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LES FICHES PRATIQUES

Mon panier d’avril

Fruits, légumes et poissons : des idées de saison
pour choisir au marché et varier vos repas.

FICHE 07 / AVRIL

01 FRUITS ET DESSERTS 02 LES LEGUMES
Pomme Asperge ¢ Radis
Pomelo Epinard « Cresson
Rhubarbe : tiges a cuire Carotte « Betterave

Fenouil ¢ Navet
- Poireau ¢ Salade
La rhubarbe se cuisine en dessert.
Ses feuilles ne se consomment pas.

Variez les couleurs et les cuissons.

03 AU RAYON POISSONNERIE
Cabillaud ¢ Colin *« Dorade
Hareng ¢ Saumon ¢ Brochet

Demandez l'origine et la zone de péche. La saison dépend des eaux
et de I'espece ; elle ne garantit pas, a elle seule, une péche durable.

Trois idées pour passer au repas
Une assiette printaniére
Asperges cuites, ceuf et pommes de terre.

Un poisson au four
Dorade, fenouil et riz.

Une compote a préparer
Tiges de rhubarbe cuites avec de la pomme.
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Repeéres pour la France métropolitaine. La météo, la région et les variétés font varier les périodes. Les pommes et les poires
peuvent provenir de récoltes conservées.

A garder dans la cuisine, & adapter a vos envies. www.santeetnutrition.com



