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FRAIS : chicon ¢ chou de Bruxelles
chou vert » mache » poireau ¢ topinambour

STOCKES : betterave rouge  carotte La meilleure facon d'empechee"r
céleri-rave s chou blanc ¢ chou frisé des pommes de terre de gel':j‘;ns'
chou rouge ¢ navet ¢ oignon ¢ panais c'est de mettre une pom,The mee
pomme de terre e potiron le sac. Elle prodult delé Zder .
salsifis/scorsonére un gaz qui permet &2

les pommes de terre plus

fraiches et fermes.
STOCKES : pomme ® noisette ® noix
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E:AIS 3 chicorj chou de Bruxelles
E o_u vert mache poireau Conservez vos oignons
opinambour dans des collants
STOCKES : Lidée peut paraitre un peu
ES : betterave rouge - carotte saugrenue, pourtant les oignons
peuvent durer plus de huit mois s'ils

Eﬁleri-rave chou blanc - chou frisé
ou rouge - navet - oignon panais sont entreposés dans des collants
pomme de terre - salsifis/scorsoné suspendus | || suffit de les glisser
. dedans et de faire un nceud
FR””S entre chague bulbe pour

les séparer.
STOCKES : pomme noisette * noix
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LEGUMES

E::«IS : chicon « chou de Bruxelles
u vert » mache « poireau S
uisinez le chou sans o
STOCKES : P
05 ES : betterave rouge * carotte Pour cuisiner le chou sans
4 rave c_hou blanc = chou rouge odeur, placez une tranche de pain
%”PU panais * pomme de terre vempédansfeaudecumsonsurm
salsifis/scorsonére couvercle de votre fait-tout. Vous
pouvez également envelopper
FR””S le couvercle avec un torchon

imbibé de vinaigre d'alcool.
STOCKES : pomme * noisette . noix
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:;ﬁlasd asperge bette chou-rave
ri ;
oignon botte radis salade Gardez les radis cro
STOCKES : oignon pomme de terre Pour conserver longtemnps des
radis cueillis, prenez un bol,

remplissez-le d’eau et mettez-y la

potte de radis la tate en bas, de

FRUITS
facon a ce que les fanes soient
dans Ueau. Ainsi, les radis

FRAIS : rhubarbe se garderont frais et ne
flétriront pas.
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e|’=I'\‘_AIS :asperge bette e chou-rave
pinard ¢ oignon botte ¢ radis » salade

les blanches, ajoutez un
jus de citron dans Ueau de cuisson
i afin de garder leur blancheur.
Pour des asperges bien vertes,
stoppez la cuisson pour fixer la
chlorophylle en les plongeant

dans un saladier rempli
de glacons.

S ES : 0i
TOCKES : oignon ® pomme de terre Pour

FRAIS : fraise » rhubarbe
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LEGUNES

E:(ﬁjl-sré\?spgrge bette ¢ chou-fleur i
= saef épinard ¢ oignon botte Adoucissgz la rhubarbe
ade rapidement
S —_— Vous souhaitez déguster votre
TOCKES : oignon * pomme de terre P rhubarbe dans heure ? Pas de
: robleme ! Mettez VoS morceaux
FR""S de rhubarbe a tremper dans de
{'eau froide additionnée a une
cuillerée de picarbonate de
soude,pendant

FRAIS : frai 4
fraise e framboise # rhubarbe 40 minutes environ.
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9 JUILL

FRAIS : aubergine - bette - brocoli

carotte - céleri branche - céleri-rave Pelez facilement une to
chou blanc chou chinois chou-fleur Incisez d'abord la peau de
chou frisé chou-rave chou rouge la tomate en croix. Plongez-la
concombre - courgette - fenouil - haricot dans Ueau bouillante durant
oignon - oignon botte - petit pois 15230 sgcondes.d ;
poireau  poivron  pomme de terre Puis, rafraichlssez,-la annt
radis salade tomate un bain d'eau glacee dura

quelques instants.
FRUITS

FRAIS : cerise  framboise - groseille
mdare - myrtille
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FBAI_S - aubergine, bgtte brocoli carotte Lavez vos fruits rouges
céleri branche  celeri-rave chou blanc dans du vinaigre
chou chinois - chou-fleur chou frisé eur espérance de
chou-rave ¢ chou rouge * concombre dans un mélange

s : i 3 k) 3
C(l)urgette. fenouil harlco_t mais do_ux 'un verre de vinaigre et3 Velirees
oignon - oignon botte~ petit pois - poireau d’eau. Cela permet de tuer
poivron  pomme de terre « potiron - radis spores de moisissure et les
salade * tomate bactéries. Veillez a bien

les sécher avant de les

ranger au frigo.
FRAIS : cerise « framboise » groseille mirabelle
mare < myrtille © poire - pomme - prune

Pour rallonger L
vie, baignez-les
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FRAIS : aubergine » bette ¢ betterave rouge
brocoli e carotte ¢ céleri branche
céleri-rave » chou blanc ¢ chou chinois
chou-fleur e chou frisé e chou-rave

chou rouge » concombre ¢ courgette
fenouil e haricot  mais doux ¢ oignon

petit pois ¢ poireau  poivron ¢ potiron
pomme de terre e radis * salade » tomate

Coupez le potiron en dezx, =
mettez-le au four pendar_ﬂ min.
sur le thermostat maxumn{m.
La chair s'est ramollie et oter
la peau est devenu un jeu
d’enfant !

FRAIS : framboise ¢ groseille  mirabelle e mire
myrtille » poire e pomme ¢ prune e raisin
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FRAIS : betterave rouge céleri-rave

chicon chou-blanc chou chinois

chou de Bruxelles chou frisé chou-rave

chou rouge chouvert épinard mache Pour épépiner
- 3 A . mbone.

navet panais poireau abimer, détordre un tro

. : lon pique
ifi & i faire un ceillet que ton
salsifis/scorsonére topinambour En ine un bouchon de litge.

- o N des
STOCKES : carotte oignon Enfoncer Uceillet @ hauteur

B tourner et
;. épins. Les C'On e
pomme de terre potiron p tirer vers Lextérieur.

FRAIS : coing noisette noix poire
pomme  raisin

Epépinez les raisins
sans les abimer
les raisins sans les
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 LEstues > G
FRAIS : betterave rouge ® céleri-rave
chicon ¢ chou de Bruxelles ¢ chou vert

- ' . d oujours
mache ¢ navet ¢ panais ¢ poireau Le fenouil se consomme tou]

. : ' i éserver,
salsifis/scorsonére « topinambour trés frais. Pour le pr dans une
lastuce est de l'enrouler dan

o t de le
STOCKES : carotte » chou blanc serviette-éponge MUMIJCE (0 0
chou frisé « chou rouge ¢ oignon conserver dans le acmaxnmum
pomme de terre e potiron du réfrigérateur au

trois jours.

STOCKES : coing * noisette * noix
poire » pomme
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o EDEMBRE

LEGUMES

FRAIS : chicon » chou de Bruxelles
chou vert » mache » poireau
salsifis/scorsonére  topinambour

Empécher oxydation de
la chair d’'une pomme

Laissez tremper 3ab rginétisr,‘ lt?j[
STOCKES : betteraves rouges » carotte morceaux de pc,’mme,se éagu ) P
ceéleri-rave » chou blanc  chou frisé d'eau froide m\elazgedtron I
chou rouge » oignon ¢ panais citron 11 ¢. 3 5. de

) - gouttez puis
: 1 tasse d'eaul. Egou !
pomme de terre e potiron * navet (ineez. Cela fonctionne aussi

avec du jus d’ananas.
STOCKES : coing * noisette » noix
poire * pomme
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