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Calendrier des fruits et legumes de saison
JANVIER FEVRIER MARS
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ANANAS AVOCAT  BANANE CITRON  CLEMENTINE GRENADE  KAKI Kiwi ANANAS AVOCAT  BANANE CITRON
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N.DECOCO ORANGE  POIRE  POMELO  POMME ORANGE  POIRE  POMELO  POMME POMME

PR s @0 BB @ @O ED @

BETTERAVE BROCOLI CAROTTE  CELERI CHOUDEBXL CHOUX  COURGES ENDIVE .
BETTERAVE BROCOLI CAROTTE  CELERI CHOUDEBKL CHOUX  ENDIVE  EPINARD ARTICHAUT BETTERAVE BROCOLI ~ CAROTTE CHOUDEBKL ~ CHOUX  ENDIVE  EPINARD
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NAVET OIGNON  PANAIS POIREAU P.DETERRE SALSIFIS AT IGHON. = DRUNS  ROIEEA) RDETHRRE = (RADIS
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BANANE
L R BANANE  CITRON  FRAISE  KIWI  MANGUE  POMELO POMME  TOMATE ABRICOT BANME CERISE  C/170N  FRAISE GROSEILLE MANGUE  MELON

MYRTILLE ~ PASTEQUE PECHE  TOMATE
ARTICHAUT ASPERGE CAROTTE CONCOMBRE COURGETTE EPIHM!D LAITUE  NAVET
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ARTICHAUT ASPERGE BROCOLI CHOUX CONCOMBRE  ENDIVE EPINARD  NAVET ARTICHAUT ASPERGE AUBERGINE CAROTTE CONCOMBRE COURGETTE EPINARD LAITUE

PETIT POIS
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OIGNON POIREAU RADIS PETITPOIS  POIVRON RADIS

JUILLET ! SEPTEMBRE

ABRlCOT BANANE CASSIS CITRON FIGUE FRAMBOISE = MELON
ABRICOT ~ BANANE  CERISE  CITRON  FIGUE FRAMBOISE GROSEILLE MANGUE ABRICOT ~ BANANE  CASSIS  CITRON  FIGUE FRAMBOISE GROSEILLE  MELON
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MELON  MYRTILLE  PASTEQUE  PECHE  PRUNE  TOMATE MIRABELLE MYRTILLE PASTEQUE PECHE PRUNE RAISIN TOMATE
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ARTICHAUT  AUBERGINE CAROTTE  CELERI CONCOMBRE COURGETTE HARICOT LAITUE

' CHOUX  CONCOMBRE COURGETTE  EPINARD  HARICOT LAITUE OIGNON PANAIS

PETITPOIS  POIVRON ‘ ' "

POIREAU POIVRON P.DETERRE

CLEMENTINE GRENADE KIWl N.DECOCO ANANAS AVOCAT BANANE CITRON Kiwli ORANGE POIRE POMELO
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ANANAS AVOCAT BANAHE CITRON DATTE FIGUE POIRE
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POMME RAISIN
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BETTERAVE BROCOLI  CAROTTE CELERI  CHOU DE BXL CHOU]I CONCOMBRE

EPT IV

COURGES  ENDIVE EPINARD NAVET OIGNON PANAIS POIREAU P DETERRE

NOVEMBRE
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ANANAS AVOCAT BRNnNE CITRON  CLEMENTINE DATTE  GRENADE KAKI
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KIWI N.DECOCO ORANGE POIRE POMME
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BLETTE BROCOLI CAROTTE CELERI  CHOU DE BXL CHOUX COURGES ENDIVE
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EPINARD NAVET OIGNON PANAIS  POIREAU  P.DETERRE  SALSIFIS

DECEMBRE

Ay EEE N ETY

ANANAS AVOCAT BANANE CITRON  CLEMENTINE  GRENADE KAKI KIWI
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LITCHI  N.DECOCO  ORANGE POIRE POMME
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BETTERAVE BROCOLI  CAROTTE CELERI CHOUDEBKL  CHOUX COURGES ENDIVE
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EPINARD NAVET OIGNON PANAIS POIREAU P DETERRE  SALSIFIS

La pyramide alimentaire vegétarienne

Tous les nutriments, qu’ils soient énergétiques ou non, se retrouvent
dans différents types d’aliments qui peuvent étres représentés par une
pyramide, un concept intéressant et visuel permettant de situer une
alimentation saine.

Plus on monte dans les étages de la pyramide, plus les quantités sont
a réduire, mais aucun aliment n’est interdit : tout est une question
d’équilibre !

Options pour les végétariens:
Oeufs et produits laitiers

Herbes aromatiques , épices ,
huiles végétales.

Haricots , pois ,
lentilles , soja

rd

éréales completes riz, blé ,
millet , avoine , quinoa ,
pain , pates

Fruits et légumes



Les sources de protéines végéetales

- SOJA  TEMPEH TOFU LUPIN  LENTILLES HARICOTR. HARICOT PINTO
LEGUMINEUSES 38g 21g 15g 15g 9 9 9g

(CUITES) o —_—

HARICOTN. POISCHICHE POIS CASSES HARICOTB. PETIT POIS
9g 8 8 78 5g

Pour 100g
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T SEITAN mm EPEAUTRE BLE IJIHOA AHAIIAII‘I‘E AVOINE
CEREALES 26g 12g 5g 5g Q 4g 4g 38
‘ CUITES .
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MILLET BOULGHOUR RIZ MAIS ORGE
3g 3g 2g 2g 2g
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SPIRULINE CITRDUILI.E CHANVRE CACAHUETE PISTACHE TOURNESOL AMANDE
AUTRES 57g 248 23g 21g 20g 20g
(CRUS)
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LIN CHIA NOIX  N.DECAIOU N.DUBRESIL
18g 16g 15g 15g l4g

Les sources de fer dans les végéetaux
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SPIRULINE DULSE THENOIR SESAME  CHANVRE CACAO PAVOT AMARANTE LIN
60mg z0mg 17mg l4mg 14mg 13img 9,5mg oamg 8,2mg

LENTILLE QUINOA CITROUILLE ORTIE PISTACHE CHIA WILLET  HARICOTLIMA  S0JA
8mg 8mg 8mg 8mg 7.3mg 7mg K 6,8mg 6,6mg

HAR. ELANC TOURNESOL PUISCHICHE SlI(llEIIIlI.IN PERSIL N.DECAJOU TRITICALE AVOINE NORI
6,5mg 6,3mg 6,1mg 6mg 6mg 6mg 5,.9mg 58mg 5.2mg
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ABRICOTSEC  EPEAUTRE AMANDE WAKAME NOISETTE SARRASIN TOPINAMBOUR POURPIER N.DU BRESIL
4,4mg 4,4mg 4,1mg 3,9mg 3,8mg 3.8mg 3,7mg 3,6mg 3,4mg

EPINARD  OIGNON FIGUE SALSIFIS BLE RIZBRUN CRESSON ORGE SEIGLE
3,4mg 3,3mg 3,3mg 3,3mg 3.2mg 32mg 3,1mg 2,8mg 2,8mg
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FENOUIL NOIX coco RAISIN SEC PRUNEAU DATTE CHOU VERT OLIVE CACAHUETE
2,7mg 2,5mg 2,3mg 2,3mg 2,3mg 19mg 1,9mg 1,8mg 1,8mg

Les sources de calcium dans les végétaux
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ORTIE SAUGE ORIGAN ANETH THYM CANNELLE s CUMIN
1900mg 1650mg 1600mg 1500mg 1250mg 1050mg 950mg 900mg BSOmg
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CHIA WAKAME  AMANDE  BASILIC  MENTHE DULSE AIL PISSENLIT
630mg 600mg 240mg 230mg 215mg 200rng 200mg 160mg 150mg
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ROQUETTE N.DUBRESIL PERSIL NOIX CACAO SPIRULINE CHANVRE TEMPEN PISTACHE
150mg 140mg 130mg 130mg 125mg 120mg 115mg 110mg 110mg
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NOISETTE CIBOULETTE MnCAD.ﬁMIA OLIVE BROCOLI CORIANDRE PECAN POURPIER  FIGUE
105mg 90mg 85mg 8omg 75mg 70mg 70mg 65mg 65mg
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POIREAU TOURNESOL CAJOU  CITROVILLE  CELERI FENOUIL ORANGE ARTICHAUT CHOU-BML
60mg 60mg 55mg 55mg 50mg 50mg 45mg 45mg 40mg
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Kiwi LAITUE CAROTTE PANAIS CITRON OIGNON RAISIN AVOCAT FRAISE
35mg 35mg 30mg 30mg 25mg 20mg 15mg 15mg 15mg

Changeons nos habitudes alimentaires pour la planéte

Quantité d’eau par kilo d’aliment 18800 )
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Pommes Pommes de terre Céréales - pains Graines de soja i Fromage Viande de bneu\‘

A
Végétaux Produits animaux

Source: Water footprint




Une vache laitiére, en un an, émet presque autant de gaz a
effet de serre, que ce 4x4 lorsqu'il parcourt 10 000 Km J

D’apreés I’ organlsatlon des nations unies pour |'alimentation et
I'agriculture (FAO), I'élevage acca are 30% de la surface de la
terre et 70% de toutes les surfaces agricoles du monde.

Nombre de personnes pouvant : ' L [ i
étre nourries par hectare : B ’ — - = —

L’élevage est
reseponsable de
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des gaz a = 2070 kg d’ équwalem Co2 /AnJ
effet de

: : ; serre dans Production de Equivalent Co2 Nombre de kilomatres
Intrants nécessaires pour produire B Gl (Kgfan) ’5’33‘;“;‘2”;:,',;',,’:‘
Transformation de végétaux en viande: ce kilo de céreales .

un mauvais rendement | Gaspillage Source : FAO he laitiere ff;g z;g

184 828

- J ' ' ' Engrals - Chiffres : Gembloux Agro-Bio Tech

1 :nt?ng:f::ille; 2.9 \ios de ceckalen 1 Kilo Causes de la deforestation en Amazonie
de céréale 3 millions d'hectares chaque année

' l ‘ ' ‘ Source : Greenpeace
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1 kilo de porc
~en dlevage intensif ] 4 kilos de céréales

e Pesticides

lléceuibe ’ -
1 kilo de boeuf Pétrole
en élevage intensif

12 kilos de céréales
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Lln formidable gaspillage d'eau O — : Biomasse des mammiféres de
E _J plus de 2 kilos

1 million de tonnes pour les

RFRRARrAEA A cr et animau domestiqués
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La Terre a perdu EEEEEEEEE
la moitié de ses
populations d’es-
péces sauvages
en 40 ans

(WWF)
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de disparition de . . N
. H = 1 million de tonnes source : Vaclav Smil the earth Biosphére
€ES animaux pour les animaux
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Les léegumineuses
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Lentilles noires Beluga

Lentilles jaunes Haricots Pinto

Haricots rouges Kidney Haricots noirs Pois cassés jaunes

D’un point de vue protéique, elles sont un complément
parfait des céréales et des1égumes , de nombreuses études
scientifiques ont démontré quelles avaient également de
nombreuses propriétés bénéfiques pour la santé.

1) Elles rassasient davantage. Elles procurent donc une
sensation de satiété qui dure et vous permet de ne pas
céder a d'incontrolables envies.

2) Elles sont riches en nutriments indispensables et en
antioxydants ( anti-cancer et anti vieillissement cellu-
laire)

3) Peu grasses, ne contenant pas de cholestérol et pour
certaines, ayant méme une action anti cholestérol ( feve
de soia).

Feves d'haricots verts

Lentilles vertes

Lentilles crotale

Haricots yeux noirs Lentilles vertes du Puy
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