
SAISONS Mois

Mars
Asperge, betterave, carotte, chou, 
épinard, laitue, navet, poireau, radis Citron, kiwi, pomme, poire

Avril
Asperge, artichaut, carotte, chou-fleur, 
épinard, laitue, petit pois, radis, navet Fraise, citron, pomme, rhubarbe

Mai
Artichaut, asperge, carotte, concombre, 
courgette, épinard, fève, laitue, petit 
pois, radis

Cerise, fraise, framboise, rhubarbe, 
melon, pastèque, groseille

Juin
Aubergine, carotte, courgette, 
concombre, haricot vert, laitue, oignon, 
petit pois, poivron, tomate

Abricot, cerise, fraise, framboise, 
melon, pêche

Juillet
Aubergine, courgette, haricot vert, maïs, 
oignon, poivron, salade, tomate

Abricot, cassis, figue, framboise, 
melon, mûre, pêche, prune

Août Aubergine, betterave, carotte, courgette, 
haricot vert, maïs, poivron, tomate

Figue, melon, mûre, myrtille, pêche, 
poire, prune, raisin

Septembre
Aubergine, betterave, brocoli, carotte, 
chou, courgette, poivron, tomate Figue, framboise, mûre, poire, 

pomme, prune, raisin

Octobre

Betterave, brocoli, carotte, céleri, chou, 
courge, endive, épinard, poireau, potiron Châtaigne, figue, kiwi, poire, pomme, 

raisin

Novembre
Carotte, céleri, chou, courge, endive, 
épinard, navet, poireau, salsifis Clémentine, kiwi, mandarine, poire, 

pomme

Décembre
Carotte, céleri, chou, courge, endive, 
épinard, navet, poireau, salsifis

Clémentine, kiwi, mandarine, orange, 
poire, pomme

Janvier
Carotte, céleri, chou, courge, endive, 
poireau, navet, salsifis Citron, kiwi, mandarine, orange, poire, 

pomme

Février
Carotte, chou, endive, poireau, salsifis, 
topinambour Citron, kiwi, orange, pamplemousse, 

poire, pomme

Ananas, banane, clémentines, citron, 
fruit de la passion, goyave, 

Kaki,grenade, kiwi, litchi, mangue, 
orange, papaye, poire, pomelo, pomme

Fruits de saison

Banane, pomme, fraise des bois, mûre, 
fruit de la passion, mangue, rhubarbe, 
pamplemousse, fraise, abricot, pêche, 

cassis, cerise, framboise, groseille, 
melon , pastèque, citron, kiwi, poire

Ail et oignons, artichaud, 
betterave, brocoli,carottes, 

chou romanesco, concombre, 
épinard, fenouil, haricots 

verts, tomates, poivrons, radis, 
laitue, salade verte, maïs

 Pomme, fraise des bois, mûre, fruit de 
la passion, mangue, rhubarbe, 

pamplemousse, fraise, abricot, pêche, 
cassis, cerise, framboise, groseille, 

melon , pastèque, poire, raisin, figues, 
mirabelle, mûre, myrtilles,nectarine, 

prune

Ail et oignons, carottes, celeri 
rave, celeri branche, chou, 

chou blanc, chou de bruxelle, 
chou rouge, chou kale, chou 
fleur, endives, betteraves, 
épinards, navets, panais, 

courges, potiron, potimarron, 
butternut, poireaux, radis, 

salsifis

Coing, figues, ananas, clémentines, 
mandarines, grenade, kiwi, quetsche, 

mangue,pêche de vigne, poire, pomme, 
fruit de la passion, Kaki

Printemps

Eté

Automne

hiver

Artichaud, asperges, blettes, 
concombre laitue, ail et 

oignons, carottes, épinards, 
navets, petits pois, radis, 
aubergines, courgettes, 

tomates, laitue, chou fleur, 
fèves

Légumes de saison

Ail et oignons, carottes, celeri 
rave, celeri branche, chou, 

chou blanc, chou de bruxelle, 
chou rouge, chou kale, 

endives, betteraves, épinards, 
navets, panais, courges, 

potiron, potimarron, 
butternut, poireaux, mâche, 

salsifis, topinambour


