
 
Les produits frais tels que les légumes, les fruits, et les produits de la mer sont 

recommandés pour leurs qualités nutritionnelles. 
Mais parfois vous les trouvez trop chers ou décevant en goût... 

Et s'il suffisait de faire les bons choix et selon les saisons ? 
 

Certains fruits ou légumes vendus pendant une courte période (cerise, pêche, 
fraise...) peuvent être chers en début de saison. Attendez un peu, ils seront alors 
vendus jusqu'à deux fois moins cher ! 
 
Les produits cultivés hors saison proviennent bien souvent de pays lointain. Les 
coûts de transport importants engendrent des prix de vente élevés; la pollution 
générée par les milliers de kilomètres parcourus augmente l'effet de serre. 
Quant aux fruits, cueillis encore verts, ils atteignent rarement un bon degré de 
maturité. 
 
En changeant nos comportements d'achat, nous pouvons réduire notre impact sur 
l'environnement, et améliorer la qualité gustative des fruits et légumes que nous 
consommons. 
 

On oublie souvent que les produits de la mer vendus à l'étal, ont également une 
saisonnalité. 
Alors que certains poissons, tel que le hareng, se pêchent en abondance toute 
l'année, d'autres se font plus rares certains mois. En se référant à un tableau des 
saisonnalités, vous éviterez de consommer les poissons pendant les périodes où ils 
sont fragilisés (reproduction, ponte, jeunesse du poisson), tout en ayant la garantie 
d'avoir dans votre assiette un produit d'une qualité gustative optimale. 
 
Et si vous avez un budget limité, ne renoncez pas pour autant au poisson frais. 
Quelle que soit la saison, vous trouverez toujours au moins l'un ou l'autre de ces 
poissons à un prix abordable : lieu noir, truite, merlu, sardines, maquereau, chinchard, 
etc.  
 



	
	



	
	
	



	


