DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE *
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[1 artichaut [ chou blanc ] mais [] rutabaga
[] asperge 1 chou de Bruxelles ] navet L] salade

[1 aubergine [1 chou rouge ] oignon [] salsifis

[ avocat {1 chou vert ] panais ] tomate

[ blette 1 chou-fleur ] patate douce "1 topinambour
[7 betterave 1 chou-rave ] patisson (M

[ brocoli {1 concombre ] petits pois i

[ carotte [] courgette [ poireau Cl

[ céleri-branche 1 endive ] poivron [

[ céleri-rave [ épinards | potimarron Cl

[} champignon 1 fenouil ] potiron B}

[ citrouille 1 haricots verts [ radis £l

I abricot 1 fruit de la passion [l orange 1 amande
[ ananas ] grenade 71 pamplemousse 1 noisette
[ banane 1 groseille "] papaye 1 cacahuéte
[ cassis 1 kaki 1 pastéque 1 noix

[1 cerises 1 kiwi L1 péche 1 noix de cajou
[ chataignes 1 litchi ] poire O

[ citron 1 mangue 71 pomme 0

[ clémentine 71 melon [l prune O

1 coing 1 mirabelle 1 pruneau O

[ dattes 1 mdre 1 raisin O

[ figue =1 myrtille 1 rhubarbe O

[ fraise 1 nectarine O O

[ framboise 1 noix de coco O O

[ patate douce
[ petits pois

[ pomme de terre

[7 mais doux
0
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0
b

Féculents 2=

1 blé (farine)
1 boulgour
1 pain

] pates

1 semoule
O

0

™

] avoine
1 millet
1 quinoa
['] polenta
Ol riz

[ sarrasin
[ tapioca
ri

[ féves

[ lentilles vertes
[l lentilles corail
[ haricots blancs
L1 haricots rouges
[] pois chiches

[] pois cassés
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