Fruits et Ilégumes de novembre
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La chataigne estune source intéressante de protéines végétales, Elle

contient aussi une quantité importante de fer.

La ciémentine est une excellente source de vitamine C, dont nous
Manquons souvent et qui posséde une forte capacité antioxydante
permettant de luster en hiver contre la fatigue et les infections comme le

rhume.

La pomme =st riche en fibres et facifite ainsi le wransit out en réduisanc les
fringales. Elle est aussi trés riche en antioxydants, qui se concentrent
essentiegllement dans sa peau. Choisissez-la bio car les pesticides se

concentrent aussi dans la peau.

La poire, tout comime la pornme, concentre de précieux antioxydants dans
sa pelure. Choisissez-la bio pour éviter d'ingurgiter des pesticides, qui se

concentrent eux aussi dans la peau,

La grenade et en tére de liste des antioxydants, et en particulier le jus de
grenade, dont la capacicé antioxydante serait supérieure a celle du thé vert

erdu vin rouge.

Les choux de Bruxelles sont riches en vitamine C, en vitamine B9 ez en

potassium.

Les courges sont trés riches en caroténoides, des antioxydants qui
permettent de prévenir |'apparition de cancers &t de maladies

cardiovasculaires.

L'endive estune bonne source de vitamine BY, vitamine pour laguelle les
carences sont fréguientes, Elle contient aussi de l'acide chicorigue qui & des

propriétes antioxydantes.

Le céleri est riche en polyacérylénes, des antioxydants quiontdes effets
ant-inflammartoires et antibactériens, et contribuent ainsi a la prévention

cancéreuse.

La carotte st notre légume préféré chiez Yoka @ Cest une grande source
de béta-caroténe, qul lul donne sa belie couleur orange, et qui permetcde
prévenir les maldies cardiovasculaires et cancers. Elle est aussi riche en

vitamine A,

Le panais est un légume ancien de |a méme famille que la carote qui
posséde une saveur sucrée, |l renferme des antioxydants qui jouent un réle

dans |a prévention du cancer.

Le poireau esttres riche en fibres, qui facilitent ie transit, jousnt un réle
protecteur sur les cancers digestifs et permettent de réduire la charge

Bhycémigue du repas.

Le cresson contient de la vitamine Cer defa vitamine B9, pour lesquelles
des carences peuvent étre fréguemment observées. Il est aussi riche en

antioxydants et joue un rdle dans |a prévention cancéreuse.



