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La mini-blette est un légume feuille
originaire d'Europe.

Toute la plante se consomme, crue
ou cuite.

Elle est plus facile a préparer et se
conserve mieux que la blette

Elle est peu
calorique, riche

en fibres et en
micronutriments. On
lappelle aussi poiree.







L'épinard est un legume feuille
originaire d’Asie centrale.

Il se consomme cuit, mais aussi cru
quand les feuilles sont jeunes.

ILest beaucoup moins riche en fer
qu'on ne le croit.

Par contre il est

peu calorique,

riche en fibres et en
micronutriments.
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L'oignon est originaire d'Asie centrale.
ILen existe deux grands types :
l'oignon tendre et l'oignon de
conservation. La partie consommee,
le bulbe, est formée de couches de
feuilles epaisses.

Ce sont les gaz emis
lors de la découpe
par ses composes
soufrés qui font
pleurer.
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Le fenouil est originaire du bassin
mediterraneen.

Le bulbe, la tige et les feuilles sont
consommables, crus ou cuits.

ILa un golt anise.

ILest riche en fibres,
en micronutriments
et a un effet
diuretique.
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Le céleri branche est originaire du
bassin mediterraneéen.

Sa tige se consomme crue ou culite.
ILest riche en fibres, en
micronutriments et a un effet
diurétique.

A ne pas confondre
avec le céleri rave
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La laitue est un legume feuille
originaire du bassin mediterraneen.
ILen existe plusieurs types différents :
pommee, batavia, iceberg et romaine...

Cultivée toute l'année a l'échelle de
la France, elle est

récoltée en plante

entiere ou en jeune

pousse.
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Le chou-rave est originaire d'Europe.
Il se caracteérise par une tige renflee
de forme ronde ou ovale qui se
consomme crue ou cuite tout
comme les feuilles quand elles sont
fraiches.

Il peut étre blanc ou

violet.

ILest consomme cru

ou cuit. C'est une

bonne source de

vitamines et de fibres.
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La mache est originaire du sud de

lEurope, d'Asie, dAfrique du Nord
et du Sud. Elle est aussi appelée

‘doucette’, ‘clairette” ou ‘blanchette”.
Elle est consommee en salade,

seule ou en mélange avec d'autres

especes. Elle
renferme beaucoup
de micronutriments
et de fibres. Elle se
plante a tres haute
densite.







Le concombre, légume-fruit
originaire d'Inde, est le legume qui
contient le plus d'eau (96%).

C'est un fruit parthénocarpique : il se
forme sans fécondation.

ILexiste 3 types de
concombre : long S
lisse, court épineux ou /- '%"\ y
mini-concombre.







La courgette est un léegume-fruit
originaire dAmeérique Centrale.
ILexiste plusieurs formes et couleurs :
ronde ou allongée, jaune ou verte.

Les fleurs se consomment aussi en
beignet ou farcies.

Pour produire des

fruits, la plante a

besoin d'insectes

pollinisateurs.







Le melon est un légume-fruit
originaire d’Afrique aux formes et
couleurs variees : rond ou allongé, a
chair orange ou jaune, a peau lisse ou
brodée.

Pour fructifier, la plante a besoin
dinsectes pollinisateurs.

La variete, lirrigation

et le stade de recolte
déeterminent la

qualite gustative.







La tomate est un légume-fruit
originaire dAmeérique du Sud. Plus de
10 000 variétés de formes et couleurs
différentes ont ete recensees a travers
le monde. j

Clest le legume le plus consommé /2

en France et une
bonne source de
micronutriments.
Pour produire des
fruits, la plante a besoin
dinsectes pollinisateurs.







Le poivron, legume-fruit originaire
d'Ameérique Centrale, existe en
plusieurs formes et couleurs.
Poivrons verts et rouges sont issus de
la méme plante, mais sont cueillis
a maturité differente. Pour produire
des fruits, la plante a

besoin de pollinisateur:

Cest un legume pauvre
en calories et riche en
micronutriments.,







L'aubergine est un legume-fruit
originaire d'Inde. Elle se présente

sous plusieurs formes et couleurs :

plus ou moins allongeée, a peau
violette, blanche ou zébree.

Pour produire des fruits, la plante
a besoin d'insectes
pollinisateurs. C'est

un légume pauvre en

calories et riche en
micronutriments et

en fibres.







La pomme de terre est originaire
d’Ameérique du Sud. La primeur,
variété particuliere récoltée avant
maturité, a des tubercules a peau
plus fine mais qui se conservent
moins longtemps.

Le sol est bute pour
permettre une bonne
croissance des
tubercules et faciliter /
la récolte.
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Le haricot vert grimpant est un
legume-fruit originaire dAmerique
Centrale et du Sud.

Le fruit, une gousse longue et fine,
est récolté jeune et tendre.

ILest riche en vitamines, mmeraux et
antioxydants.

ILest consommeé en
frais et sa récolte

manuelle est longue 3 m
et penible. k/







