
VM

Retour des agrumes, riches en vitamine C.
La manger entiers plutôt qu’en jus permet de conserver les fibres et de ralentir le passage du sucre

dans le sang.

Fruits du mois de novembre

source : Aprifel / calendrier des fruits et légumes veroniquemorin-dieteticienne.fr



VM

CONSERVATION

1 semaine au frais

Légumes du mois de novembre

Courges, potiron, potimarron, carottes, patate douce : avec leur belle couleur orangée apportent du 
beta-carotène (vitamine A, antioxydant, précieuse pour la vision)

source : Aprifel / calendrier des fruits et légumes veroniquemorin-dieteticienne.fr


