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Verts, rouges, jaunes, blancs, oranges, 

fuchsias...  

Sucrés, acidulés, amers...  

Ar¹mes de fruits rouges, dõagrumes, 

Les fruits et l®gumes, cõest un floril¯ge de 

couleurs, une palette de goûts et de 

senteurs  

Des plaisirs, des coups de cïur, 

Des idées de recettes originales qui 

sentent bon les produits de terroir, le 

soleil, les quatre saisons  

Les chefs de cuisine laissent aller leur 

imagination!  
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Cuisiner des fruits et des l®gumes frais, cõest prendre plaisir ¨ choisir des produits de saison, cõest revenir ¨ une 

alimentation saine et savoureuse.  

 

A chaque saison, nous avons envie de naturel, de simplicité et de fraîcheur pour notre alimentation.  

Cõest frais, cõest sain, cõest bon, ¨ la condition que les produits soient bien pr®par®s et judicieusement 

consommés.  

 

é. Et sõil suffisait de faire les bons choix selon les saisons  ? 

Apprenons à accorder  nos repas au rythme de la nature pour satisfaire nos papilles sans nous tromper.  

 

Chaque fruit et l®gume a un cycle de vie et arrive ¨ maturit® ¨ une p®riode donn®e de lõann®e. 

Retrouvons le plaisir de goûter un fruit ou un légume à son optimum de maturit é. 

 

Du nord au sud, dõest en ouest, les r®gions europ®ennes productrices de fruits et l®gumes r®galent vos papilles 

avec une large palette de go¾ts, de couleurs é et des recettes originales, comme vous les trouverez dans ce 

recueil que nous avons pris plai sir à mettre en place.  

 

Bon appétit  ! 

 
 

Assemblée des Régions Européennes Fruitières Légumières et Horticoles  

www.areflh.org  

 

 

 

http://www.areflh.org/
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Les avantages des fruits et légumes  
Pourquoi les fruits et légumes sont -ils indispensables?  
 

Les fruits et légumes sont riches en divers nutriments et éléments phytochimiques dont voici un petit aperçu  : 
 

 Des  vitamines  
¶ La vitamine A , par exemple, est essentielle ¨ la vision et renforce lõimmunit® de lõorganisme aux 

infections. O n la trouve en priorit® dans lõargouse, le potimarron, la carotte, lõabricot, le fruit de la 

passion.  

¶ Les vitamines B , elles sont nécessaires pour transformer  la nourriture en ®nergie. Lõacide folique, par 

exemple, une des vitamines B les plus courantes  (B9), que lõon trouve dans les produits frais.  Elle peut 

contribuer à la prévention des maladies cardiaques . Vous profiterez de leurs bienfaits en dégustant du  

melon, des fraise s, des châtaignes, des kiwis ou des  mangue s. 

¶ La vitamine C  (acérola, fraise, citron) et la vitamine E  (fenouil, kiwi, petits pois, épinard), quant à elles 

servent dõantioxydants puissants qui peuvent prot®ger les cellules dõagents cancérogènes.  

Notez que certaines vitamines sont sensibles ¨ la chaleur et ¨ lõair. Il est donc préférable de ne   pas stocker trop 

longtemps les fruits et légumes . Les crudités et les fruits crus ont bien s¾r lõavantage dõ®pargner lõessentiel des 

vitamines , notamment B et C.  
 

 Des  minéraux et oligo -éléments  
Les fruits et légumes apportent aussi de  précieux minéraux , comme, entre autres  : 

¶ Du calcium, pour fortifier les os et lutter contre la déminéralisation ( persil, pissenlit, cresson, épinard, 

fenouil, brocoli, etc).  

¶ Du potassium , qui aide au fonctionnement du système nerveux et musculaire (banane, avocat, 

potimarron) . 

¶ Du magnésium  comme dans les blettes, les épinards, le fenouil, le pissenlit, les petits pois. Le magnésium 

est essentiel au syst¯me nerveux, mais dõune mani¯re g®n®rale, il constitue un élément d'importance 

majeure en biologie humaine.  
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 Des fibres  
Les fibres  des fruits et légumes facilitent le transit intestinal. Elles contribuent aussi à la sensation de satiété 

et jouent donc un r¹le important contre lõob®sit® ou la perte de poids. Une alimentation riche en fibres 

jouerait également un rôle protecteur vis -à -vis de nombreuses maladies  : diabète, risque 

cardiovasculaire, certains cancers.  

 
 

 Des antioxydants  
Les polyphénols  des fruits et légumes ont des propriétés antioxydantes . Ils joue nt un rôle protecteur 

contre les fameux radicaux libres qui favorisent la dé générescence des tissus et des cellules (U.V, tabac, 

pollution, etc)  et  l'avancée en âge . 

Manger des fruits et les l®gumes cõest aussi prot®ger sa peau contre les agressions diverses, grâce aux  

caroténoïdes  qui sont aussi de puissants piégeurs de radicaux libres. Ces caroténoïdes donnent  une jolie 

coloration à la peau  ; les recherches ont prouvé qu'il suffit d'augmenter la quantité de fruits et de 

légumes ingérés pendant un mois et demi pour que la peau pren ne une jolie couleur.  

 

 

Enfin, les fruits et l®gumes sont des aliments pauvres en calories, sodium (sel) et en mati¯res grasses. Lorsquõils 

remplacent dõautres aliments plus ®nerg®tiques, ils peuvent contribuer à prévenir la prise de poids.  

 

 

 

 

 

 

 
Sources utilisées pour cet article  : aprifel.com  (l'Agence Pour la Recherche et l'Information en Fruits et Légumes frais),  

fao.org  (organisation des nations unies pour lõalimentation et lõagriculture) 

 

 

http://www.aprifel.com/
http://www.fao.org/french/newsroom/focus/2003/fruitveg1.htm
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Ingrédients  
 

¶ 12 petites endives  

¶ 12 tranches  de jambon  fines 

¶ 50 g. de beurre  

¶ 4 ïufs 

¶ 100 g. de crème  

¶ 1 c. à s. de persil  

¶ 1 cuill¯re ¨ caf® dõaromates (thym,    

laurier, rooibos, échalote séchée et ail)  

¶ Poivre noir moulu  

¶ Sel 

¶ Noix de muscade moulue  

 

Pour la sauce:  

 
¶ 2 échalotes finement hachées  

¶ 1 c. à s. de vinaigre de vin  

¶ 200 g. de beurre  

 

En décoration:  

 
¶ îuf cuit en lani¯res  

¶ Thym citronné  

Endives à la flamande  

FLANDRE 
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Préparation  
 
Faites cuire les endives ¨ lõeau, ®gouttez dans une serviette et 

enroulez -les dans le jambon. Saupoudrez dõaromates. Mélangez 

les ïufs ¨ la cr¯me. Ajoutez poivre, sel et noix de muscade. 

Faites fondre le beurre et ajoutez -y la pr®paration dõïuf et 

cr¯me. M®langez le tout jusquõ¨ obtenir une p©te lisse. Faites 

cuire en omelette et détaillez en cubes.  

 

Préparez une sauce en portant à ébullition les échalotes 

finement hachées, 1 0 cl dõeau et le vinaigre de vin. Laissez 

r®duire jusquõ¨ moiti® et dedans, mixez le beurre restant.  

Rectifiez lõassaisonnement avec sel et poivre.  

 

D®corez le tout de fines tranches dõomelette et de thym 

citronné. Servez avec la sauce et du persil haché.  

 

 

 

Belgique  

Flandre  
 

 

 

 

 

 

 

 
 

Conception recette: VLAM, Office Flamand 

d'Agro -Marketing   

www.monflandria.be  / www.mijnflandria.be   

  

D®partement de lõAgriculture et de la 

Pêche, Division de la Politique de 

lõAgriculture en de la Pêche / Région 

Flandre   

 

Crédit photo: VLAM, Office Flamand d'Agro -

Marketing   
  
 

 

http://www.monflandria.be/
http://www.mijnflandria.be/
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Ingrédients  
 

Pour 4 personnes  

 
¶ 2 grappes de mini -tomates  

¶ 100 g. de filet de poisson (p. ex. plie ou  

 saint-pierre)  

¶ 1 blanc dõïuf 

¶ 50 g. de crème fraîche allégée  

¶ 4 c. à s. de persil finement haché  

¶ 75 g. de crevettes grises épluchées  

¶ Sel et poivre  

  

 

Tomates au poisson et crevettes   

FLANDRE 
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Préparation  
 

Coupez le petit chapeau des tomates. Evidez-les 

délicatement avec une petite cuillère à bord tranchant. 

Saupoudrez lõint®rieur de sel et retournez-les sur un plat.  

Mixez les filets de poisson en un mélange onctueux, avec  le 

blanc dõïuf et la cr¯me. Ajoutez le persil et les crevettes et 

assaisonnez de poivre et dõun peu de sel. 

  

Farcissez les tomates avec cette préparation. Rangez -les 

bien serr®es, lõune ¨ c¹t® de lõautre dans un plat en alu. 

Recouvrez -les de papier alu.  

  

Posez sur le bord du barbecue et laissez cuire doucement 

pendant  10 minutes.  

  
 
 

 

 

Belgique  

Flandre  
 

 

 

 

 

 
 

Conception recette: VLAM, Office Flamand 

d'Agro -Marketing   

www.monflandria.be  / www.mijnflandria.be   

Département de lõAgriculture et de la 

Pêche, Division de la Politique de 

lõAgriculture en de la P°che / R®gion 

Flandre   
  

Crédit photo: VLAM, Office Flamand d'Agro -

Marketing   
  
  
 

 

http://www.monflandria.be/
http://www.mijnflandria.be/
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Ingrédients  
 
¶ 2 carottes  

¶ 1 tige de poireau  

¶ 6 chicons  

¶ 50 g. de beurre  

¶ 1 l de bouillon de poisson  

¶ 1 kg de moules  

¶ 400 g. de filet de barbue  

¶ 2 jaunes dõïufs 

¶ 20 cl de crème  

¶ Le jus dõ Ĳ citron 

¶ 3 cuillerées à soupe de persil finement  

coupé  

¶ Sel et poivre  

¶ 100 g. de crevettes grises  

 

Préparation  
 

Lavez les carottes et le poireau en 

petits morceaux. Faites la même chose 

avec 4 chicons. Faites cuire les légumes 

dans les ¾ du beurre prévu.  

Waterzooi  de barbue au chicon  

FLANDRE 
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Arrosez avec le bouillon de poisson et laissez mijoter 20 

minutes à feu doux. Entre -temps, coupez le reste du chicon 

en deux et faites -le étuver dans le reste de beurre. Préparez 

et d®cortiquez les moules. Battez les jaunes dõïufs avec la 

crème et réservez .  

  

Découpez les filets en lanières et faites -les pocher 2 minutes 

dans la soupe. Retirez les filets et disposez -les sur 4 assiettes 

préchauffées. Faites de même avec les légumes de la 

soupe, le chicon cuit et les moules.  

  

Incorporez le m®lange dõïufs et portez ¨ ®bullition en 

remuant. Retirez du feu, puis ajoutez le jus de citron et le 

persil. Assaisonnez selon le goût de sel et de poivre. Versez 

dans les assiettes et garnissez de crevettes.  

  

  
 

 

 

Belgique  

Flandre  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Conception recette: VLAM, Office 

Flamand d'Agro -Marketing   

www.monflandria.be  / 

www.mijnflandria.be   

D®partement de lõAgriculture et de la 

Pêche, Division de la Politique de 

lõAgriculture en de la P°che / R®gion 

Flandre   
  

Crédit photo: VLAM, Office Flamand 

d'Agro -Marketing   
  
  
 

 

http://www.monflandria.be/
http://www.mijnflandria.be/
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ESPAGNE 
 

   Andalousie  

Catalogne  

Murcie  
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Ingrédients  
 

Pour 4 personnes:  
 

¶ 400 g de tomates  

¶ 1 avocat  

¶ ½ poignée de ciboulette  

¶ 5 cuillère s ¨ caf® dõhuile dõolive 

¶ 2 cuillère s à café de vinaigre balsamique  

¶ 2 brins de coriandre  

¶ Sel 

¶ Piment  

¶ Sucre 

 

Pour les ailes  de poulet:  

 
¶ 8 a iles de poulet  

¶ 1 pincée de se l 

¶ 1 pincée de pim ent  

¶ 4 cuill¯res ¨ caf® dõhuile dõolive 

¶ 1 cuillère à soupe de miel  

 
  

 
  

 Salade tomate, avocat et ailes de poulet  

                      ANDALOUSIE 
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Préparation  
 

Lavez les tomates et coupez -les en dés.  Lavez la ciboulette, 

essuyez et coupez -la finement.  Mélangez le vinaigre, le 

sucre et le sel.  Ajoutez ensuite le poi vre et mélangez bien.  

Ajoutez l'huile et mélangez avec un mixeur jusqu'à ce que 

la sauce soit épaisse.  Pelez l'avocat, retirez le noyau et 

coupez -le en dés.  Mélangez -le aux tomates et assaisonnez.  

Faites mac®rer les ailes de poulet avec lõhuile olive, le sel, le 

poivre et le miel.  Faites dorer des deux côtés.  Enfournez à 

160 ºC pendant 20 minutes.   

Servez avec la salade d'avocat.  

 

 

Espagne   

Andalousie  
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

Conception recette: 

www.wecareyouenjoy.eu  
Crédit photo: www.wecareyouenjoy.eu  
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Ingrédients  
 

Pour 4 personnes:  
 

¶ 6 poivrons rouges  

¶ 1 aubergine  

¶ 1 oignon  

¶ 4 rondelles de fromage de chèvre  

(conservez la croûte ) 

¶ Des sardines  

¶ 1 gousse dõail 

¶ Huile dõolive 

¶ De la roquette  

 

 

 
  

 

                       ANDALOUSIE 
Timbale de poivrons rouges, aubergines et      

oignons rôtis avec fromage de chèvre  
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Préparation  
 

Faites rôtir les poivrons sur la grille du four recouverte de 

papier aluminium à 220°C pendant 30 min.  Les arroser avec 

un filet d'huile d'olive et  saupoudrez de sel et  poivre.  

Laissez-les refroidir, pelez -les et enlevez les pépins.  

Placez les poivrons rôtis découpés en lamelles sur la grille et 

ajoutez les filets de sardines.  

Coupez 1 oignon en petits dés. Dans un bol, mélangez 

lõhuile dõolive, le vinaigre, le sel, le poivre noir et un peu de 

persil finement hach®. Ajoutez lõoignon. 

Versez la vinaigrette sur les poivrons et sardines  . 

 

Espagne   

Andalousie  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

Conception recette: 

www.wecareyouenjoy.eu  
Crédit photo: www.wecareyouenjoy.eu  
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Ingrédients  
 

Pour 4 personnes:  
 

¶ 100 g de riz à sushi  

¶ 600 ml de lait entier  

¶ 1 gousse de vanille  

¶ 1 bâton de cannelle  

¶ Lõ®corce dõun citron 

¶ 60 g de sucre  

¶ 200 g de fraises  

¶ Des feuilles de menthe  
 

Pour l'infusion :  

¶ 120 g de sucre  

¶ 150 g de baies rouges  

¶ 100 ml d'eau  

¶ 50 g de pulpe de framboise  

¶ 5 g de vinaigre de riz  

¶ 5 ml de sauce de soja  

¶ Quelques gouttes de citron  
 

Pour la fausse algue nori :  

¶ 210 ml d'eau  

¶ 270 g de sucre  

¶ 90 g de cacao en poudre  

¶ 150 ml de crème  

¶ 10 g de gélatine  

 

 
  

Maki sushi de fraises avec infusion de baies      

et sauce soja  

 

 

 

 

 ANDALOUSIE 


