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Abricot

Valeurs nutritionnelles et bienfaits

L’abricot est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (45,9kcal/100g), en eau (86,6g/100g), en 
protéines (1,4g/100g), en glucides (9,2g/100g), en lipides (0,39g/100g), en fibres 
(2g/100g), en AG saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,17g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à faciliter la digestion et réguler le transit, à protéger la peau et 
préserver la vue, à maintenir les os et les dents en bonne santé, à soulager les douleurs 
musculaires et articulaires, à améliorer la santé du cœur, à éviter la fatigue et à 
éliminer les toxines.

 

Famille : fruit à noyau originaire de chine

Saisonnalité : juin à août

Prix au kilo : 2€


Les fruits et légumes



Amande

Ananas

L’amande est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (593kcal/100g), en eau (2,6g/100g), en 
protéines (23,6g/100g), en glucides (5,6g/100g), en lipides (52,9g/100g), en fibres 
(7,6g/100g), en AG saturés (4,27g/100g), en AG mono-insaturés (35,3g/100g), en AG 
polyinsaturés (10,5g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer le transit 
intestinal, à renforcer les fonctions cognitives, à lutter contre les fringales et les 
problèmes cardiaques. Elle est antioxydante et antistress.

 

Famille : fruit oléagineux originaire d’Asie

Saisonnalité : juin à juillet pour les amandes fraiches

Prix au kilo : 10€


L’ananas est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (47,3kcal/100g), en eau (85,9g/100g), en 
protéines (0,54g/100g), en glucides (10,2g/100g), en lipides (0,24g/100g), en fibres 
(1,6g/100g), en AG saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,08g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à booster le système 
immunitaire, à prévenir les rhumes et les infections, à améliorer la circulation 
sanguine, à faciliter la digestion et le transit, à soulager les douleurs et l’arthrose et 
à lutter contre la rétention d’eau.

 

Famille : fruit exotique originaire d’Amazonie

Saisonnalité : novembre à avril

Prix au kilo : 2€

 




Banane

Brugnon

La banane est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (88,1kcal/100g), en eau (75,2g/100g), en 
protéines (0,9g/100g), en glucides (20,2g/100g), en lipides (0,22g/100g), en fibres 
(1g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,02g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à réguler le transit 
intestinal, à combattre le stress et la dépression, à lutter contre la constipation, à 
combattre les ulcères de l’estomac, à renforcer les os, à lutter contre la fatigue et 
combattre l’insomnie.

 

Famille :  fruit exotique originaire d’Asie

Saisonnalité : janvier à décembre

Prix au kilo : 1€


Le brugnon est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (54,2kcal/100g), en eau (86,8g/100g), en 
protéines (1,16g/100g), en glucides (8,9g/100g), en lipides (0,31g/100g), en fibres 
(2,3g/100g), en AG saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,12g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,15g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os, des dents 
et des gencives, à la protection contre les infections, à la cicatrisation, au maintien 
du système immunitaire, aux propriétés anti-inflammatoires et au bon 
fonctionnement du cœur.

 

Famille : fruit à noyau originaire d’Asie

Saisonnalité : juin à août

Prix au kilo : 6€
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Cassis

Cerise

Le cassis est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (54,2kcal/100g), en eau (80g/100g), en protéines 
(1,3g/100g), en glucides (9g/100g), en lipides (0,57g/100g), en fibres (5,8g/100g), en AG 
saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,08g/100g), en AG polyinsaturés (0,24g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à renforcer les défenses immunitaires, à atténuer les rhumatismes et les douleurs 
articulaires, à favoriser la digestion et le transit intestinal, à soigner les troubles 
circulatoires et les hémorroïdes, à éliminer les toxines et purifier l’organisme, à soulager la 
toux, les rhumes et les migraines, à combattre la fatigue et lutter contre la dépression.

 

Famille : baie sauvage originaire d’Europe

Saisonnalité : juillet à août

Prix au kilo : 24€

La cerise est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (66,5kcal/100g), en eau (81,1g/100g), en 
protéines (1,2g/100g), en glucides (14,1g/100g), en lipides (0,27g/100g), en fibres 
(1,7g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à maintenir le foie et les 
reins en bonne santé, à améliorer la circulation sanguine, à lutter contre l’obésité, à 
améliorer la qualité du sommeil, à diminuer les douleurs musculaires et courbatures.

 

Famille : fruit à noyau originaire du Moyen-Orient

Saisonnalité : mai à juillet

Prix au kilo : 4€
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Châtaigne

Citron

La châtaigne est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de châtaigne grillée :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (203kcal/100g), en eau (40,5g/100g), en protéines 
(3,17g/100g), en glucides (42,6g/100g), en lipides (2,2g/100g), en fibres (5,1g/100g), en AG 
saturés (0,41g/100g), en AG mono-insaturés (0,75g/100g), en AG polyinsaturés (0,86g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les artères, 
à renforcer le système immunitaire, à favoriser la santé des os et des dents, à se protéger 
contre les infections, à combattre la fatigue et les crampes, à faciliter la digestion et le 
transit et à procurer un effet de satiété.

 

Famille : Fruit oléagineux originaire d’Europe

Saisonnalité : septembre à novembre

Prix au kilo : 9€


Le citron est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (33,5kcal/100g), en eau (90g/100g), en 
protéines (0,8g/100g), en glucides (2,9g/100g), en lipides (0,45g/100g), en fibres 
(2g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,02g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,13g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la perte de 
poids, à prévenir des infections, à maintenir la solidité des os, à traiter la 
constipation, à améliorer la qualité de la peau, à détoxifier le foie et à réduire le stress.

 

Famille : agrume originaire d’Inde

Saisonnalité :  février à décembre

Prix au kilo : 2€
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Clémentine

Coing

La clémentine est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (44,6kcal/100g), en eau (85,6g/100g), en protéines 
(0,7g/100g), en glucides (10g/100g), en lipides (0,2g/100g), en fibres (1,4g/100g), en AG 
saturés (0g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG polyinsaturés (0g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à diminuer les douleurs 
musculaires, à stimuler le système immunitaire, à faciliter le transit intestinal, à lutter 
contre le rhume et la fièvre, à renforcer les os et préserver la vue, à donner de l’énergie et 
diminuer la fatigue.

 

Famille :  agrume originaire de chine

Saisonnalité : novembre à février

Prix au kilo : 3€


Le coing est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (27,7kcal/100g), en eau (83g/100g), en protéines 
(0,4g/100g), en glucides (6,3g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres (3,2g/100g), en AG 
saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os, des dents et 
des gencives, à la protection contre les infections, à la cicatrisation, au maintien du 
système immunitaire, à la formation des globules rouges et des hormones, à l’entretien du 
cartilage, des tendons et des os, à favoriser le bon fonctionnement du cœur et à la 
prévention des allergies.

 

Famille : fruit à pépin originaire d’Asie

Saisonnalité : octobre à novembre

Prix au kilo : 2€
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Datte

Figue

La datte est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de datte séchée :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (246kcal/100g), en eau (22,8g/100g), en protéines 
(2,1g/100g), en glucides (58,1g/100g), en lipides (0,2g/100g), en fibres (7,1g/100g), en AG 
saturés (0,08g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG polyinsaturés (0,08g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la digestion, à la contraction 
des muscles dont le cœur, à la transmission des impulsions nerveuses, au fonctionnement 
des reins, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à lutter contre les infections et 
à la prévention des allergies.

 

Famille : fruit à noyau originaire d’Afrique

Saisonnalité : octobre à décembre

Prix au kilo : 6€


La figue est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (56kcal/100g), en eau (81,2g/100g), en 
protéines (1,02g/100g), en glucides (12,3g/100g), en lipides (0,3g/100g), en fibres 
(2,1g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,05g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,12g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la digestion, à la 
contraction des muscles dont le cœur, à la transmission des impulsions nerveuses, au 
fonctionnement des reins, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à lutter 
contre les infections et à la prévention des allergies.

 

Famille : fruit à pépin originaire de Syrie

Saisonnalité : juin à octobre

Prix au kilo : 2€ 7



Fraise

Framboise

La fraise est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (30kcal/100g), en eau (91,3g/100g), en protéines 
(0,7g/100g), en glucides (5,3g/100g), en lipides (0,3g/100g), en fibres (2g/100g), en AG saturés 
(0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,04g/100g), en AG polyinsaturés (0,15g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à faciliter le transit et 
combattre la constipation, à protéger la santé de la peau et des yeux, à améliorer les capacités 
du cerveau, à éliminer les bactéries et blanchir les dents, à diminuer les inflammations, à 
booster l’humeur et éviter la dépression.

 

Famille : fruit à pépins originaire d’Amérique

Saisonnalité : mai à juillet

Prix au kilo : 3€


La framboise est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (42,6kcal/100g), en eau (84,7g/100g), en 
protéines (1,3g/100g), en glucides (5,5g/100g), en lipides (1g/100g), en fibres 
(6,1g/100g), en AG saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,37g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien de la santé 
du cœur, à diminuer l’inflammation, à améliorer le transit intestinal, à soulager la 
constipation, à prévenir l’anémie et à améliorer la circulation sanguine.

 

Famille : baie sauvage originaire d’Asie

Saisonnalité : juin à octobre

Prix au kilo : 10€
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Fruit de la passion

Goyave

Le fruit de la passion est riche en vitamines (A, B2, B3, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (72,8kcal/100g), en eau (72,9g/100g), en protéines 
(2,2g/100g), en glucides (11,8g/100g), en lipides (0,7g/100g), en fibres (10,6g/100g), en AG 
saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,08g/100g), en AG polyinsaturés (0,41g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les artères, 
à renforcer le système immunitaire, à éliminer les toxines et nettoyer le côlon, à faciliter 
la digestion et le transit, à lutter contre la fatigue et l’anémie, à favoriser la santé des yeux 
et de la peau.

 

Famille : fruit exotique originaire du Brésil

Saisonnalité : janvier à décembre

Prix au kilo : 12€


La goyave est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (34kcal/100g), en eau (83,5g/100g), en protéines 
(0,90g/100g), en glucides (5,82g/100g), en lipides (0,50g/100g), en fibres (5,20g/100g), en AG 
saturés (0,21g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG polyinsaturés (0,31g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux sanguins, à renforcer les os et prévenir l’ostéoporose, à soulager les maux de dents 
et les maux de gorge, à protéger les organes, à faciliter la digestion et lutter contre la 
diarrhée, à éliminer les toxines et purifier l’organisme, à donner de l’énergie et favoriser le 
sommeil.

 

Famille : fruit exotique originaire d’Amérique centrale

Saisonnalité : décembre à février

Prix au kilo : 5€
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Grenade

Groseille

La grenade est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (74,2kcal/100g), en eau (81g/100g), en 
protéines (0,95g/100g), en glucides (16,2g/100g), en lipides (0,3g/100g), en fibres 
(1g/100g), en AG saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,04g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,06g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à renforcer les os et les muscles, à faciliter la digestion et le transit, à 
booster les performances sportives, à maintenir la peau lisse et jeune.

 

Famille : fruit exotique originaire de Perse

Saisonnalité : octobre à novembre

Prix au kilo : 4€


La groseille est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (37,7kcal/100g), en eau (83,2g/100g), en 
protéines (1,3g/100g), en glucides (5g/100g), en lipides (0,6g/100g), en fibres 
(5,3g/100g), en AG saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,02g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,08g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer les défenses 
immunitaires, à lutter contre les infections, à détoxifier et purifier l’organisme, à 
faciliter la digestion et le transit, à atténuer les douleurs articulaires, à soulager la 
toux et les migraines, à combattre et diminuer la fatigue.

 

Famille : baie sauvage originaire d’Eurasie

Saisonnalité : juillet à août

Prix au kilo : 31€
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Kaki

Kiwi

Le kaki est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (54,4kcal/100g), en eau (80,7g/100g), en 
protéines (0,6g/100g), en glucides (12,4g/100g), en lipides (0,2g/100g), en fibres 
(4,8g/100g), en AG saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,04g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la croissance des os, à la 
reproduction et à la régulation du système immunitaire, à la santé de la peau, de la 
vision et des yeux.

 

Famille : fruit exotique originaire de Chine

Saisonnalité : octobre à janvier

Prix au kilo : 2.50€


Le kiwi est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (49,7kcal/100g), en eau (84,1g/100g), en 
protéines (1,14g/100g), en glucides (8,8g/100g), en lipides (0,61g/100g), en fibres 
(2,4g/100g), en AG saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,33g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à faciliter la digestion, à 
lutter contre la constipation, à favoriser la cicatrisation et prévenir l’ostéoporose, à 
protéger la peau et améliorer la santé des yeux, à donner de l’énergie, à éviter le stress 
et l’anxiété, à renforcer le système immunitaire et éviter le rhume.

 

Famille : fruit exotique originaire de Chine

Saisonnalité : novembre à avril

Prix au kilo : 2€
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Litchi

Mandarine

Le litchi est riche en vitamines (B1, B2, B3, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (68,5kcal/100g), en eau (81,8g/100g), en protéines 
(0,83g/100g), en glucides (15,3g/100g), en lipides (0,44g/100g), en fibres (0,8g/100g), en AG 
saturés (0,09g/100g), en AG mono-insaturés (0,12g/100g), en AG polyinsaturés (0,13g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer les vaisseaux, à 
protéger les organes, à booster le moral et lutter contre la fatigue, à renforcer le système 
immunitaire et respiratoire, à soulager les maux de tête et de ventre, à faciliter la digestion 
et réguler le transit intestinal, à hydrater et protéger les cellules de la peau.

 

Famille :  fruit exotique originaire de Chine

Saisonnalité : novembre à janvier

Prix au kilo : 7€


La mandarine est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (44,6kcal/100g), en eau (85,6g/100g), en protéines 
(0,7g/100g), en glucides (10g/100g), en lipides (0,2g/100g), en fibres (1,4g/100g), en AG 
saturés (0g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG polyinsaturés (0g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à stimuler la digestion et le 
transit, à renforcer le système immunitaire, à combattre la grippe et le rhume, à détoxifier 
l’organisme et à lutter contre la fatigue.

 

Famille : agrume originaire de Chine

Saisonnalité : novembre à janvier

Prix au kilo : 1,50€
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Mangue

Marron

La mangue est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (56,3kcal/100g), en eau (82,1g/100g), en protéines 
(0,6g/100g), en glucides (12,5g/100g), en lipides (0,32g/100g), en fibres (2,1g/100g), en AG 
saturés (0,07g/100g), en AG mono-insaturés (0,12g/100g), en AG polyinsaturés (0,06g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la digestion et à 
limiter la constipation, à lutter contre la fatigue et prévenir l’anémie, à stimuler le 
cerveau et à améliorer la mémoire, à renforcer le système immunitaire, à réguler l’appétit, à 
maintenir la peau et la vue en bonne santé.

 

Famille : fruit exotique originaire d’Inde

Saisonnalité : mars à juillet

Prix au kilo : 8€


Le marron est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (200kcal/100g), en eau (62,7g/100g), en 
protéines (1,96g/100g), en glucides (28,8g/100g), en lipides (1,4g/100g), en fibres 
(4g/100g), en AG saturés (0,25g/100g), en AG mono-insaturés (0,38g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,55g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des yeux, à la 
stimulation immunitaire, hormonale et osseuse, au développement du système 
nerveux, au bon fonctionnement du système immunitaire et à réduire les effets 
indésirables de certains traitements médicaux.

 

Famille : fruit oléagineux originaire d’Europe

Saisonnalité : octobre à décembre

Prix au kilo : 7€
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Melon

Mirabelle

Le melon est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (34,1kcal/100g), en eau (90,1g/100g), en protéines 
(0,83g/100g), en glucides (7,3g/100g), en lipides (0,14g/100g), en fibres (0,9g/100g), en AG 
saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien du cœur en bonne 
santé, à booster les défenses immunitaires, à favoriser l’élimination des toxines, à protéger 
les articulations, les muscles et les os, à hydrater la peau et renforcer la vue.

 

Famille : fruit à pépin originaire d’Asie

Saisonnalité : juin à septembre

Prix au kilo : 3€


La mirabelle est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (61,8kcal/100g), en eau (82,7g/100g), en 
protéines (0,72g/100g), en glucides (12,4g/100g), en lipides (0,2g/100g), en fibres 
(2,3g/100g), en AG saturés (0g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG 
polyinsaturés (0g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os, des dents 
et des gencives, à la protection contre les infections, à la cicatrisation, au maintien 
du système immunitaire, à la digestion, à la contraction des muscles dont le cœur, à 
la transmission des impulsions nerveuses et au fonctionnement des reins.

 

Famille : fruit à noyau originaire de Chine

Saisonnalité : août à septembre

Prix au kilo : 3€
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Mûre

Myrtille

La mûre est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (35,3kcal/100g), en eau (86,6g/100g), en 
protéines (1,39g/100g), en glucides (5,5g/100g), en lipides (0,56g/100g), en fibres 
(5,4g/100g), en AG saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,05g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,32g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la protection du cœur et 
des artères, à réduire les inflammations, à fortifier le système immunitaire, à 
hydrater et rafraîchir l’organisme, à améliorer la digestion et le transit.

 

Famille : baie sauvage originaire d’Asie

Saisonnalité : juillet à septembre

Prix au kilo : 39€


La myrtille est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (50kcal/100g), en eau (83,8g/100g), en protéines 
(0,74g/100g), en glucides (10g/100g), en lipides (0,33g/100g), en fibres (2,4g/100g), en AG 
saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,04g/100g), en AG polyinsaturés (0,14g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à soigner les troubles digestifs, à accroître la vision nocturne et à contrôler 
le taux de sucre dans le sang.

 

Famille : baie sauvage originaire d’Eurasie

Saisonnalité : juillet à septembre

Prix au kilo : 20€
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Nectarine

Noisette

La nectarine est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (42,6kcal/100g), en eau (87,8g/100g), en 
protéines (1,4g/100g), en glucides (7,69g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres 
(2,12g/100g), en AG saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,04g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os, des dents 
et des gencives, à la protection contre les infections, à la cicatrisation, au maintien 
du système immunitaire, à la santé de la peau et de la vision.

 

Famille :  fruit à noyau originaire de Chine

Saisonnalité : juin à septembre

Prix au kilo : 4€


La noisette est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (604kcal/100g), en eau (4,8g/100g), en protéines 
(11g/100g), en glucides (5,7g/100g), en lipides (59,7g/100g), en fibres (13,2g/100g), en AG 
saturés (4,33g/100g), en AG mono-insaturés (45,9g/100g), en AG polyinsaturés (6,52g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à lutter contre les maladies, à 
stimuler le cerveau et renforcer l’immunité, à fortifier les os et combattre l’ostéoporose, à 
maintenir la peau et les cheveux en bonne santé, à diminuer le stress et améliorer l’humeur, 
à combattre la fatigue, la douleur et les crampes.

 

Famille : fruit oléagineux originaire d’Asie

Saisonnalité : septembre

Prix au kilo : 8€
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Noix

Noix de coco

La noix est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (650kcal/100g), en eau (2,9g/100g), en protéines 
(12,8g/100g), en glucides (3,5g/100g), en lipides (65g/100g), en fibres (6,2g/100g), en AG 
saturés (5,75g/100g), en AG mono-insaturés (12,2g/100g), en AG polyinsaturés (46,4g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer la mémoire et 
l’activité cérébrale, à diminuer le stress, à nourrir et assouplir la peau, à faciliter la 
digestion et le transit, à améliorer la santé et éviter les maladies (du cœur, diabète, 
cholestérol).

 

Famille : fruit oléagineux originaire d’Asie

Saisonnalité : septembre à novembre

Prix au kilo : 4,50€


La noix de coco est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (350kcal/100g), en eau (44,6g/100g), en protéines 
(3,86g/100g), en glucides (5g/100g), en lipides (35g/100g), en fibres (9,5g/100g), en AG saturés 
(30,8g/100g), en AG mono-insaturés (1,7g/100g), en AG polyinsaturés (0,5g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et le maintien 
de la santé des os et des dents, à la croissance, à la régénérescence des tissus, à la formation 
des globules rouges et des hormones, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à 
lutter contre les infections, à favoriser le bon fonctionnement du cœur et à la prévention 
des allergies.

 

Famille : fruit exotique originaire de Malaisie

Saisonnalité : novembre à février

Prix au kilo : 1,50€
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Orange

Pamplemousse

L’orange est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (43,6kcal/100g), en eau (87,1g/100g), en protéines 
(1g/100g), en glucides (8,7g/100g), en lipides (0,16g/100g), en fibres (1,6g/100g), en AG saturés 
(0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG polyinsaturés (0,03g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer l’immunité et 
nettoyer l’organisme, à lutter contre l’obésité, à renforcer les os et prévenir l’ostéoporose, à 
donner de l’énergie et diminuer la fatigue, à améliorer la digestion et faciliter le transit, 
à hydrater la peau, à baisser la fièvre et lutter contre le rhume.

 

Famille : agrume originaire de Chine

Saisonnalité : novembre à mars

Prix au kilo : 1€


Le pamplemousse est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (32,7kcal/100g), en eau (90,4g/100g), en protéines 
(0,78g/100g), en glucides (5,9g/100g), en lipides (0,17g/100g), en fibres (1,2g/100g), en AG 
saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,02g/100g), en AG polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à faciliter la digestion et 
atténuer les nausées, à renforcer les défenses immunitaires, à lutter contre la rétention 
d’eau, à améliorer la solidité des os et à faciliter l’élimination des toxines.

 

Famille : agrume originaire d’Asie

Saisonnalité : mai à juillet

Prix au kilo : 1,50€
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Papaye

Pastèque

La papaye est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (31,4kcal/100g), en eau (88,8g/100g), en protéines 
(0,66g/100g), en glucides (6,7/100g), en lipides (0,22g/100g), en fibres (2g/100g), en AG 
saturés (0,06g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG polyinsaturés (0,04g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire et la vue, à stimuler la digestion et lutter contre la constipation, à 
combattre l’inflammation et diminuer les douleurs, à maintenir la peau et les cheveux en 
bonne santé.

 

Famille : fruit exotique originaire du Mexique

Saisonnalité : octobre à décembre

Prix au kilo : 6€


La pastèque est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (31,3kcal/100g), en eau (90,9g/100g), en 
protéines (0,61g/100g), en glucides (6,7g/100g), en lipides (0,12g/100g), en fibres 
(0,4g/100g), en AG saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer la circulation 
sanguine, à booster le système immunitaire, à favoriser la santé des os et des dents, à 
réguler la flore intestinale, à rafraîchir et purifier l’organisme, à éviter les crampes 
musculaires et les courbatures, à hydrater et protéger la peau.

 

Famille : fruit à pépin originaire d’Afrique

Saisonnalité : juin à septembre

Prix au kilo : 2,50€
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Pêche

Pignon

La pêche est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (42,7kcal/100g), en eau (87,8g/100g), en protéines 
(0,91g/100g), en glucides (9,2g/100g), en lipides (0,25g/100g), en fibres (1,8g/100g), en AG 
saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG polyinsaturés (0,08g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à éliminer les toxines et 
nettoyer le corps, à améliorer la digestion et lutter contre la constipation, à désaltérer et 
augmenter la sensation de satiété, à réduire le stress et améliorer le sommeil, à protéger la 
peau et favoriser le bronzage naturel, à préserver la santé des yeux et des cheveux.

 

Famille : fruit à noyau originaire de Chine

Saisonnalité : juin à septembre

Prix au kilo : 1,50€


Le pignon de pin est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (641kcal/100g), en eau (3,3g/100g), en 
protéines (14,7g/100g), en glucides (5g/100g), en lipides (62,5g/100g), en fibres 
(2,8g/100g), en AG saturés (9,62g/100g), en AG mono-insaturés (23,5g/100g), en AG 
polyinsaturés (26,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à diminuer le stress et la 
fatigue chronique, à lutter contre l’hypertension, à éviter les troubles digestifs, à 
renforcer la mémoire et l’activité cérébrale, à procurer un effet de satiété, à faciliter 
la digestion et le transit.

 

Famille : fruit oléagineux originaire de la méditerranée

Saisonnalité : octobre à mars

Prix au kilo : 49€ 20



Pistache

Poire

La pistache est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (569kcal/100g), en eau (1,8g/100g), en protéines 
(23,7g/100g), en glucides (9,3g/100g), en lipides (48,6g/100g), en fibres (8,4g/100g), en AG 
saturés (6,16g/100g), en AG mono-insaturés (32,8g/100g), en AG polyinsaturés (7,35g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et le maintien 
de la santé des os et des dents, à la croissance, à son effet diurétique, au fonctionnement 
général de l’organisme, à la stimulation immunitaire, à la transmission nerveuse, à la 
relaxation musculaire, à lutter contre les troubles digestifs, les insomnies et les crampes.

 

Famille : fruit oléagineux originaire du Moyen-Orient

Saisonnalité : septembre à novembre

Prix au kilo : 34€


La poire est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (45,8kcal/100g), en eau (85g/100g), en protéines 
(0,38g/100g), en glucides (10,6g/100g), en lipides (0,21g/100g), en fibres (3,1g/100g), en AG 
saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,02g/100g), en AG polyinsaturés (0,08g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer le système 
immunitaire, à réguler la digestion et soulager la constipation, à désaltérer et hydrater 
l’organisme, à lutter contre les rhumatismes et l’arthrite.

 

Famille : fruit à pépins originaire d’Asie

Saisonnalité : août à octobre

Prix au kilo : 1,50€
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Pomme

Prune

La pomme est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (44,6kcal/100g), en eau (86,5g/100g), en 
protéines (0,26g/100g), en glucides (10g/100g), en lipides (0,24g/100g), en fibres 
(2,4g/100g), en AG saturés (0,04g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à faciliter la digestion et 
le transit, à favoriser la perte de poids, à renforcer les os et les dents, à permettre de 
mieux dormir, à donner une belle peau et à booster le système immunitaire.

 

Famille : fruit à pépins originaire d’Asie

Saisonnalité : août à octobre

Prix au kilo : 1€


La prune est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (42,5kcal/100g), en eau (81,9g/100g), en 
protéines (0,8g/100g), en glucides (9,6g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres 
(2,3g/100g), en AG saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,07g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,02g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à lutter contre l’arthrite 
et l’ostéoporose, à faciliter le transit et éviter la constipation, à désaltérer et 
réhydrater l’organisme, à booster les performances physiques et sportives.

 

Famille : fruit à noyau originaire de Chine

Saisonnalité : juillet à septembre

Prix au kilo : 1,50€
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Pruneau

Raisin

Le pruneau est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (182kcal/100g), en eau (33,4g/100g), en protéines 
(1,5g/100g), en glucides (43,2g/100g), en lipides (0,3g/100g), en fibres (5,2g/100g), en AG 
saturés (0,3g/100g), en AG mono-insaturés (0,07g/100g), en AG polyinsaturés (0,01g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à stimuler le système 
immunitaire, à améliorer les performances sportives, à diminuer le stress et lutter contre 
l’anxiété, à procurer un effet de satiété, à soulager le transit et la constipation, à renforcer 
les os, à favoriser l’endormissement et le sommeil.

 

Famille : fruit sec originaire d’Agen

Saisonnalité : toute l’année

Prix au kilo : 5€


Le raisin est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (71,3kcal/100g), en eau (82,2g/100g), en 
protéines (0,6g/100g), en glucides (16,1g/100g), en lipides (0,5g/100g), en fibres 
(0,9g/100g), en AG saturés (0g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG 
polyinsaturés (0g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la digestion, à la contraction des muscles dont le cœur, à la 
transmission des impulsions nerveuses et au fonctionnement des reins.

 

Famille : fruit à pépin originaire d’Asie

Saisonnalité : août à octobre

Prix au kilo : 3€
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Rhubarbe

Artichaut

La rhubarbe est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (117kcal/100g), en eau (67g/100g), en protéines 
(0,39g/100g), en glucides (28,7g/100g), en lipides (0,05g/100g), en fibres (2g/100g), en AG 
saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,02g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la croissance des os, à la 
reproduction et à la régulation du système immunitaire, à la santé de la peau et de la 
vision, à la protection contre les infections, à la santé des os, des dents et des gencives.

 

La rhubarbe est un légume mais souvent considéré comme un fruit.

Famille : fruit exotique originaire de Chine

Saisonnalité : mai à juin

Prix au kilo : 4€


L’artichaut est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (18kcal/100g), en eau (84,6g/100g), en protéines 
(3,1g/100g), en glucides (1g/100g), en lipides (0,18g/100g), en fibres (5,4g/100g), en AG saturés 
(0,04g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le foie, à améliorer le 
rythme cardiaque, à équilibrer la flore intestinale, à protéger le cœur, à favoriser la perte de 
poids et à améliorer la santé de la peau.

 

Famille : astéracées originaires du bassin méditerranéen

Saisonnalité : avril à novembre

Prix au kilo : 4,50€
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Asperge

Aubergine

L’asperge est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (16,8kcal/100g), en eau (92,6g/100g), en 
protéines (2,4g/100g), en glucides (1,3g/100g), en lipides (0,22g/100g), en fibres 
(2g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,09g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser le transit 
intestinal, à combattre l’insomnie, à améliorer la fertilité, à traiter les infections 
urinaires et à réduire le stress.

 

Famille : liliacées originaires du bassin méditerranéen

Saisonnalité : avril à juin

Prix au kilo : 6€


L’aubergine est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (18,7kcal/100g), en eau (91,8g/100g), en protéines 
(0,83g/100g), en glucides (3,4g/100g), en lipides (0,2g/100g), en fibres (2,5g/100g), en AG 
saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,11g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à réguler la digestion et 
soulager la constipation, à limiter les effets du stress et de la dépression, à lutter contre la 
rétention d’eau, à améliorer la vue et renforcer les cheveux, à améliorer la fonction 
cérébrale et la mémoire, à détoxifier l’organisme et à renforcer le système immunitaire.

 

Famille : solanaceae originaire d’Inde

Saisonnalité : juin à octobre

Prix au kilo : 1€
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Avocat

Blette ou bette

L’avocat est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, C, E, K), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (137kcal/100g), en eau (76,1g/100g), en protéines 
(1,9g/100g), en glucides (0,8g/100g), en lipides (13,9g/100g), en fibres (5,6g/100g), en AG 
saturés (1,83g/100g), en AG mono-insaturés (9,83g/100g), en AG polyinsaturés (1,48g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à nourrir la peau et à la rendre 
éclatante, à faciliter le transit intestinal, à renforcer les os et la vue, à prévenir les 
maladies du cœur et à équilibrer la glycémie.

 

L’avocat est un fruit mais souvent considéré comme un légume.

Famille : fruit oléagineux à noyau originaire du Mexique

Saisonnalité : octobre à avril

Prix au kilo : 5,50€


La blette est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (16,4kcal/100g), en eau (92,6g/100g), en 
protéines (1,88g/100g), en glucides (2g/100g), en lipides (0,08g/100g), en fibres 
(2,1g/100g), en AG saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,02g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la croissance des os, à la 
reproduction et à la régulation du système immunitaire, à la santé de la peau et de la 
vision, à la protection contre les infections et aux vertus cicatrisantes.

 

Famille : chénopodiacées originaires d’Europe du sud

Saisonnalité : avril à novembre

Prix au kilo : 3,50€
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Betterave

Brocoli

La betterave est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (41,7kcal/100g), en eau (88g/100g), en protéines 
(2g/100g), en glucides (8,1g/100g), en lipides (0,14g/100g), en fibres (2g/100g), en AG saturés 
(0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,02g/100g), en AG polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à détoxifier le foie, à renforcer 
le système immunitaire, à combattre l’anémie, à améliorer la texture de la peau et des 
cheveux, à favoriser la perte de poids, à booster l’énergie et diminuer le stress.

 

Famille :  chénopodiacées originaires d’Afrique du nord

Saisonnalité : juillet à novembre

Prix au kilo : 3€


Le brocoli est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (23,2kcal/100g), en eau (90,3g/100g), en protéines 
(3,1g/100g), en glucides (1,4g/100g), en lipides (0,6g/100g), en fibres (3,3g/100g), en AG 
saturés (0,14g/100g), en AG mono-insaturés (0,07g/100g), en AG polyinsaturés (0,28g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer la santé de la peau 
et des yeux, à prévenir l’anémie, à lutter contre les problèmes respiratoires, à favoriser la 
perte de poids, à renforcer les os et les dents.

 

Famille : brassicacées originaires d’Asie

Saisonnalité : juin à novembre

Prix au kilo : 6€
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Carotte

Céleri (branche et rave)

La carotte est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (21,9kcal/100g), en eau (92g/100g), en protéines 
(0,76g/100g), en glucides (4,3g/100g), en lipides (0,18g/100g), en fibres (2,8g/100g), en AG 
saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,1g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur, à réduire 
l’anémie, à maintenir la peau lisse et jeune, à renforcer les os et la vue, à soulager les 
problèmes respiratoires, à améliorer l’humeur, à faciliter la digestion et le transit.

 

Famille : ombellifères originaires d’Eurasie

Saisonnalité : juin à décembre

Prix au kilo : 1€


Le céleri est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (16,8kcal/100g), en eau (96g/100g), en 
protéines (0,96g/100g), en glucides (2,8g/100g), en lipides (0,19g/100g), en fibres 
(2g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,04g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,09g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à combattre la douleur et réduire l’inflammation, à contribuer à la 
santé des yeux et des dents, à améliorer la digestion et le transit, à favoriser 
l’élimination des toxines, à calmer les nerfs et améliorer le sommeil.

 

Famille :  ombellifères originaires de la méditerranée

Saisonnalité : septembre à novembre

Prix au kilo : 2€ 28



Champignon de Paris (attendre 12 mois pour les autres champignons)

Chou (Chou blanc, Chou chinois, Chou de Bruxelles, chou frisé, chou rouge, chou vert, chou-rave)

Le champignon est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (21,6kcal/100g), en eau (92,6g/100g), en protéines 
(2,34g/100g), en glucides (1,88g/100g), en lipides (0,23g/100g), en fibres (1,72g/100g), en AG 
saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG polyinsaturés (0,12g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les artères, 
à maintenir la peau en bonne santé, à augmenter la sensation de satiété, à contribuer à la 
bonne santé osseuse, à améliorer le système immunitaire, à faciliter la digestion et le 
transit.

 

Famille : agarics

Saisonnalité : toute l’année

Prix au kilo : 6€


Le chou est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de chou vert cuit :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (17,6kcal/100g), en eau (93,9g/100g), en 
protéines (1,27g/100g), en glucides (2,2g/100g), en lipides (0,41g/100g), en fibres 
(1,9g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,19g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la santé des 
yeux, des os et des muscles, à hydrater la peau et favoriser la cicatrisation, à améliorer 
la digestion et le transit intestinal, à soulager l’arthrose et les rhumatismes, à 
renforcer le système immunitaire et les artères.

 

Famille :  brassicacées originaires d’Asie

Saisonnalité : septembre à février

Prix au kilo : 3€ 29



Chou fleur

Concombre

Le chou fleur est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (17,8kcal/100g), en eau (93,1g/100g), en protéines 
(1,84g/100g), en glucides (1,61g/100g), en lipides (0,45g/100g), en fibres (2,2g/100g), en AG 
saturés (0,07g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG polyinsaturés (0,22g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à réguler le taux de sucre dans le 
sang, à renforcer le système immunitaire, à nettoyer l’intestin et éliminer les toxines du 
foie, à diminuer les inflammations, à améliorer la santé cérébrale, à prévenir l’obésité, à 
renforcer les os, à protéger la peau et donner de beaux cheveux.

 

Famille : brassicacées originaires du Moyen-Orient

Saisonnalité : mars à décembre

Prix au kilo : 4€


Le concombre est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (9,8kcal/100g), en eau (96,9g/100g), en protéines 
(0,59g/100g), en glucides (1,5g/100g), en lipides (0,16g/100g), en fibres (0,7g/100g), en AG 
saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,01g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des cellules, au 
bon fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation des blessures, 
au transport de l’oxygène et à la formation de globules rouges.

 

Famille : cucurbitacées originaires d’Inde

Saisonnalité : avril à août

Prix au kilo : 1€
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Courge (butternut, citrouille, pâtisson, potiron, potimarron)

Courgette

La courge est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (20kcal/100g), en eau (93,5g/100g), en protéines 
(2,03g/100g), en glucides (2,26g/100g), en lipides (0,29g/100g), en fibres (1,08g/100g), en AG 
saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,01g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les artères, 
à renforcer le système immunitaire et pulmonaire, à favoriser la santé du foie et de la 
prostate, à améliorer l’humeur et diminuer le stress, à renforcer la solidité des os et des 
dents, à calmer les douleurs digestives et urinaires, à améliorer la santé des yeux et de la 
peau.

 

Famille :  cucurbitacées originaires d’Amérique centrale et du sud

Saisonnalité : septembre à février

Prix au kilo : 2€


La courgette est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (10,2kcal/100g), en eau (96,6g/100g), en 
protéines (0,64g/100g), en glucides (1,8g/100g), en lipides (0,05g/100g), en fibres 
(1,4g/100g), en AG saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,02g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la protection 
contre les infections, à la cicatrisation des blessures, à la santé des os, des dents et des 
gencives.

 

Famille :  cucurbitacées originaires d’Amérique centrale

Saisonnalité : mai à septembre

Prix au kilo : 2,50€ 31



Endive

Epinard

L’endive est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B9, C, K1), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (10,8kcal/100g), en eau (94,4g/100g), en protéines 
(1,5g/100g), en glucides (0,4g/100g), en lipides (0,35g/100g), en fibres (3g/100g), en AG 
saturés (0,08g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,15g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à stimuler le système 
immunitaire, à éliminer les toxines et détoxifier l’organisme, à améliorer la digestion et 
lutter contre la constipation, à protéger le cerveau, à garder les yeux, la peau et les cheveux 
en bonne santé.

 

Famille : astéracées originaires de France

Saisonnalité : octobre à avril

Prix au kilo : 2€


L’épinard est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (22,6kcal/100g), en eau (89,2g/100g), en 
protéines (1,4g/100g), en glucides (3,6g/100g), en lipides (0,29g/100g), en fibres 
(3g/100g), en AG saturés (0,04g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,01g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur, à 
booster notre système digestif, à réduire l’anémie, à protéger la santé des yeux, à 
augmenter l’immunité et à maintenir la santé des os.

 

Famille : chénopodiacées originaires d’iran

Saisonnalité : avril à juillet

Prix au kilo : 1,50€
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Fenouil

Haricot vert

Le fenouil est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (8,6kcal/100g), en eau (94,4g/100g), en protéines 
(1,13g/100g), en glucides (0,8g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres (2g/100g), en AG 
saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à faciliter la digestion et le 
transit, à améliorer la santé respiratoire, à soulager les règles douloureuses, à traiter les 
troubles digestifs, à éliminer les toxines, à procurer un effet de satiété et lutter contre la 
rétention d’eau.

 

Famille : ombellifères originaires de Syrie

Saisonnalité : mai à décembre

Prix au kilo : 2,50€


L’haricot vert est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (31kcal/100g), en eau (90,4g/100g), en protéines 
(1,85g/100g), en glucides (3,85g/100g), en lipides (0,21g/100g), en fibres (2,85g/100g), en AG 
saturés (0,06g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,11g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la santé des yeux et 
de la peau, à favoriser le transit et traiter la constipation, à renforcer les os, à calmer les 
démangeaisons et soulager l’eczéma.

 

L’haricot vert est une légumineuse mais souvent considéré comme un légume.

Famille : papilionacées originaires d’Amérique du sud

Saisonnalité : juin à octobre

Prix au kilo : 5€
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Maïs

Navet

Le maïs est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (112kcal/100g), en eau (69,7g/100g), en protéines 
(3,32g/100g), en glucides (21,8g/100g), en lipides (1,28g/100g), en fibres (3,3g/100g), en AG 
saturés (0,19g/100g), en AG mono-insaturés (0,37g/100g), en AG polyinsaturés (0,6g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à stimuler le système 
immunitaire, à lutter contre les calculs, les coliques et la goutte, à favoriser l‘élimination 
des toxines, à maintenir la peau et la vue en bonne santé, à favoriser la croissance des 
muscles et des os.

 

Le maïs est une céréale mais souvent considéré comme un légume.

Famille : poacées originaires du Mexique

Saisonnalité : septembre à novembre

Prix au kilo : 2€


Le navet est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (8,6kcal/100g), en eau (94,4g/100g), en 
protéines (1,13g/100g), en glucides (0,8g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres 
(2g/100g), en AG saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la digestion, à la contraction des muscles dont le cœur et au 
fonctionnement des reins.

 

Famille : brassicacées originaires d’Asie

Saisonnalité : octobre à avril

Prix au kilo : 2€
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Panais

Petits pois

Le panais est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (67,8kcal/100g), en eau (80,2g/100g), en protéines 
(1,32g/100g), en glucides (13,4g/100g), en lipides (0,3g/100g), en fibres (3,6g/100g), en AG 
saturés (0,01g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG polyinsaturés (0g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des yeux, à la 
stimulation immunitaire, hormonale et des os, au développement du système nerveux, à la 
protection contre les infections et aux vertus cicatrisantes.

 

Famille : ombellifères originaires d’Eurasie

Saisonnalité : octobre à mars

Prix au kilo : 2€


Le petit pois est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (67,3kcal/100g), en eau (79,2g/100g), en protéines 
(5,84g/100g), en glucides (7g/100g), en lipides (0,55g/100g), en fibres (5,5g/100g), en AG 
saturés (0,1g/100g), en AG mono-insaturés (0,042g/100g), en AG polyinsaturés (0,29g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à soulager l’arthrite et l’ostéoporose, à favoriser la santé des yeux et de la peau, à 
renforcer le système immunitaire, à favoriser la cicatrisation, à améliorer la digestion et 
prévenir la constipation.

 

Le petit pois est une légumineuse mais souvent considéré comme un légume.

Famille : papilionacées originaires d’Asie

Saisonnalité : avril à juillet

Prix au kilo : 3,50€
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Poireau (blanc)

Poivron

Le poireau est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (20,2kcal/100g), en eau (91,5g/100g), en protéines 
(0,8g/100g), en glucides (3,8g/100g), en lipides (0,2g/100g), en fibres (2,4g/100g), en AG 
saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,11g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à renforcer le système immunitaire, à garder la ligne, à stimuler et réguler le 
transit, à combattre la fatigue et donner de l’énergie.

 

Famille : liliacées originaires d’Asie

Saisonnalité : septembre à mars

Prix au kilo : 2€


Le poivron est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (22,1kcal/100g), en eau (92g/100g), en protéines 
(0,9g/100g), en glucides (4,2g/100g), en lipides (0,19g/100g), en fibres (1,8g/100g), en AG 
saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,1g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux sanguins, à maintenir la peau lisse et jeune, à faciliter la digestion et le transit, 
à lutter contre les pertes de mémoire, à améliorer et maintenir la ligne.

 

Famille : solanacées originaires d’Amérique centrale

Saisonnalité : juillet à octobre

Prix au kilo : 4€
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Radis

Rutabaga

Le radis est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (10,8kcal/100g), en eau (95,2g/100g), en protéines 
(0,7g/100g), en glucides (1,7g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres (1,2g/100g), en AG 
saturés (0,03g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,04g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au fonctionnement général de 
l’organisme, à la stimulation immunitaire, à la transmission nerveuse, à la contraction 
des muscles dont le cœur, à lutter contre les troubles digestifs, les insomnies et les crampes, 
à la composition des os et des dents.

 

Famille : brassicacées originaires d’Asie

Saisonnalité : mars à juin

Prix au kilo : 6€


Le rutabaga est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (33,8kcal/100g), en eau (89,5g/100g), en 
protéines (1,17g/100g), en glucides (5,7g/100g), en lipides (0,13g/100g), en fibres 
(2,6g/100g), en AG saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG 
polyinsaturés (0g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os, des dents 
et des gencives, à la protection contre les infections, aux vertus cicatrisantes, au 
maintien du système immunitaire, à la production d’énergie et à la construction des 
cellules nerveuses.

 

Famille : brassicacées originaires d’Europe orientale

Saisonnalité : octobre à décembre

Prix au kilo : 2€
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Salade (à cuire et mixer)

Salsifis

La salade est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (12,8kcal/100g), en eau (95,2g/100g), en protéines 
(0,98g/100g), en glucides (1,8g/100g), en lipides (0,18g/100g), en fibres (1,2g/100g), en AG 
saturés (0,02g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à lutter contre les troubles de la mémoire, à faciliter la digestion et le transit 
intestinal, à rassasier et garder la ligne, à améliorer l’humeur et éviter les dépressions, à 
favoriser la santé de la peau et de la vue.

 

Famille : astéracées originaires d’Europe

Saisonnalité : mai à septembre

Prix au kilo : 6€


Le salsifis est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (36,9kcal/100g), en eau (84,9g/100g), en protéines 
(2,73g/100g), en glucides (6,2g/100g), en lipides (0,14g/100g), en fibres (2,6g/100g), en AG 
saturés (0,04g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0,07g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la digestion, à la contraction 
des muscles dont le cœur, au fonctionnement des reins, à la fabrication des cellules, au 
fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation des blessures.

 

Famille : astéracées originaires d’Europe

Saisonnalité : août à mars

Prix au kilo : 4€
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Tomate

Topinambour

La tomate est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (20,1kcal/100g), en eau (94,3g/100g), en protéines 
(0,91g/100g), en glucides (3,07g/100g), en lipides (0,33g/100g), en fibres (1,5g/100g), en AG 
saturés (0,04g/100g), en AG mono-insaturés (0,05g/100g), en AG polyinsaturés (0,13g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à prévenir les maladies du cœur, 
à rester jeune et donner bonne mine, à faciliter la digestion et le transit, à maintenir la 
peau lisse et jeune, à renforcer les os et la vue.

 

La tomate est un fruit mais souvent considérée comme un légume.

Famille : fruit à pépin originaire d’Amérique du sud

Saisonnalité : juin à octobre

Prix au kilo : 1€


Le topinambour est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (67,3kcal/100g), en eau (79,1g/100g), en protéines 
(2g/100g), en glucides (14,8g/100g), en lipides (0,01g/100g), en fibres (2,6g/100g), en AG 
saturés (0g/100g), en AG mono-insaturés (0,01g/100g), en AG polyinsaturés (0g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation des globules 
rouges et des hormones, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à lutter contre les 
infections, à favoriser le bon fonctionnement du cœur, à la prévention des allergies, à la 
transmission des impulsions nerveuses et au fonctionnement des reins.

 

Famille : astéracées originaires du Canada

Saisonnalité : octobre à mars

Prix au kilo : 2€
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40

poissons, crustacés et 
coquillages



Aiglefin ou églefin

Anchois

L’aiglefin est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B12), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d’aiglefin pané :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (160kcal/100g), en eau (59,9g/100g), en protéines 
(14,7g/100g), en glucides (2,8g/100g), en lipides (10g/100g), en fibres (0,3g/100g), en AG 
saturés (2,8g/100g), en AG mono-insaturés (2,8g/100g), en AG polyinsaturés (3,7g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la croissance et au 
développement de la plupart des organes dont le cerveau, au bon fonctionnement du système 
immunitaire, à la maturation du squelette, à la santé des ongles, des cheveux et de la peau et 
à la composition des os et des dents.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 21€


L’anchois est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de filet d’anchois à l’huile d’olive :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (182kcal/100g), en eau (55,1g/100g), en 
protéines (26,4g/100g), en glucides (0,2g/100g), en lipides (8,45g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (2,92g/100g), en AG mono-insaturés (3,36g/100g), en AG 
polyinsaturés (1,32g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à améliorer la circulation sanguine, à stimuler le cerveau et améliorer la 
mémoire, à maintenir la peau et la vue en bonne santé, à renforcer les os et les dents, 
à améliorer l’humeur et éviter la dépression et à favoriser la croissance.

 

Catégorie :  poisson mi-gras + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 3€
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Anguille

Bar ou loup

L’anguille est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d’anguille cuite au four :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (229kcal/100g), en eau (59,3g/100g), en protéines 
(23,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (15g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(3,02g/100g), en AG mono-insaturés (9,22g/100g), en AG polyinsaturés (1,21g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à stimuler le cerveau et améliorer la mémoire, à booster le système immunitaire, 
à préserver la santé de la peau et des yeux, à lutter contre la fatigue et à maintenir les os et 
les dents en bonne santé.

 

Catégorie : poisson gras + poisson contaminé

Prix au kilo : 14€


Le bar est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de bar cru :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (104kcal/100g), en eau (78g/100g), en protéines 
(19,1g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (3,05g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,45g/100g), en AG mono-insaturés (0,51g/100g), en AG polyinsaturés (0,67g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au maintien 
de la santé des os et des dents, à la croissance, à la régénérescence des tissus, à la 
composition des hormones, à la croissance et au développement de la plupart des organes 
dont le cerveau, au fonctionnement des muscles, à la santé des ongles, des cheveux et de la 
peau.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 10€

42



Cabillaud

Dorade rose

Le cabillaud est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de cabillaud à la vapeur :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (82,4kcal/100g), en eau (79,9g/100g), en 
protéines (18,8g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (0,8g/100g), en fibres (0g/100g), 
en AG saturés (0,17g/100g), en AG mono-insaturés (0,07g/100g), en AG polyinsaturés 
(0,32g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os et des 
dents, à renforcer le système immunitaire, à soulager la dépression et à améliorer 
l’humeur, à fortifier le système nerveux et à favoriser la croissance.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 25€


La dorade est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de daurade grise cuite :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (76,4kcal/100g), en eau (78g/100g), en 
protéines (18,7g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (0,18g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (0,04g/100g), en AG mono-insaturés (0,04g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à diminuer le stress, 
l’anxiété et la dépression, à protéger le cœur et les artères, à la santé des os et des dents, 
à renforcer le système immunitaire et à améliorer la circulation sanguine.

 

Catégorie dorade rose : poisson maigre + poisson moyennement contaminé

Catégorie dorade grise et royale : poisson mi-gras + poisson moyennement contaminé

 

Prix au kilo : 15€
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Éperlan

Flétan

L’éperlan est riche en vitamines (B2, B3, B5, B6, B9, B12), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d’éperlan cru :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (95,6kcal/100g), en eau (78,8g/100g), en protéines 
(17,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (2,8g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,45g/100g), en AG mono-insaturés (0,64g/100g), en AG polyinsaturés (0,89g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au maintien 
de la santé des os et des dents, à la croissance, à la stimulation immunitaire, à la 
transmission nerveuse, à la relaxation musculaire, à la régulation du taux de sucre dans le 
sang, à lutter contre les troubles digestifs, les insomnies et les crampes.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 10€


Le flétan est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de flétan cru :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (110kcal/100g), en eau (76,6g/100g), en 
protéines (21,3g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (2,8g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (0,45g/100g), en AG mono-insaturés (0,76g/100g), en AG 
polyinsaturés (1,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au 
maintien de la santé des os et des dents, à la croissance, au bon fonctionnement du 
système immunitaire, à la transmission nerveuse, à la relaxation musculaire, à lutter 
contre les troubles digestifs, les insomnies et les crampes.

 

Catégorie : poisson gras + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 17€
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Hareng

Lotte ou baudroie

Le hareng est riche en vitamines (A, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de hareng grillé :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (181kcal/100g), en eau (64,4g/100g), en protéines 
(20,1g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (11,2g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(2,02g/100g), en AG mono-insaturés (6,26g/100g), en AG polyinsaturés (1,82g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à améliorer la circulation sanguine, à favoriser la santé du cerveau, à maintenir 
la vue en bonne santé, à renforcer le système immunitaire, à améliorer l’humeur et à 
favoriser la croissance.

 

Catégorie : poisson gras + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 5€


La lotte est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de lotte grillée :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (93,8kcal/100g), en eau (77,2g/100g), en protéines 
(20,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1,27g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,1g/100g), en AG mono-insaturés (0,1g/100g), en AG polyinsaturés (0,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au maintien 
de la santé des os et des dents, à la croissance, à la régénérescence des tissus, à son effet 
diurétique, au bon fonctionnement du système immunitaire, à réduire les effets 
indésirables de certains traitements médicaux.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson contaminé

Prix au kilo : 14€
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Lieu noir ou colin

Maquereau

Le lieu noir est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de lieu noir cru :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (81,8kcal/100g), en eau (79,3g/100g), en 
protéines (18,2g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (0,99g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (0,14g/100g), en AG mono-insaturés (0,12g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,32g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la formation et au maintien de la santé des os et des dents, à la 
croissance et à la digestion.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 15€


Le maquereau est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de filet de maquereau cuit :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (220kcal/100g), en eau (61,8g/100g), en protéines 
(22,4g/100g), en glucides (1g/100g), en lipides (14,5g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(4,42g/100g), en AG mono-insaturés (2g/100g), en AG polyinsaturés (6,63g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger la santé des yeux, à 
améliorer la qualité du sommeil, à diminuer les effets de la dépression, à fortifier le système 
nerveux, à limiter le risque d’asthme chez les enfants, à améliorer la circulation sanguine 
et à maintenir la santé des os et des dents.

 

Catégorie : poisson mi-gras + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 5€
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Merlan

Merlu

Le merlan est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de merlan cuit à la vapeur :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (91,7kcal/100g), en eau (76,9g/100g), en protéines 
(20,9g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (0,9g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,1g/100g), en AG mono-insaturés (0,3g/100g), en AG polyinsaturés (0,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la composition des hormones, 
à la croissance et au développement de la plupart des organes dont le cerveau, au 
fonctionnement des muscles, à la maturation du squelette, à la santé des ongles, des 
cheveux et de la peau et à réduire les effets indésirables de certains traitements médicaux.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 14€


Le merlu est riche en vitamines (B1, B2, B3, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de merlu cuit à l’étouffée :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (67,3kcal/100g), en eau (77,3g/100g), en 
protéines (14,9g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (0,8g/100g), en fibres (0g/100g), 
en AG saturés (0,17g/100g), en AG mono-insaturés (0,19g/100g), en AG polyinsaturés 
(0,32g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la composition des hormones, au fonctionnement des muscles, à la 
maturation du squelette, à la santé des ongles, des cheveux et de la peau.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 15€
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Perche

Sardine

La perche est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de perche cuite au four :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (95,4kcal/100g), en eau (76,6g/100g), en protéines 
(21,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,2g/100g), en AG mono-insaturés (0,17g/100g), en AG polyinsaturés (0,4g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des cellules, au 
fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation des blessures, à la 
croissance et au maintien de la structure osseuse, à la relaxation musculaire et à lutter 
contre les troubles digestifs, les insomnies et les crampes.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 17€


La sardine est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de filet de sardine :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (201kcal/100g), en eau (60g/100g), en protéines 
(24,3g/100g), en glucides (0,8g/100g), en lipides (11,2g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (2,96g/100g), en AG mono-insaturés (3,64g/100g), en AG polyinsaturés (3,46g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la santé du cerveau, 
à protéger les yeux, à lutter contre l’anémie, à favoriser la croissance, à renforcer le système 
immunitaire et à apporter de l’énergie et de la vitalité.

 

Catégorie : poisson mi-gras + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 5€
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Saumon

Sole

Le saumon est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de saumon cuit vapeur :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (201kcal/100g), en eau (65,4g/100g), en protéines 
(23,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (11,8g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(1,84g/100g), en AG mono-insaturés (4,7g/100g), en AG polyinsaturés (3,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger la santé des yeux, à 
fortifier le système immunitaire, à stimuler la mémoire, à garder les os solides, à faire le 
plein d’énergie et à maintenir la peau en bonne santé.

 

Catégorie : poisson gras + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 17€


La sole est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de sole cuite à la vapeur :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (69,8kcal/100g), en eau (84g/100g), en 
protéines (15,2g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1g/100g), en fibres (0g/100g), 
en AG saturés (0,2g/100g), en AG mono-insaturés (0,2g/100g), en AG polyinsaturés 
(0,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la formation et au maintien de la santé des os et des dents, à la 
croissance, à la santé des ongles, des cheveux et de la peau.

 

Catégorie : poisson maigre + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 55€
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Thon

Truite

Le thon est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de thon cuit au four :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (163kcal/100g), en eau (61,4g/100g), en protéines 
(29,4g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (5g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,78g/100g), en AG mono-insaturés (0,83g/100g), en AG polyinsaturés (0,87g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la santé du cœur et 
du cerveau, à favoriser la croissance et renforcer les os, à booster le système immunitaire, à 
augmenter la masse musculaire et à réduire le risque de dépression.

 

Catégorie : poisson gras + poisson moyennement contaminé

Prix au kilo : 22€


La truite est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de truite cuite à la vapeur :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (106kcal/100g), en eau (75g/100g), en 
protéines (19g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (3,3g/100g), en fibres (0g/100g), 
en AG saturés (0,7g/100g), en AG mono-insaturés (0,96g/100g), en AG polyinsaturés 
(1,38g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à renforcer les os et les dents, à favoriser la croissance et à améliorer la 
circulation sanguine.

 

Catégorie : poisson mi-gras + poisson peu contaminé

Prix au kilo : 8€
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Bulot

Calamar

Le bulot est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de bulots cuits à l’eau :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (114kcal/100g), en eau (53g/100g), en protéines 
(25g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1,53g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,06g/100g), en AG mono-insaturés (0,13g/100g), en AG polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’entretien du cartilage, des 
tendons et des os, à lutter contre les infections, à favoriser le bon fonctionnement du 
cœur, à la prévention des allergies, aux fonctions neurologique et reproductive, à la vision, 
au goût et à l’odorat.

 

Prix au kilo : 16€


Le calamar est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de calamar frit :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (254kcal/100g), en eau (55,2g/100g), en protéines 
(8,7g/100g), en glucides (28g/100g), en lipides (11,5g/100g), en fibres (0,13g/100g), en AG 
saturés (2,1g/100g), en AG mono-insaturés (3,3g/100g), en AG polyinsaturés (3,7g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien des articulations 
souples, à la stimulation nerveuse, à la composition des hormones, à la croissance et au 
développement de la plupart des organes dont le cerveau, au fonctionnement des muscles, à 
la maturation du squelette, à la santé des ongles, des cheveux et de la peau.

 

Prix au kilo : 33€
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Coquille Saint-Jacques

Crabe

La coquille Saint-Jacques est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B9, B12, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de coquille Saint-Jacques cuite au four :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (106kcal/100g), en eau (73,8g/100g), en protéines 
(23,4g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1,4g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,34g/100g), en AG mono-insaturés (0,14g/100g), en AG polyinsaturés (0,33g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au maintien 
de la santé des os et des dents, à la croissance, à la stimulation immunitaire, à la 
transmission nerveuse, à la relaxation musculaire, à lutter contre les troubles digestifs, les 
insomnies et les crampes.

 

Prix au kilo : 8€ (28€ sans coquille)


Le crabe riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de crabe cuit à l’eau :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (127kcal/100g), en eau (71,8g/100g), en 
protéines (19,5g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (5,23g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (0,79g/100g), en AG mono-insaturés (1,84g/100g), en AG 
polyinsaturés (1,55g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à diminuer le stress, 
l’anxiété et la dépression, à renforcer le métabolisme osseux, à booster le système 
immunitaire, à favoriser la santé des os et des dents.

 

Prix au kilo : 12€
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Crevette

Homard

La crevette est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de crevettes cuites :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (96,3kcal/100g), en eau (74,9g/100g), en protéines 
(21,3g/100g), en glucides (0,3g/100g), en lipides (1,1g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (0,22g/100g), en AG mono-insaturés (0,22g/100g), en AG polyinsaturés (0,43g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à diminuer les stress, l’anxiété 
et la dépression, à renforcer le système immunitaire, à protéger la santé des yeux et à 
favoriser la santé des os et des dents.

 

Prix au kilo : 19€


Le homard est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de homard cuit à l’eau :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (89,5kcal/100g), en eau (76,8g/100g), en 
protéines (18,7g/100g), en glucides (0,3g/100g), en lipides (1,5g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (0,2g/100g), en AG mono-insaturés (0,33g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,49g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à lutter contre les 
infections, à protéger les os et les dents, à booster le système immunitaire, à la 
composition des hormones, à la croissance et au développement de la plupart des 
organes dont le cerveau, au fonctionnement des muscles, à la santé des ongles, des 
cheveux et de la peau.

 

Prix au kilo : 34€
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Huître

Langoustine

L'huître est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d'huître crue :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (22kcal/100g), en eau (92,1g/100g), en protéines 
(3,5g/100g), en glucides (0,8g/100g), en lipides (0,53g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (0,14g/100g), en AG mono-insaturés (0,05g/100g), en AG polyinsaturés (0,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la croissance, au fonction 
neurologique, à la vision, au goût et à l’odorat, à la stimulation immunitaire, à la 
relaxation musculaire, à lutter contre les troubles digestifs, les insomnies et les crampes, au 
transport de l’oxygène et à la formation de globules rouges.

 

Prix au kilo : 10€


La langoustine est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B12), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de langoustine panée :

elle se caractérise par sa teneur en énergie (324kcal/100g), en eau (39,5g/100g), en protéines 
(12,5g/100g), en glucides (29g/100g), en lipides (17,5g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (0g/100g), en AG mono-insaturés (5,1g/100g), en AG polyinsaturés (6,4g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer la santé du cerveau, 
à renforcer le système immunitaire, à stimuler les fonctions du système digestif, à traiter 
les problèmes de circulation, à lutter contre les infections et à prévenir les troubles de 
l’humeur.

 

Prix au kilo : 17€
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Moule

Palourde

La moule est riche en vitamines (A, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de moules cuites :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (115kcal/100g), en eau (70,3g/100g), en protéines 
(19g/100g), en glucides (3,1g/100g), en lipides (2,99g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,38g/100g), en AG mono-insaturés (0,37g/100g), en AG polyinsaturés (0,36g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la composition des hormones, 
à la croissance et au développement de la plupart des organes dont le cerveau, au 
fonctionnement des muscles, à la maturation du squelette, à la stimulation immunitaire, 
à la santé des ongles, des cheveux, de la peau et des yeux.

 

Prix au kilo : 7€ (8€ pour des moules décortiquées)


La palourde est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de palourdes cuites :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (36,2kcal/100g), en eau (84,3g/100g), en 
protéines (6,8g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1g/100g), en fibres (0g/100g), 
en AG saturés (0,09g/100g), en AG mono-insaturés (0,08g/100g), en AG polyinsaturés 
(0,28g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la composition des 
hormones, à la croissance et au développement de la plupart des organes dont le 
cerveau, au fonctionnement des muscles, au transport de l’oxygène, à la maturation 
du squelette, au bon fonctionnement du système immunitaire, à la santé des ongles, 
des cheveux et de la peau.

 

Prix au kilo : 12€
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Poulpe

Praire

Le poulpe est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B6, C, D, E), minéraux (Sodium, Potassium, 
Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de poulpe cru :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (75kcal/100g), en eau (81g/100g), en protéines 
(16,4g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,23g/100g), en AG mono-insaturés (0,16g/100g), en AG polyinsaturés (0,38g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au bon fonctionnement du 
système immunitaire, à la formation des globules rouges et des hormones, à l’entretien du 
cartilage, des tendons et des os, à favoriser le bon fonctionnement du cœur et à la 
prévention des allergies.

 

Prix au kilo : 10€


La praire est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de praires cuites :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (36,2kcal/100g), en eau (84,3g/100g), en protéines 
(6,8g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (1g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,09g/100g), en AG mono-insaturés (0,08g/100g), en AG polyinsaturés (0,28g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’équilibre du système nerveux, 
à la synthèse de l’ADN permettant une bonne croissance, au transport de l’oxygène, à la 
formation de globules rouges, au fonctionnement des muscles, à la maturation du 
squelette, à la santé des ongles, des cheveux et de la peau.

 

Prix au kilo : 11€
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Amarante

Avoine

L’amarante est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (365kcal/100g), en eau (11,3g/100g), en 
protéines (13,5g/100g), en glucides (58,6g/100g), en lipides (7,02g/100g), en fibres 
(6,7g/100g) ;

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer les os et 
protéger les yeux, à booster le système immunitaire, à contrôler le taux de glycémie, à 
faciliter le transit et la digestion, à lutter contre la dépression et donner de 
l’énergie, à favoriser la santé de la peau et des cheveux, à procurer un effet de satiété, à 
calmer les irritations et les démangeaisons.

 

Prix au kilo : 6€


L’avoine est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de flocons d’avoine :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (326kcal/100g), en eau (13g/100g), en 
protéines (10,7g/100g), en glucides (55,7g/100g), en lipides (7,09g/100g), en fibres 
(9,67g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à contrôler le taux de 
glycémie, à lutter contre les maladies (cancer, cholestérol, obésité), à faciliter la 
digestion et le transit, à favoriser l’élimination des toxines, à lutter contre la 
constipation, à renforcer les os, à augmenter la sensation de satiété et à améliorer la 
santé de la peau.

 

Prix au kilo : 4€
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Blé

Millet

Le blé est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de germes de blé :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (329kcal/100g), en eau (6,9g/100g), en protéines 
(26,6g/100g), en glucides (35,3g/100g), en lipides (9,04g/100g), en fibres (14g/100g), en AG 
saturés (1,25g/100g), en AG mono-insaturés (0,83g/100g), en AG polyinsaturés (4,13g/100g).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de farine de blé :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (338kcal/100g), en eau (12,3g/100g), en protéines 
(10,6g/100g), en glucides (72g/100g), en lipides (1,13g/100g), en fibres (4,28g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à favoriser la digestion et combattre la constipation, à lutter contre le 
stress et la fatigue, à prévenir les courbatures et les crampes, à favoriser la santé des yeux et 
de la peau.

 

Prix au kilo : 7€


Le millet est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (350kcal/100g), en eau (12,1g/100g), en protéines 
(10,6g/100g), en glucides (68,8g/100g), en lipides (3,90g/100g), en fibres (3,80g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au fonctionnement général de 
l’organisme, à la stimulation immunitaire, à la transmission nerveuse, à la relaxation 
musculaire, à la régulation du taux de sucre dans le sang, à la santé des yeux, à lutter contre 
les troubles digestifs, les insomnies et les crampes.

 

Prix au kilo : 4€
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Orge

Riz

L’orge est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (314kcal/100g), en eau (12,2g/100g), en protéines 
(11,2g/100g), en glucides (63,3g/100g), en lipides (2,10g/100g), en fibres (9,80g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la production d’énergie, à la 
construction des cellules nerveuses, au processus de formation de l’ADN permettant une 
bonne croissance et un bon développement, au fonctionnement général de l’organisme, à 
la stimulation immunitaire, à la relaxation musculaire, à la régulation du taux de sucre 
dans le sang, à lutter contre les troubles digestifs, les insomnies et les crampes.

 

Prix au kilo : 2€


Le riz est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de riz blanc cuit :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (120kcal/100g), en eau (65,2g/100g), en protéines 
(2,3g/100g), en glucides (27,2g/100g), en lipides (0,21g/100g), en fibre (0,4g/100g), en AG 
saturés (0,05g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG polyinsaturés (0,05g/100g).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de riz complet cuit :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (134kcal/100g), en eau (57,4g/100g), en protéines 
(2,4g/100g), en glucides (29,2g/100g), en lipides (0,9g/100g), en fibres (1,6g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à soulager les maladies inflammatoires, à ralentir le vieillissement des 
cellules, à préserver la santé des os et des dents, à traiter les diarrhées légères, à faciliter la 
digestion et le transit.

 

Prix au kilo : 1,50€
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Seigle

Sorgho

Le seigle est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (294kcal/100g), en eau (13,7g/100g), en protéines 
(9,50g/100g), en glucides (60,7g/100g), en lipides (1,70g/100g), en fibres (13,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la bonne santé de la 
flore intestinale, à agir contre les maladies (cardiovasculaire, diabète, cancer), à la 
formation des os et des dents, au développement osseux, à la fabrication des cellules, à la 
défense du corps et à la stimulation immunitaire.

 

Prix au kilo : 4€


Le sorgho est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, C), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (349kcal/100g), en eau (11,4g/100g), en 
protéines (11,1g/100g), en glucides (69,7g/100g), en lipides (3,20g/100g), en fibres 
(3,70g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au 
maintien de la santé des os et des dents, à un effet diurétique, à renforcer le système 
immunitaire, à soulager les maladies inflammatoires, à traiter les diarrhées légères, à 
faciliter la digestion et le transit, à la croissance, à la régénérescence des tissus.

 

Prix au kilo : 3€
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Boulgour (blé)

Pain (blé)

Le boulgour est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de boulgour :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (342kcal/100g), en protéines (12g/100g), en glucides 
(76g/100g), en lipides (1,3g/100g), en fibres (2,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à réguler les fonctions gastro-
intestinales, à contribuer au sentiment de satiété, à apporter de l’énergie, au 
fonctionnement général de l’organisme, à la stimulation immunitaire, à la transmission 
nerveuse et à la relaxation musculaire.

 

Le boulgour est un produit céréalier obtenu à partir du blé dur débarrassé de son enveloppe 
puis concassé.

 

Prix au kilo : 3€


Le pain est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de baguette :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (277kcal/100g), en eau (27,2g/100g), en 
protéines (8,6g/100g), en glucides (57,4g/100g), en lipides (1,4g/100g), en fibres 
(2,9g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien des 
articulations souples, à la stimulation nerveuse, à la santé des yeux, à la stimulation 
immunitaire, humorale et des os, à la fabrication des cellules et à la cicatrisation des 
blessures.

 

Prix au kilo : 3,50€
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Pâtes (blé)

Patate douce

Les pâtes sont riches en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de pâtes cuites :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (115kcal/100g), en eau (68,9g/100g), en protéines 
(3,95g/100g), en glucides (23,5g/100g), en lipides (0,58g/100g), en fibres (1,6g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à éviter le grignotage, à réguler 
le transit intestinal, à procurer de l’énergie, à stimuler l’influx nerveux et les 
contractions musculaires, à la formation des globules rouges et des hormones, à l’entretien 
du cartilage, des tendons et des os, à lutter contre les infections, à favoriser le bon 
fonctionnement du cœur, à la prévention des allergies.

 

Prix au kilo : 1€


La patate douce est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (86,3kcal/100g), en eau (78,8g/100g), en 
protéines (1,51g/100g), en glucides (18,3g/100g), en lipides (0,15g/100g), en fibres 
(2,87g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les 
vaisseaux, à renforcer le système immunitaire, à favoriser la santé des os et des dents, 
à protéger le foie et limiter les ulcères, à faciliter la perte de poids, à empêcher le 
vieillissement des cellules, à maintenir la peau et les yeux en bonne santé.

 

Prix au kilo : 2,50€
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Polenta (maïs)

Pomme de terre

La polenta est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (62kcal/100g), en eau (85g/100g), en protéines 
(1,4g/100g), en glucides (13,2g/100g), en lipides (0,3g/100g), en fibres (0,29g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des cellules, à 
la croissance des os, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la 
cicatrisation des blessures, à la santé des yeux, de la peau et des dents.

 

Prix au kilo : 2€


La pomme de terre est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (73kcal/100g), en eau (80g/100g), en 
protéines (2g/100g), en glucides (15g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres (2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’équilibre psychique et 
protège le système nerveux, à la régulation du taux de sucre dans le sang, au maintien 
d’un bon système immunitaire, à la digestion, à la contraction des muscles dont le 
cœur, à la transmission des impulsions nerveuses, au fonctionnement des reins.

 

Prix au kilo : 1,50€
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Quinoa

Semoule (blé)

Le quinoa est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (334kcal/100g), en eau (12,7g/100g), en protéines 
(14,8g/100g), en glucides (58,5g/100g), en lipides (5,04g/100g), en fibres (6,64g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à réduire le stress, à lutter 
contre certaines maladies (cardiovasculaire, obésité, cancer, diabète) et les inflammations, 
à protéger les cellules du cerveau, à la production d’énergie, à la croissance et réparation des 
tissus.

 

Le quinoa est un légume mais souvent considéré comme une céréale.

 

Prix au kilo : 3€


La semoule est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de graines de couscous cuites :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (169kcal/100g), en eau (58g/100g), en 
protéines (3,8g/100g), en glucides (35,7g/100g), en lipides (0,8g/100g), en fibres 
(1g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la production d’énergie, à la croissance, à la digestion et à la santé des 
yeux.

 

Prix au kilo : 1,50€
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Tapioca (manioc)

Beurre

PRODUITS LAITIERS

Le tapioca est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (369kcal/100g), en eau (4g/100g), en protéines 
(0,1g/100g), en glucides (94,3g/100g), en lipides (0,1g/100g), en fibres (0,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer la digestion et 
stimuler le transit intestinal, à réduire le risque d’anémie, à provoquer un sentiment de 
satiété, à proposer une alternative au gluten et à procurer de l’énergie.

 

Prix au kilo : 8€


Le beurre est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B9, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de beurre doux :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (748kcal/100g), en eau (15,6g/100g), en 
protéines (0,7g/100g), en glucides (0,5g/100g), en lipides (82,6g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (57g/100g), en AG mono-insaturés (21,7g/100g), en AG 
polyinsaturés (3,1g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer les défenses 
immunitaires, à participer à la croissance, à maintenir la peau en bonne santé, à 
préserver le capital osseux, à prévenir les caries dentaires, à contribuer à la bonne santé 
des yeux, à protéger contre les infections et l’arthrite.

 

Prix au kilo : 7€
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Crème fraîche

Lait maternel

La crème fraîche est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de crème fraîche (30% MG) :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (297kcal/100g), en eau (64,1g/100g), en protéines 
(2,25g/100g), en glucides (2,8g/100g), en lipides (30,6g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (19,5g/100g), en AG mono-insaturés (7,88g/100g), en AG polyinsaturés (0,65g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer les os et les dents, à 
améliorer la santé de la peau, à favoriser la croissance, à prévenir les caries dentaires, à 
combattre les rhumatismes, à maintenir la vue en bonne santé, à renforcer l’immunité, à 
lutter contre l’arthrite et le vieillissement.

 

Prix au kilo : 2,50€

 


Le lait maternel est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (70kcal/100g), en eau (87,5g/100g), en 
protéines (1g/100g), en glucides (7g/100g), en lipides (4,4g/100g), en fibres (0g/100g), 
en AG saturés (2g/100g), en AG mono-insaturés (1,7g/100g), en AG polyinsaturés 
(0,5g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, l’allaitement permet de satisfaire très 
spécifiquement les besoins nutritifs de bébé.

Les bébés allaités seraient moins sujets au syndrome de la mort subite du nourrisson 
mais également moins touchés par des infections. Ils seraient moins sujets au 
surpoids, au diabète et auraient de meilleurs résultats lors de tests d’intelligence.

 

Prix au litre : 0€
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Lait 2eme âge

Lait croissance

Le lait 2eme âge est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (69kcal/100g), en eau (86g/100g), en protéines 
(1,7g/100g), en glucides (8,1g/100g), en lipides (3,2g/100g), en fibres (1g/100g), en AG saturés 
(1,3g/100g), en AG mono-insaturés (1,2g/100g), en AG polyinsaturés (0,6g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la composition des os et des 
dents, à la coagulation du sang et de la pression sanguine, au maintien du système 
immunitaire, à la contraction des muscles dont le cœur, à favoriser l’influx nerveux, à la 
croissance et au maintien de la structure osseuse.

 

Prix au litre : 2€


Le lait de croissance est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100ml :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (63kcal/100g), en eau (88g/100g), en protéines 
(1,7g/100g), en glucides (7,3g/100g), en lipides (2,6g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(1,3g/100g), en AG mono-insaturés (1,04g/100g), en AG polyinsaturés (0,56g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os et des dents, à 
la croissance et au maintien de la structure osseuse, au fonctionnement du système 
nerveux, à la cicatrisation des blessures, au maintien du système immunitaire et à la 
fabrication des cellules.

 

Prix au litre : 1,50€

 


68



Lait vache entier pasteurisé

Fromage à pâte pressée cuite, à pâte dure

Le lait de vache est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (66kcal/100g), en eau (87,8g/100g), en protéines 
(3,2g/100g), en glucides (4,6g/100g), en lipides (3,87g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (2,14g/100g), en AG mono-insaturés (1,09g/100g), en AG polyinsaturés (0,12g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la composition des os et des 
dents, à la coagulation du sang et de la pression sanguine, à la contraction des muscles 
dont le cœur, à favoriser l’influx nerveux, à la croissance, à la régénérescence des tissus et à 
son effet diurétique.

 

Prix au litre : 1€


Le fromage à pâte pressée cuite est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), 
minéraux (Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, 
Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle moyenne pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (379kcal/100g), en eau (36,5g/100g), en protéines 
(29,7g/100g), en glucides (0,4g/100g), en lipides (28,7g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (17,5g/100g), en AG mono-insaturés (7,93g/100g), en AG polyinsaturés (0,92g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au maintien 
de la santé des os et des dents, à la croissance, à la régénérescence des tissus, à son effet 
diurétique, à la coagulation du sang et de la pression sanguine, à la contraction des 
muscles dont le cœur, à favoriser l’influx nerveux.

 

Il est possible de consommer tous les fromages à pâte dure car ils ne sont pas porteurs de 
listériose grâce à la cuisson.

 

Exemple de fromages à pâte pressée cuite : Comté, Emmental, Cheddar, Edam, Pecorino, 
Provolone, Gruyère, parmesan, Beaufort…

 

Prix au kilo moyen : 12€
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Fromage à pâte pressée non cuite pasteurisé

Le fromage pasteurisé à pâte pressée non cuite est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, 
B12, C, D, E), minéraux (Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments 
(Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle moyenne pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (349kcal/100g), en eau (42g/100g), en protéines 
(22,9g/100g), en glucides (0,68g/100g), en lipides (28,1g/100g), en fibres (0,02g/100g), en AG 
saturés (19,4g/100g), en AG mono-insaturés (7,7g/100g), en AG polyinsaturés (0,7g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien des articulations 
souples, à la stimulation nerveuse, à la composition des os et des dents, à la contraction des 
muscles dont le cœur, à favoriser l’influx nerveux, à la croissance, à la régénérescence des 
tissus, à son effet diurétique.

 

Il faut éviter de manger les fromages à base de lait cru car ils peuvent être porteurs de la 
listériose ce qui provoque une grave infection.

Toutefois, les fromages à pâte pressée non cuite qui sont réalisés à base de lait pasteurisé sont 
autorisés.

Vous pourrez intégrer les fromages à base de lait cru à partir de 3 ans.

 

Exemple de fromages pasteurisés à pâte pressée non cuite : Cantal, Gouda, Mimolette, Raclette, 
Saint-Nectaire, Saint-Paulin, Tomme de Savoie…

 

Attention, les fromages ci-dessous ne sont généralement pas pasteurisés, il est important de 
vérifier l’étiquette : Laguiole, Morbier, Reblochon, Salers…

 

Prix au kilo moyen : 15€
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Fromage à pâte molle pasteurisé

Le fromage à pâte molle est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), 
minéraux (Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, 
Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle moyenne pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (312kcal/100g), en eau (51,9g/100g), en protéines 
(18,7g/100g), en glucides (0,9g/100g), en lipides (26g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(18,2g/100g), en AG mono-insaturés (5,8g/100g), en AG polyinsaturés (0,6g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la composition des os et des 
dents, à la coagulation du sang et de la pression sanguine, à la contraction des muscles 
dont le cœur, à favoriser l’influx nerveux, à la croissance, à la régénérescence des tissus, à 
son effet diurétique.

 

Il faut éviter de manger les fromages à base de lait cru car ils peuvent être porteurs de la 
listériose ce qui provoque une grave infection.

Toutefois, les fromages à pâte pressée non cuite qui sont réalisés à base de lait pasteurisé sont 
autorisés.

Vous pourrez intégrer les fromages à base de lait cru à partir de 3 ans.

Il est également recommandé d’éviter de consommer les fromages à pâte molle à croûte 
fleurie à cause de la prolifération des bactéries donc préparez-les en sauce en faisant bien 
bouillir la préparation (crottin de chavignol, coulommiers).

 

Exemple de fromages pasteurisés à pâte molle : Boulette d’Avesnes, Boursault, Brillat-Savarin, 
Carré de l’est, Chabichou du Poitou, Coulommiers, Maroilles, Munster, Saint-Marcellin, Pont 
L’Evêque, Saint-Albray…

 

Attention, les fromages ci-dessous ne sont généralement pas pasteurisés, il est important de 
vérifier l’étiquette : Brie de Meaux, Camembert de Normandie, Chaource, Epoisses, Mont d’or, 
Vacherin Mont d’or, Picodon, Selles-sur-Cher…

 

Prix au kilo moyen : 7€
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Fromage à pâte persillée pasteurisé

Le fromage à pâte persillée est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), 
minéraux (Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, 
Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle moyenne pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (360kcal/100g), en eau (42g/100g), en protéines 
(19,4g/100g), en glucides (0,1g/100g), en lipides (31,2g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (20,2g/100g), en AG mono-insaturés (8,9g/100g), en AG polyinsaturés (0,9g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien des articulations 
souples, à la stimulation nerveuse, à l’équilibre du système nerveux, à la synthèse de l’ADN 
permettant une bonne croissance, à la reproduction et à la régulation du système 
immunitaire, à la croissance des os, à la santé de la peau et de la vision.

 

Il faut éviter de manger les fromages à base de lait cru car ils peuvent être porteurs de la 
listériose ce qui provoque une grave infection.

Toutefois, les fromages à pâte pressée non cuite qui sont réalisés à base de lait pasteurisé sont 
autorisés.

Vous pourrez intégrer les fromages à base de lait cru à partir de 3 ans.

Il est également recommandé d’éviter de consommer les fromages à pâte persillée à cause de 
la prolifération des bactéries donc préparez-les en sauce en faisant bien bouillir la 
préparation.

 

Exemple de fromages pasteurisés à pâte persillée : Bleu d’Auvergne, Bleu de Bresse, Bleu de 
Laqueuille, Gorgonzola, Fourme d’Ambert, Stilton…

 

Attention, les fromages ci-dessous ne sont généralement pas pasteurisés, il est important de 
vérifier l’étiquette : Bleu de Gex, Roquefort…

 

Prix au kilo moyen : 15€
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Fromage frais pasteurisé

Le fromage frais est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle moyenne pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (365kcal/100g), en eau (62,7g/100g), en protéines 
(22,1g/100g), en glucides (3,6g/100g), en lipides (29,1g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (15,8g/100g), en AG mono-insaturés (7,3g/100g), en AG polyinsaturés (1,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au fonctionnement général de 
l’organisme, à la stimulation immunitaire, à la transmission nerveuse, à la relaxation 
musculaire, à lutter contre les troubles digestifs, à la croissance, les insomnies et les 
crampes, à la composition des os et des dents.

 

Il faut éviter de manger les fromages à base de lait cru car ils peuvent être porteurs de la 
listériose ce qui provoque une grave infection.

Toutefois, les fromages à pâte pressée non cuite qui sont réalisés à base de lait pasteurisé sont 
autorisés.

Vous pourrez intégrer les fromages à base de lait cru à partir de 3 ans.

 

Exemple de fromages pasteurisés frais : Boursin, Féta, Mozzarella, Ricotta…

 

Attention, les fromages ci-dessous ne sont généralement pas pasteurisés, il est important de 
vérifier l’étiquette : Brocciu, Cancoillotte…

 

Prix au kilo moyen : 11€
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Fromage blanc / yaourt

Le yaourt est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (82,9kcal/100g), en eau (80,8g/100g), en protéines 
(4,1g/100g), en glucides (13,7g/100g), en lipides (0,97g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (0,61g/100g), en AG mono-insaturés (0,27g/100g), en AG polyinsaturés (0,02g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la digestion et le 
transit, à abaisser la tension, à renforcer l’immunité, à protéger la flore intestinale, à 
renforcer les os et les dents, à favoriser le sommeil, à soulager l’anxiété et la dépression.

 

Prix au kilo : 1€
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viandes, gibiers et 
produits tripiers



Agneau

Bœuf

L’agneau est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de côtelette grillée :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (230kcal/100g), en eau (60,6g/100g), en 
protéines (22,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (15,5g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (7,37g/100g), en AG mono-insaturés (4,28g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,88g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la protection du cœur, à 
améliorer les fonctions cognitives, à contribuer à la bonne santé osseuse, à renforcer 
le système immunitaire, à favoriser la coagulation sanguine, à augmenter la masse 
musculaire, à lutter contre l’anémie et faciliter la cicatrisation.

 

Catégorie : Viande rouge

Prix au kilo : 19€


Le bœuf est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Fer, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d’entrecôte grillée :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (203kcal/100g), en eau (62g/100g), en 
protéines (24,3g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (11,8g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (4,96g/100g), en AG mono-insaturés (5,6g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,47g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des os et des 
dents, à la croissance, à la régénérescence des tissus, à la formation de globules rouges 
dans le sang, au bon fonctionnement du système immunitaire, à la production 
d’énergie et à l’entretien des cellules nerveuses.

 

Catégorie : Viande rouge

Prix au kilo : 22€
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Canard

Cheval

Le canard est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E, K1, K2), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de magret à la poêle :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (191kcal/100g), en eau (62,9g/100g), en protéines 
(26,7g/100g), en glucides (0,6g/100g), en lipides (9,05g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (2,9g/100g), en AG mono-insaturés (3,1g/100g), en AG polyinsaturés (1,4g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien des os et des dents 
en bonne santé, à renforcer le système immunitaire, à participer à la santé hormonale et 
nerveuse, à améliorer la circulation sanguine, à équilibrer la glycémie et diminuer les 
maladies cardiovasculaires.

 

Catégorie : Viande blanche

Prix au kilo : 11€


Le cheval est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de steak de cheval :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (174kcal/100g), en eau (64,4g/100g), en protéines 
(28g/100g), en glucides (0,2g/100g), en lipides (6,9g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(2,84g/100g), en AG mono-insaturés (2,47g/100g), en AG polyinsaturés (1,59g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’entretien du cartilage, des 
tendons et des os, à favoriser le bon fonctionnement du cœur, à la prévention des allergies, 
à la croissance, à la vision, le goût et l’odorat, à la production d’énergie et à la 
construction des cellules nerveuses.

 

Catégorie : Viande rouge

Prix au kilo : 17€
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Dinde

Lapin

La dinde est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E, K1, K2), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d’escalope de dinde :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (134kcal/100g), en eau (66,3g/100g), en protéines 
(28,5g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (2,25g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,505g/100g), en AG mono-insaturés (0,474g/100g), en AG polyinsaturés (0,37g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer l’humeur et réduire 
le stress, à favoriser la santé des os et des dents, à favoriser le sommeil, à développer la masse 
musculaire, à faciliter la digestion et le transit, à renforcer le système immunitaire.

 

Catégorie : Viande blanche

Prix au kilo : 11€


Le lapin est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de cuisse de lapin :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (167kcal/100g), en eau (68,2g/100g), en protéines 
(20,5g/100g), en glucides (0,5g/100g), en lipides (9,2g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (3,42g/100g), en AG mono-insaturés (2,64g/100g), en AG polyinsaturés (2,06g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer le système 
immunitaire, à traiter les problèmes de circulation, à renforcer les os et les dents, à 
favoriser la croissance et à faciliter la cicatrisation.

 

Catégorie : Viande blanche

Prix au kilo : 12€


78



Mouton

Pintade

Le mouton est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de tajine de mouton :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (133kcal/100g), en eau (73g/100g), en protéines 
(12,8g/100g), en glucides (4,88g/100g), en lipides (6,83g/100g), en fibres (1g/100g), en AG 
saturés (3,68g/100g), en AG mono-insaturés (2,71g/100g), en AG polyinsaturés (0,438g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’équilibre du système nerveux, 
à la croissance des os, à la reproduction et à la régulation du système immunitaire, à la 
santé de la peau et de la vision, au transport de l’oxygène.

 

Catégorie : Viande rouge

Prix au kilo : 7€


La pintade est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium, Chlorure) et oligo-éléments (Manganèse, 
Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de pintade :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (151kcal/100g), en eau (69g/100g), en 
protéines (23,3g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (6,4g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (1,9g/100g), en AG mono-insaturés (2,5g/100g), en AG 
polyinsaturés (1,6g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à soulager les douleurs 
articulaires et musculaires, à traiter les problèmes de circulation, à la bonne santé de 
la peau et des cheveux, à stimuler les fonctions digestives, à réduire la fatigue et les 
nausées, à améliorer la santé du cerveau.

 

Catégorie : Viande blanche

Prix au kilo : 10€
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Oeuf bio

Porc

L’œuf est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d’œuf dur :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (148kcal/100g), en eau (74,6g/100g), en protéines 
(12,3g/100g), en glucides (0,8g/100g), en lipides (10,6g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (3,27g/100g), en AG mono-insaturés (4,08g/100g), en AG polyinsaturés (1,41g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à améliorer la mémoire, à 
protéger les yeux, à renforcer et nourrir les cheveux, à diminuer la fatigue, à la croissance 
des os, à la reproduction et à la régulation du système immunitaire.

 

Prix à la pièce : 0,25€


Le porc est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, E, K2), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium, Chlorure) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de côte grillée :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (250kcal/100g), en eau (56g/100g), en 
protéines (28g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (15,3g/100g), en fibres (0g/100g), 
en AG saturés (5,61g/100g), en AG mono-insaturés (6,83g/100g), en AG polyinsaturés 
(1,29g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à booster le système 
immunitaire, à lutter contre le stress et la fatigue, à favoriser la santé des cheveux et 
des ongles, à réduire les douleurs musculaires et articulaires, à améliorer les 
fonctions cognitives, à renforcer les os et les dents, à faciliter la cicatrisation.

 

Catégorie : Viande blanche

Prix au kilo : 5€
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Poulet

Veau

Le poulet est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium, Chlorure) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de blanc de poulet :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (124kcal/100g), en eau (73g/100g), en protéines 
(22,2g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (3,93g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(0,01g/100g), en AG mono-insaturés (1,34g/100g), en AG polyinsaturés (0,85g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à lutter contre le déclin cognitif, à maintenir les os et les dents en bonne 
santé, à améliorer l’humeur et favoriser le sommeil, à donner de l’énergie et développer les 
muscles, à protéger la peau et les cheveux, à diminuer le stress, l’anxiété et la dépression.

 

Catégorie : Viande blanche

Prix au kilo : 12€


Le veau est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium, Chlorure) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de côte de veau :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (241kcal/100g), en eau (58,4g/100g), en 
protéines (26,3g/100g), en glucides (0,2g/100g), en lipides (15,1g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (7,06g/100g), en AG mono-insaturés (6,52g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,89g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la santé de la 
peau et des cheveux, à renforcer le système immunitaire, à améliorer les fonctions 
cognitives, à combattre la fatigue et diminuer le stress, à protéger les articulations, 
les os et les muscles.

 

Catégorie : Viande blanche

Prix au kilo : 19€
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Boudin noir

Cœur de bœuf

Le boudin noir est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de boudin noir poêlé :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (261kcal/100g), en eau (53,9g/100g), en protéines 
(14,8g/100g), en glucides (1,8g/100g), en lipides (21,6g/100g), en fibres (0g/100g), en AG 
saturés (11,5g/100g), en AG mono-insaturés (7,35g/100g), en AG polyinsaturés (1,96g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au transport de l’oxygène, à la 
formation de globules rouges, à la fabrication des cellules, à la composition des hormones, 
à la croissance et au développement de la plupart des organes dont le cerveau, au 
fonctionnement des muscles, à la maturation du squelette, à la santé des ongles, des 
cheveux et de la peau.

 

Prix au kilo : 13€


Le cœur de bœuf est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de cœur de bœuf cuit :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (163kcal/100g), en eau (66g/100g), en 
protéines (27,9g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (5,7g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (2,26g/100g), en AG mono-insaturés (1,39g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,77g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation des 
globules rouges et des hormones, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à 
lutter contre les infections, à favoriser le bon fonctionnement du cœur, à la 
prévention des allergies et au fonctionnement du système immunitaire.

 

Prix au kilo : 4€
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Foie de volaille

Langue de bœuf

Le foie de volaille est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de foie de volaille cuit :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (169kcal/100g), en eau (65g/100g), en protéines 
(25,1g/100g), en glucides (1g/100g), en lipides (7,2g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(2,42g/100g), en AG mono-insaturés (1,68g/100g), en AG polyinsaturés (1,43g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des cellules, au 
fonctionnement du système nerveux, à la cicatrisation des blessures, à la croissance et au 
développement de l’organisme dans le système immunitaire, aux fonctions de la vision, du 
goût et de l’odorat et à l’action contre la diarrhée.

 

Prix au kilo : 10€


La langue de bœuf est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux 
(Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, 
Zinc, Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de langue de bœuf cuite :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (258kcal/100g), en eau (57,1g/100g), en 
protéines (24,2g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (17,9g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (7,71g/100g), en AG mono-insaturés (8,17g/100g), en AG 
polyinsaturés (0,67g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la croissance, à la vision, au goût et à l’odorat.

 

Prix au kilo : 16€
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Ris de veau

Rognon d’agneau

Le ris de veau est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de riz de veau poêlé :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (165kcal/100g), en eau (60,8g/100g), en protéines 
(31,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (4,3g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(1,48g/100g), en AG mono-insaturés (1,48g/100g), en AG polyinsaturés (0,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation et au maintien 
de la santé des os et des dents, à la régénérescence des tissus, à son effet diurétique, à la 
croissance et au développement de l’organisme dans le système immunitaire, aux fonctions 
neurologique et reproductive, à la vision, au goût et à l’odorat.

 

Prix au kilo : 40€


Les rognons d’agneau sont riches en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E), 
minéraux (Sodium, Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, 
Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de rognons d’agneau braisés :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (155kcal/100g), en eau (66,5g/100g), en 
protéines (24,6g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (6,3g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (2,1g/100g), en AG mono-insaturés (1,7g/100g), en AG 
polyinsaturés (1,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des 
cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation 
des blessures, à la formation et au maintien de la santé des os et des dents, à la 
croissance, à la régénérescence des tissus et à son effet diurétique.

 

Prix au kilo : 18€
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Caille

Faisan

La caille est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de caille cuite :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (227kcal/100g), en eau (60g/100g), en protéines 
(25,1g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (14,1g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(2,83g/100g), en AG mono-insaturés (4,48g/100g), en AG polyinsaturés (3,19g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation des globules 
rouges et des hormones, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à lutter contre les 
infections, à favoriser le bon fonctionnement du cœur, à la prévention des allergies, à la 
production d’énergie et à la construction des cellules nerveuses.

 

Catégorie : Viande noire

Prix au kilo : 16€


Le faisan est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, 
Phosphore, Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de faisan rôti :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (238kcal/100g), en eau (54,2g/100g), en 
protéines (32,4g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (12,1g/100g), en fibres 
(0g/100g), en AG saturés (3,91g/100g), en AG mono-insaturés (5,63g/100g), en AG 
polyinsaturés (1,54g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’équilibre du système 
nerveux, à la synthèse de l’ADN permettant une bonne croissance, à la formation et au 
maintien de la santé des os et des dents, à la régénérescence des tissus et à son effet 
diurétique.

 

Catégorie : Viande noire

Prix au kilo : 15€
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Sanglier

Le sanglier est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de sanglier rôti :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (153kcal/100g), en eau (63,9g/100g), en protéines 
(28,3g/100g), en glucides (0g/100g), en lipides (4,38g/100g), en fibres (0g/100g), en AG saturés 
(1,3g/100g), en AG mono-insaturés (1,71g/100g), en AG polyinsaturés (0,64g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’équilibre psychique et 
protègent le système nerveux, à la régulation du taux de sucre dans le sang, au maintien 
d’un bon système immunitaire, à la croissance, à la vision, au goût et à l’odorat.

 

Catégorie : Viande noire

Prix au kilo : 8€
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légumineuses, épices 
et herbes aromatiques



Flageolet

Haricot rouge

Le flageolet est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de flageolets cuits :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (84kcal/100g), en eau (75g/100g), en protéines 
(4,1g/100g), en glucides (11,7g/100g), en lipides (0,8g/100g), en fibres (7g/100g), en AG saturés 
(0,1g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG polyinsaturés (0,1g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au maintien des articulations 
souples, à la stimulation nerveuse, à la santé des yeux, à la stimulation immunitaire, 
hormonale et osseuse, à la fabrication des cellules et à la cicatrisation des blessures.

 

Famille : papilionacées originaires d’Amérique du sud

Saisonnalité : septembre à octobre

Prix au kilo : 4€


Le haricot rouge est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de haricots rouges cuitst :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (111kcal/100g), en eau (68g/100g), en protéines 
(8,6g/100g), en glucides (14,4g/100g), en lipides (0,5g/100g), en fibres (7g/100g), en AG saturés 
(0,1g/100g), en AG mono-insaturés (0g/100g), en AG polyinsaturés (0,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation des globules 
rouges et des hormones, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à lutter contre les 
infections, à favoriser le bon fonctionnement du cœur, à la prévention des allergies, au 
fonctionnement du système nerveux et immunitaire.

 

Famille : papilionacées originaires du Japon

Saisonnalité : août à septembre

Prix au kilo : 3€
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Haricot blanc

Fève

Le haricot blanc est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (94kcal/100g), en eau (72g/100g), en protéines 
(7,3g/100g), en glucides (11,8g/100g), en lipides (0,5g/100g), en fibres (7g/100g), en AG saturés 
(0,09g/100g), en AG mono-insaturés (0,03g/100g), en AG polyinsaturés (0,15g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la santé des yeux, à la 
stimulation immunitaire, hormonale et osseuse, au maintien des articulations souples, à 
la fabrication des cellules, au fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la 
cicatrisation des blessures.

 

Famille : papilionacées originaires d’Amérique du sud

Saisonnalité : juin à octobre

Prix au kilo : 2,50€


La fève est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de fèves cuites :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (62,4kcal/100g), en eau (80,8g/100g), en protéines 
(5,8g/100g), en glucides (8,5g/100g), en lipides (0,57g/100g), en fibres (4,5g/100g), en AG 
saturés (0,13g/100g), en AG mono-insaturés (0,06g/100g), en AG polyinsaturés (0,29g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la production d’énergie, à la 
construction des cellules nerveuses, au processus de formation de l’ADN permettant une 
bonne croissance et un bon développement, au fonctionnement du système immunitaire et 
à la cicatrisation des blessures.

 

Famille : papilionacées originaires du Moyen-Orient

Saisonnalité : mai à juillet

Prix au kilo : 3,50€
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Lentille

Pois

La lentille est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de lentilles cuites :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (107kcal/100g), en eau (69g/100g), en protéines 
(8,2g/100g), en glucides (17,5g/100g), en lipides (0,5g/100g), en fibres (5g/100g), en AG 
saturés (0,07g/100g), en AG mono-insaturés (0,08g/100g), en AG polyinsaturés (0,23g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à lutter contre les maladies 
(cardiovasculaire, cholestérol, cancer, diabète), à améliorer la santé des os et des dents, à 
favoriser la satiété, à améliorer la digestion et le transit.

 

Il existe plusieurs variétés de lentilles : verte, corail, brune, rose, blonde et noire.

Famille : papilionacées originaires du Moyen-Orient

Saisonnalité : novembre à mars

Prix au kilo : 1,50€


Le pois chiche est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de pois chiche cuits :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (135kcal/100g), en eau (63,5g/100g), en protéines 
(8,86g/100g), en glucides (19g/100g), en lipides (2,6g/100g), en fibres (4,8g/100g), en AG 
saturés (0,27g/100g), en AG mono-insaturés (0,58g/100g), en AG polyinsaturés (1,16g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la fabrication des cellules, au 
fonctionnement du système nerveux et immunitaire, à la cicatrisation des blessures, à la 
santé des yeux, au transport de l’oxygène et à la formation de globules rouges.

 

Famille : papilionacées originaires d’Asie

Saisonnalité : juin à juillet

Prix au kilo : 3€




Soja

Le soja est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de tofu :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (120kcal/100g), en eau (75g/100g), en protéines 
(12,6g/100g), en glucides (0,8g/100g), en lipides (7,4g/100g), en fibres (1,1g/100g), en AG 
saturés (0,9g/100g), en AG mono-insaturés (1,29g/100g), en AG polyinsaturés (5,18g/100g).

 

-----------------------------------------------------------------------------------------------

 

Le soja est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g de graines de soja :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (329kcal/100g), en eau (8,40g/100g), en protéines 
(38,2g/100g), en glucides (6,29g/100g), en lipides (18,3g/100g), en fibres (22g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au fonctionnement général de 
l’organisme, à la stimulation immunitaire, à la transmission nerveuse, à la relaxation 
musculaire, à la régulation du taux de sucre dans le sang, à lutter contre les troubles 
digestifs, les insomnies et les crampes, à la santé des yeux.

 

Famille : papilionacées originaires de Chine

Saisonnalité : octobre à janvier

Prix au kilo : 5€
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Ail

Basilic

L’ail est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, Sélénium, 
Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (92,6kcal/100g), en eau (62,2g/100g), en protéines 
(7,1g/100g), en glucides (14,9g/100g), en lipides (0,5g/100g), en fibres (1,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils fortifient le système nerveux,renforcent 
l’immunité, combattent  les rhumatismes,  améliorent la circulation sanguine,  luttent 
contre les allergies,  régulent la flore intestinale et  soulagent les infections urinaires.

 

Prix au kilo : 8€


Le basilic est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (38kcal/100g), en eau (89,5g/100g), en protéines 
(2,8g/100g), en glucides (5,1g/100g), en lipides (0,7g/100g), en fibres (4,6g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à prévenir les nausées et les 
vomissements, à faciliter la digestion et soulager les flatulences, à éliminer les toxines et 
nettoyer les reins, à prévenir les infections buccales, à réduire les crampes et douleurs 
musculaires, à diminuer le stress, les tensions et la fatigue, à améliorer la santé 
respiratoire, à combattre les migraines et baisser la fièvre.

 

Prix au kilo : 20€



PRODUITS LAITIERS
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Cannelle

Ciboulette

La cannelle est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (147kcal/100g), en eau (9,5g/100g), en protéines 
(3,9g/100g), en glucides (25,6g/100g), en lipides (3,19g/100g), en fibres (54,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à renforcer le système 
immunitaire, à stimuler la mémoire, à favoriser la perte de poids, à faciliter le transit et la 
digestion, à combattre le rhume, la grippe et les maladies (cardiovasculaire, cholestérol, 
diabète).

 

Prix au kilo : 33€


La ciboulette est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (24,5kcal/100g), en eau (91,4g/100g), en protéines 
(2,8g/100g), en glucides (1,8g/100g), en lipides (0,66g/100g), en fibres (2,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à faciliter la digestion et 
ouvrir l’appétit, à lutter contre les infections, à apaiser l’estomac et stimuler la bile, à 
diminuer les douleurs articulaires, à favoriser le renouvellement cellulaire et à booster le 
système immunitaire.

 

Prix au kilo : 35€
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Coriandre

Cumin

La coriandre est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (22,3kcal/100g), en eau (92,2g/100g), en protéines 
(2,13g/100g), en glucides (0,87g/100g), en lipides (0,5g/100g), en fibres (2,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à favoriser la digestion, à la 
coagulation du sang, à son effet détoxifiant, à se débarrasser des gaz, à l’élimination des 
métaux lourds, à son action anti douleur, calmante et sédative.

 

Prix au kilo : 25€


Le cumin est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (407kcal/100g), en eau (8,1g/100g), en protéines 
(17,8g/100g), en glucides (33,7g/100g), en lipides (0g/100g), en fibres (22,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la composition des os et des 
dents, à la coagulation du sang et de la pression sanguine, à la contraction des muscles 
dont le cœur, à favoriser l’influx nerveux, à la santé des yeux, au transport de l’oxygène, à la 
formation de globules rouges et à la fabrication des cellules.

 

Prix au kilo : 15€
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Curcuma

Curry

Le curcuma est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (291kcal/100g), en eau (12,9g/100g), en protéines 
(9,68g/100g), en glucides (44,4g/100g), en lipides (3,25g/100g), en fibres (22,7g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à calmer les troubles digestifs, à 
favoriser la perte de poids, à soulager les inflammations, à traiter les problèmes de peau, à 
booster l’immunité et à se protéger contre plusieurs maladies (cardiovasculaire, cholestérol, 
cancer, Alzheimer).

 

Prix au kilo : 33€


Le curry est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (275kcal/100g), en eau (9,5g/100g), en protéines 
(12,7g/100g), en glucides (25g/100g), en lipides (13,8g/100g), en fibres (33,2g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au transport de l’oxygène, à la 
fabrication des cellules, à la santé des yeux, à la stimulation immunitaire, au 
développement du système nerveux, à favoriser la digestion, à la contraction des muscles 
dont le cœur et au fonctionnement des reins.

 

Prix au kilo : 13€
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Échalote

Laurier

L’échalote est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (21,8kcal/100g), en eau (79,4g/100g), en protéines 
(1,9g/100g), en glucides (3,2g/100g), en lipides (0,15g/100g), en fibres (1,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à l’équilibre psychique et la 
protection du système nerveux, à la régulation du taux de sucre dans le sang, au maintien 
d’un bon système immunitaire, à la santé des yeux, à favoriser la digestion, à la 
contraction des muscles dont le cœur, au fonctionnement des reins.

 

Prix au kilo : 8€


Le laurier-sauce est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (353kcal/100g), en eau (5,44g/100g), en protéines 
(7,61g/100g), en glucides (48,6g/100g), en lipides (8,36g/100g), en fibres (26,3g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à réduire les douleurs 
articulaires et les varices, à éliminer les toxines et détoxifier le foie, à favoriser la santé de 
la peau et des cheveux, à renforcer les défenses immunitaires, à stimuler l’appétit et 
améliorer la digestion, à lutter contre le stress, la fatigue et l’insomnie, à soigner les maux 
de tête et les rhumes, à calmer les infections dentaires et urinaires.

 

Prix au kilo : 20€
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Menthe

Muscade

La menthe est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (42,5kcal/100g), en eau (83,5g/100g), en protéines 
(3,54g/100g), en glucides (5,3g/100g), en lipides (0,79g/100g), en fibres (6,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à soigner les troubles digestifs 
et urinaires, à soulager les douleurs articulaires et musculaires, à lutter contre la mauvaise 
haleine et l’aérophagie, à faciliter la digestion et combattre la constipation, à éliminer les 
toxines et purifier l’organisme, à apaiser l’estomac et stimuler la bile, à soulager les maux de 
tête, le rhume et les plaies, à booster le cerveau et améliorer la mémoire.

 

Prix au kilo : 23€


La muscade est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (525kcal/100g), en eau (6,23g/100g), en protéines 
(5,84g/100g), en glucides (49,29g/100g), en lipides (36,31g/100g), en fibres (20,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à faciliter la digestion et 
atténuer les troubles digestifs, à soulager les douleurs musculaires et les infections 
respiratoires, à atténuer les douleurs, à maintenir la densité osseuse, à lutter contre le 
stress, à assurer un bon renouvellement cellulaire et lutter contre l’anémie.

 

Prix au kilo : 41€
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Oignon

Origan

L’oignon est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g d’oignon cru :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (30,7kcal/100g), en eau (88,2g/100g), en protéines 
(1,35g/100g), en glucides (5,7g/100g), en lipides (0,20g/100g), en fibres (1,8g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au bon fonctionnement du 
système immunitaire, à réduire les effets indésirables de certains traitements médicaux, à la 
formation des globules rouges et des hormones, à l’entretien du cartilage, des tendons et 
des os, à lutter contre les infections, à favoriser le bon fonctionnement du cœur, à la 
prévention des allergies.

 

Prix au kilo : 3€


L’origan est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (265kcal/100g), en eau (9,93g/100g), en protéines 
(9g/100g), en glucides (26,4g/100g), en lipides (4,28g/100g), en fibres (42,5g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à soulager les troubles digestifs, 
ballonnements et flatulences, à lutter contre les courbatures, à la formation des os et des 
dents, à lutter contre les maladies respiratoires, à favoriser la coagulation du sang et les 
contractions des muscles dont le cœur.

 

Prix au kilo : 15€
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Paprika doux

Persil

Le paprika est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E, K), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (319kcal/100g), en eau (11,2g/100g), en protéines 
(14,1g/100g), en glucides (19,1g/100g), en lipides (12,9g/100g), en fibres (34,9g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à protéger le cœur et les artères, 
à nettoyer et détoxifier l’organisme, à renforcer le système immunitaire, à diminuer les 
douleurs articulaires, à favoriser la digestion, à préserver la santé des cheveux et de la peau, à 
améliorer la circulation sanguine et à booster l‘énergie.

 

Prix au kilo : 65€


Le persil est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E, K1), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (26,7kcal/100g), en eau (85,9g/100g), en protéines 
(3,3g/100g), en glucides (1,22g/100g), en lipides (0,9g/100g), en fibres (3,7g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à prévenir les calculs rénaux et 
les infections urinaires, à faciliter la digestion et soulager les flatulences, à éliminer les 
toxines et nettoyer les reins, à prévenir les maladies chroniques et saisonnières, à calmer la 
douleur et favoriser la cicatrisation, à purifier le sang et prévenir l’anémie.

 

Prix au kilo : 2€
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Poivre

Romarin

Le poivre est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (75,7kcal/100g), en eau (10,5g/100g), en protéines 
(11g/100g), en glucides (0,6g/100g), en lipides (3,26g/100g), en fibres (26,5g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à la formation des globules 
rouges et des hormones, à l’entretien du cartilage, des tendons et des os, à lutter contre les 
infections, à favoriser le bon fonctionnement du cœur, à la prévention des allergies, à la 
santé des yeux, à la stimulation immunitaire et au développement du système nerveux.

 

Prix au kilo : 30€


Le romarin est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (131kcal/100g), en eau (67,7g/100g), en protéines 
(3,31g/100g), en glucides (20,7g/100g), en lipides (5,86g/100g), en fibres (14,1g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à soulager les troubles 
gastriques et la circulation sanguine, à améliorer les fonctions du foie, à réduire 
l’hypertension, à atténuer la toux et diminuer le stress.

 

Prix au kilo : 15€
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Safran

Thym

Le safran est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (352kcal/100g), en eau (11,9g/100g), en protéines 
(11,4g/100g), en glucides (61,5g/100g), en lipides (5,85g/100g), en fibres (3,9g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à stimuler la digestion et le 
foie, à favoriser le transport de l’oxygène dans le corps, à lutter contre le vieillissement 
cellulaire, à la réduction des crampes et des douleurs musculaires, à favoriser le sommeil, à 
réduire le stress et l’anxiété.

 

Prix au kilo : 30 000€


Le thym est riche en vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, D, E), minéraux (Sodium, 
Magnésium, Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore, 
Sélénium, Iode).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Il se caractérise par sa teneur en énergie (211kcal/100g), en eau (7,8g/100g), en protéines 
(9,1g/100g), en glucides (26,9g/100g), en lipides (7,43g/100g), en fibres (37g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent au traitement des troubles 
respiratoires, à son effet bénéfique sur les caries et certaines bactéries pathogènes de la 
bouche, à soulager les inflammations cutanées, à lutter contre l’anxiété et la perte de 
cheveux.

 

Prix au kilo : 16€
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Vanille

La vanille est riche en vitamines (B1, B2, B3, B5, B6), minéraux (Sodium, Magnésium, 
Potassium, Calcium) et oligo-éléments (Manganèse, Fer, Cuivre, Zinc, Phosphore).

 

Valeur nutritionnelle pour 100g :

Elle se caractérise par sa teneur en énergie (288kcal/100g), en eau (52g/100g), en protéines 
(0,06g/100g), en glucides (12g/100g), en lipides (0,06g/100g), en fibres (44,9g/100g).

 

Tous ces éléments jouent un rôle important, ils participent à stimuler le système digestif, 
réduire les flatulences et ouvrir l’appétit, à réduire le stress et l’anxiété, à maintenir en 
bonne santé la peau, les cheveux et les ongles.

 

Prix au kilo : 490€



