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CAUTOMNEA DU GO0T
AVEC LES FRUITS ET LEGUMES FRAIS

En oclobre, l'automne sinstalle doucement @ apporte avec lul sa paleite de frulls el lMgumes colords.

Clast lo moment idéal pour redécouyrir les produits qui font leur grand refowr sur les élals, varior les plaisirs

et explorer de nouvelles recettes. Alors que la nature amdorce ses premiers frissons, les asslettes s8 parant de
coulaurs automnales et s rdéchaullent : Fautomne a décidément du godt !

{m CONSO: EN CEMOMENT SURLES ETALS

COTE LEGUMES

Lauiomne g'installe at avec |ul, le grand refour des courges et potirons, stars de'la saison. Les amateurs
de champignons son a la féle avec Naerrivée des cépes, champignons de Paris, marilles et autres varidtes,

promasss de bolles podlées, Pour rebever los saveurs, herbes aromatigues et truffes commencent aussi &
56 giisger dans les paniers

Le céierl branche &1 les épinards font leur réapparition en dosceur, rejoints par les blettes. Incontourmables
du mament, endives, polreaux, chous et canoties s alfichant an balke forme et trouvent leur place auss! bien
8N VErSHon Crue gue Cuite

COTE FRUITS

Octolsre marque |8 dermniére partie de campagne pour bes prunes &l le ralsing gul ferminent Bur saeson
avec de beaux valumes encore disponibles. Plece désormats aux frulls & pépins et & cogue : l8s pommes
annoncent une récolfe prometeuse et les polres dautomne-hiver sont au rendez-vous aveo une belle
diversite

Lirs chlitalgnes ef noix sigrnant keur robour, gage de saveurs riconfortontes af dune produchion suropsanng
ancourageante, DU obité des (rults plus esolnguses, BB mangue entre dans son cEur de Saison, oul S&
prolongera towt 'hilvee, tandis que g kekl débute =es récolies, avec des perspectives varlables salon las
orhgines




ad: ACTUALITE

LA FRAICH'FORGE EST DE RETOUR!

Fruttl et Veggl repartent & 'aventure avec la Fralch'Force. Cette campagne ludigue et pédagoglque
a paur objectif de redonner toute leur place aux fruits et légumes frais dans les repas des anfants.
Elle vise & misux faire connaitre les Truils of legumes frais, & donner envie d'en consommer grice i dos
expériences sansorielles et ludiques, et & encourager leur présence au quotidien dans les assiettes,
cheaz les enfants comme cheaz les parents.

LA TOURNEE

F——s B, 9 et 10 octobre
Havuan &4 fable & HoueEn

-= 7, 8 et 9 novembne
La Ferme sTnvite a Polliers

7 e 14,15 et 16 novembre
f': Ferme Expo & Tours

Pour prolonger Faventure, retrouvez les épiscdes de Frutti et Vagpl,
jusqu'su 26 octobre sur Guil, Disponibles également tout le maols
d'octobre en replay sur YouTube et plateformes VOO

LECHAMPIGNON, UN LEGUME... PAS CONIE LES AUTRES

Le champignon est un aliment a parl, apprécié autant pour ses qualités nutritionnalles que pour l'imaginaire
qu’il évogque ; 'automne, les balades en forét, la cueillette,

——— En France, cerlaines variglés se récoltent toute l'annee, mais
lautomne resta la saison phare pour les espaces sauvages.
Frais, ils s& consenvent jusqu'a 4 jours au réfrigérateur, dans ke
bac a egumes,
En cuising, les champignons sadaptent a toutes les envies |
crus, poélas, en sauce, an velouts ou mijotés. Le Champignon
de Paris, par exempla, paut sa déguster cfu, MAais Comme pour
la plupart des varietés, la cuisson est souven! consaillée pour
ure mailleurs digastion &1 pour neutralisar cartains composas
naturss,
Contrairement 4 og que son nom laisse pensar, e Champigron
de Pars n'est pas exclusivement parisien. Son mode de cullure
a ete developpe au XX sieche dans s carmenes souterrainges de
la capitale, maks il est aupourd hiut produt dans e monde eniker
Résultat ; il s"impose comme la champéignon kg plus consormime
aul monde,

Sources ; Aprifal, lesfruitsefiégumesimals
AMNMCC - En savodr pius



LEMIOT DE LA DIET

& Ervie dun plat savoursus, simpse af raplde, les champeonons cultives
(Plaurote, Shitaka, | hamplgnon &8 Fans] ou Gaiuvages ot vos meilsurs
liigs | Poucalorigues, riches en culvre 8t sources da vitamina B s se culsinent
facilement on guslques minutes. Nhésiter pas b faire godter le champlgodn

e Paris eru sux @énfants, b lexture st plus apprécide - farci aved du Tramuage

Pour prodenger les plaisirs d'awtomne, trols recettes & retrouver sur lesfruitsetlegumesfrals.com ;

MIJOTE
FACON CHAKCHOUKA VEGAN AUX
VERTE CHAMIPIGNONS

Four coimmeanced, ks osuls IBson Ensuite, la mbsds vegan sux

champignons. reconiortant &t parfumea

A relrounes Sur ke gile 8 retrouner sur e ik

PARFAIT
AUX PRUNES

Four terminer, l& partall U Drorses,
pounmand 8 souhmt |
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