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@onsommer des produits de saison

Des astuces pour en profiter toute I'année

Pour certains produits, la saison est courte... Avec un peu d’organisation,
vous pouvez cuisiner les produits en pleine saison, lorsqu’ils sont a la fois
abondants, savoureux et bon marché, pour les consommer plus tard.

Les fruits rouges : cerises
dénoyautées, framboises, myrtilles,
mares, cassis...

Congelez les légumes, faites-les
blanchir 2 min dans I'eau bouillante.
Plongez-les 2 min dans un saladier
d’eau glacée pour conserver la
couleur. Séchez et emballez dans un
sac de congeélation en chassant l'air.

Si vous avez trop de tomates, faites
de la sauce tomate pour cet hiver,
elle se congele sans probleme.

Lavez et hachez les herbes
aromatiques. Mettez-en une petite
quantité dans les compartiments
d’un bac a glagons. Couvrez d’eau
bouillie et placez au congelateur.
Lorsque les glagons ont pris,
transférez-les dans des sacs
congeélation. Vous pourrez alors les
ajouter dans vos plats.

Pour un goGt différent du produit
frais, faites des confitures, des
fruits a I'eau de vie ou au sirop, des
légumes en bocaux...

Faites sécher les aromates, les
champignons, les tomates...
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Aubergines * * Fokok vk vk ek ok [ ko | delokk [ ook * *
Betteraves kK kK kK kK vk ek [ kol | doiokk | Rkl | Kok kK kK
Carottes Fokk ok gk ok | kgokok [ okl | dekokk [ dokok ok ok *ok ok
Céleris kK K sk * * * * * kg | dokokk [ gekok kK
Choux Fokk Fokk gk gk ki 3.3 4 334 ok ok ok Fokk Fokk
Choux fleurs kK sk ok ok Fevek vk vk ok ek | ok b 38 4 b 3% 4
Choux rouges ok ok ok Fevek vk vk ek Fkk [ dkkok | Rk kg kg
Concombres * * * * *k vk ok * * * * *
Haricots verts * * * * ok Yok [ ko | dokokok * * * *
Poireaux kg * * * * kgl | dofokk | dekdok * * * *
Pommes de terre [ kK * * ok * b 820 4 ek b 328 4 kK kK kK
Laitues * * * gk ok | ddokk [ ok * gk * * *
Tomates * * * * Fevek ek [ ko | dokokok K * * *

kK kK kK Fevek vk Fevek ek b 320 4 b 320 4 ok dekkk | kK

Légumes secs

Plus d’info sur Www. sictomnordallier:
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* hors saison ek basse saison (prix élevés) kK moyenne saison (prix assez élevés) b8 8 ¢ ¢ pleine saison (prix intéressants)
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