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Pensez aux pommes cuites comme les pommes au four, délicieuses en dessert ou en accompagnement
d’une viande. Les légumes cuits sont plus digestes que les légumes crus en fin de repas.

Fruits du mois de janvier

source : Aprifel / calendrier des fruits et légumes
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CONSERVATION

1 semaine au frais

Légumes du mois de janvier

Les choux, légumes d’hiver excellents pour la santé : riches en fibres, peu caloriques, aident à la détoxication et à
un bon transit, contiennent des substances “anti-cancer”. Attention toutefois pour les intestins irritables.

source : Aprifel / calendrier des fruits et légumes


