 7 . SEIGLE

conserve quelques jours
A LAITUE PETIT PolS .

au réfrigérateur.
MAIS AUSSI : EPINARD - ASPERGE - BETTERAVE - CAROTTE - RADIS - AIL - PAMPLEMOUSSE LENTILLE CoRAIL
CERISE - RHUBARBE - FRAISE - LENTILLE - FEVE
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TaVYence LEGUMES

RECETTE
Glace express d la PoMME DE TERRE MELON
banane ) ¥

FRUITS

d CERISE

AUBERGINE 5
(© 5min a2 portions BETTERAVE NECTARINE
Ingrédients : fr
- 2 bananes surgelées CoURGETTE / N\
- Lait (ou lait végétal) /// N o)
- Sel b
. PolRE
AlL RHUBARBE MVARTAEES
- Placer les morceaux de =
banane congelée dans un
mixeur. (‘
. N S = =
- Ajouter 1 & 2 cuilléres & soupe HARICOT VERT
de lait et une pincée de sel. é PRUNE
Mixer i o : = FIGUE

- Mixer jusqu’d obtenir une
fexture épaisse et crémeuse. MAIS

- Servir immédiatement.

LEGUMINEUSES
& CEREALES

- Optionnel : gjouter du beurre
de cacahuete, des copeaux
de chocolat ou des pistaches
concassées pour plus de
gourmandise.

PolVRoN
o O

Les bananes un peu trop

foncées finissent souvent %
a la poubelle, alors que BRoCoL/|

EPINARD

REINQUL CAROTTE

c’est & maturation qu’elles REVERCLE TRITICALE
présentent le plus d’intérét

sur le plan nutritif, En prévision

de I'été, congelez-les pour BT TOMATE
profiter d’un dessert sans

sucre ajouté en quelques ; :
minutes. MAIS\AUSSI : CONCOMBRE - OIGNON - LAITUE - CELERI - ARTICHAUT - ABRICOT - PECHE LENTILLE PETIT PoIS
PASTEQUE - CASSIS - PAMPLEMOUSSE - GROSEILLE - FRAMBOISE - FRAISE - SEIGLE - PolS CHICHE

LENTILLE CoRAIL - FEVE




FRUITS

TaYence LEGUMES

g

FOCUS SUR

ad® 4
§= - > X NECTARINE
P PECHE
HARICOT VERT é ARTICHAUT

La pastéque, composée
a 92 % d’eau, contribue
a I’hydratation, surtout
chez les personnes Ggées
moins sensibles a la soif.
Peu calorique, elle offre
un apport léger.

Sa chair rose-rouge

est riche en

@ NoISETTE
caroténoides, dont

le béta-carotene, RElRe LEGUMINEUSES
transformé en vitamine A, Vi \ AUBERGINE = i
essentiel pour les yeux et / l’/é ;1,\'/ 3) & CEREALES

la peau.
L/
CoURGE @

PoMME DE TERRE
la pasteque est idéale

2Z> TR
(3 .
pour neftoyer I'organisme v SREEs FEVEROLE
tfout en restant fraiche et ;
nutritive. ConCONERE PolVRON %

MAIS AUSSI : CAROTTE - COURGETTE - BETTERAVE - OIGNON - AlL - FENoUIL - ABRICOT EEYE
FRAMBOISE - PRUNE - MELON - CASSIS - GROSEILLE - MYRTILLE - PolRE - PoMME - PRUNE LENTILLE CoRAIL
FRAISE - LENTILLE - TRITICALE

MURE MIRABELLE PASTEQUE

&)* luwg

RAISIN

Source de fibres, elle

améliore le transit .
CELERI 3

intestinal. Avec ses BLER EPINARD

propriétés détoxifiantes,




FRUITS

Ta¥Yence LEGUMES

FOCUS SUR

> & MURE
FENOUIL PANAIS - ~
o\
, Kl}
La citrouille est le légume VY\> PECHE NiEFON
le plus gaspillé, prés de o =
50 % étant jetée apres PoMME DE TERRE CHoU L
Halloween. Pourtant, la
majorité des citrouilles sont BLETTE i
comestibles. -
Par exemple, tfransformez ARTICHAUT / ~ ‘\\i 3 PRUNE
vos épluchures de \\ ) v y
potimarron en chips : > )
disposez-les sur une
plague avec un filet LAITUE I'EGUI,VI":IEUSES
d’huile d’olive et des hJ & CEREALES
épices, puis cuisez CONCOM \
30 min & 120 °C. MERE \ POIREAU

Pour conserver vos
courges, évitez de les
placer prés de pommes

ou poires qui accélérent CoURGE
leur maturation. | LENTILLE CoRAIL S
Stockez-les dans un PoTIRON
endroif sec & 15-20 °C, en COURGETTE .
les espacant pour éviter FRISEE
qu’elles ne se touchent.
MAIS AUSSI : AIL - CHoU DE BRUXELLES - OIGNoN - CELERI - BETTERAVE - PolVRoN ToURNESOL
EPINARD - CHOU-FLEUR - BRoCoLI - CAROTTE - RADIS - PASTEQUE - MIRABELLE - MYRTILLE LENTILLE

POMME - NOISETTE - PoIRE




TaXence

LEGUMES OCTOBRE FRUITS

RECETTE ) /\ ;} -
Veloutée de

PoIRE D NolIX
potimarron et pommes -
de terre ENDIVE e

® 40 min 4 4 portions

(/ N
Ingrédients : q
- 1 potimarron
- 2 pommes de terre PANAIS ToPINAMBOUR MYRTILLE

- 2 oignons (jaune ou blanc)
- 3 gousses d’ail

\ RAISIN
- 1 bouillon de cube \& & : s
- Epices : curry, muscade, sel et Yol 4 ) w
poivre & NOISETTE

\‘—/ %
CHATAIGNE

- 10 cl de creme fraiche ou de
créme de coco

CoURGE

RUTABAGA

7

EPINARD

si bio et lavé), puis couper la QX LEGUMINEUSES

- Enlever I'écorce et les pépins
du potimarron (non obligatoire

»

chair en morceaux. A S s
- Eplucher les pommes de terre g@ — y g/» CoNCoMBRE & CEREALES

et les couper en morceaux.

- Faire revenir oignons et ail

hachés dans un peu de beurre
& feu doux. BRoCoL|

- Ajouter les pommes de terre } ) / Xf
et potimarron, faire revenir 5 min. ‘/z f
/&)

HARICOT VERT ¢
OIGNoN

- Couvrir d’eau, gjouter le

bouillon de poule émietté,

curry, muscade et laisser mijoter CHoU-FLEUR
30 min a feu doux.

- Vérifier la cuisson des légumes, MACHE
puis mixer. SALSIFIS

Rectifier I'assaisonnement,

jouter | = T lai p
mioter 28 mine MAIS AUSSI : AlL - COURGETTE - POIREAU - FENOUIL - BLETTE - RADIS - CHoU - BETTERAVE - CELERI RIZ e

LAITUE - ToMATE - AUBERGINE - NAVET - PoMME DE TERRE - CAROTTE - CHoU DE BRUXELLES
POMME - LENTILLE CoRAIL

LENTILLE

- Servir chaud et bon appétit |
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LEGUMES

FOCUS SUR %

CHoU DE BRUXELLES

4
EPINARD

Le pain, symbole de la
France, représente 320
baguettes consommées
chaqgue seconde, soit

10 milliards par an.
Pourtant, un Francais
jette en moyenne

2,25 kg de pain par

an, soit 9 baguettes,
représentant 150 000
tonnes de pain
gaspillées chaque
année. Pour mieux
conserver le pain, \

enveloppez-le dans un ' * .
torchon et stockez-le & POTIRON ’ ENDIVE
fempérature ambiante.

FRISEE

3

e % m
PANAIS \M{ /

FENoUIL

A

SN

O

i)
Vous pouvez aussi o %a 3 \.L/
fransformer le pain )
rassis en chapelure, & (/} j PoIREAU CoURGE
conserver dans un bocal WL
hermétique pour I"utiliser RUTABAGA
dans vos préparations ou CHoU-FLEUR
pour gratiner.

MAIS AUSSI : AIL - RADIS - OIGNON - BRoCoL| - POMME DE TERRE - CELERI - SALSIFIS
BETTERAVE - CAROTTE - MACHE

MBRE

MANDARINE
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FOCUS SUR 7 O & LA ; . &/
= CHoU DE BRUXELLES CHATAIGNE CLEMENTINE

RUTABAGA ( Kiwl z

€
N/
MANDARINE

-

La chataigne, riche PoIRE

o 4 }
// é ENDIVE y

en glucides, fibres

et minéraux, est un
excellent allié pour la
santé. Elle procure une
énergie durable et
soutient la digestion.
Source de vitamines et
de nutriments essentiels,
elle favorise la croissance
et le développement du
foetus. Pour les griller au
four, pensez a les entailler
pour éviter qu’elles
éclatent.

Une fois cuites, épluchez-
les tant qu’elles sont
encore chaudes pour
retirer facilement la
seconde coque. Vous
pouvez aussi les déguster
en cake ou dans diverses
recettes savoureuses.
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Maison du développement durable Cuisines municipales
Parc Peixofto - Talence Rue du Général Bordas - Talence
= mdd@talence.fr & cuisines@talence.fr
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