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Les annexes


Les légumes frais et secs

Annexe 1 : Les différentes formes de légumes


 INCLUDEPICTURE "http://images.google.fr/images?q=tbn:sZ0aDbOcduJt7M:http://www.ac-guyane.fr/IMG/jpg/laitue_t.jpg" \* MERGEFORMATINET 




 HYPERLINK "http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://plantes.sauvages.free.fr/schemas/photo_petit_pois.jpg&imgrefurl=http://plantes.sauvages.free.fr/pages_definitions/fruit.htm&h=200&w=200&sz=12&hl=fr&start=5&tbnid=O9fONwVzTfW-ZM:&tbnh=104&tbnw=104&pre 
[image: image2.jpg]




 HYPERLINK "http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.theworldwidegourmet.com/vegetables/general/celeri.jpg&imgrefurl=http://www.theworldwidegourmet.com/vegetables/general/celery.htm&h=152&w=150&sz=3&hl=fr&start=2&tbnid=FJXWotFT8RbhcM:&tbnh=96&tbnw= 
[image: image3.jpg]




 HYPERLINK "http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.noos.org/foret/images/carotte.gif&imgrefurl=http://www.noos.org/foret/fiche_cuisine.php%3FID%3D1&h=150&w=150&sz=4&hl=fr&start=1&tbnid=EGOF5ItzQGRdkM:&tbnh=96&tbnw=96&prev=/images%3Fq%3DCarotte%26 
[image: image4.jpg]




 HYPERLINK "http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.tuinclub.be/teelten/asperge%25201.jpg&imgrefurl=http://www.tuinadvies.be/groente_asperge.htm&h=273&w=166&sz=7&hl=fr&start=5&tbnid=FwYlcukeBSXdTM:&tbnh=113&tbnw=69&prev=/images%3Fq%3DAsperge%26svn 
[image: image5.jpg]








 HYPERLINK "http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.homeviewsenegal.com/images/pomme_de_terre.jpg&imgrefurl=http://www.homeviewsenegal.com/%3Faction%3Dplus%26saction%3Dplantemedicinale&h=155&w=155&sz=5&hl=fr&start=3&tbnid=cJmh6JzyrITiBM:&tbnh=97&t 
[image: image7.jpg]




 HYPERLINK "http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.henriettesherbal.com/eclectic/waldfeld/pics/wf52.jpg&imgrefurl=http://www.henriettesherbal.com/eclectic/waldfeld/psalliota-camp.html&h=640&w=462&sz=74&hl=fr&start=49&tbnid=DJzRVVUpbhHl8M:&tbnh=13 
[image: image8.jpg]




 HYPERLINK "http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://oignons.skyblog.com/pics/166962127.jpg&imgrefurl=http://oignons.skyblog.com/&h=172&w=198&sz=5&hl=fr&start=3&tbnid=n9n9cvbG2ehOhM:&tbnh=90&tbnw=104&prev=/images%3Fq%3DOignons%26svnum%3D10%26hl%3Dfr%26 
[image: image9.jpg]





Annexe 2 : L’origine des légumes

La production familiale de légumes dans les jardins potagers est traditionnellement importante dans les régions rurales mais a perdu beaucoup d'importance avec les progrès de l'urbanisation.

La production professionnelle ou marchande est généralement le fait de producteurs spécialisés, les maraîchers, toutefois certains légumes donnent lieu à une importante production de plein champ dans le cadre de l'agriculture classique. C'est le cas par exemple de la pomme de terre ou des pois.

Longtemps, le maraîchage s'est développé à proximité immédiate des villes et de leur marchés, exploitant les fonds de vallée humides à proximité des agglomérations. On peut citer l'exemple des hortillonnages d'Amiens. Le développement de l'urbanisation et la diminution des coûts de transport ont bien souvent provoqué la migration de cette activité dans des régions, voire des pays, plus adaptées aux différentes cultures et plus spécialisées.

Les légumes produits entrent soit dans le circuit de distribution pour la consommation en frais, qui passe par différentes étapes et aboutit aux commerce de détail, aux étals des marchés ou dans les super et hypermarchés de la grande distribution, soit dans des circuits de transformation industrielle, conserves, surgelés, etc.

Annexe 3 : L’étiquetage des légumes
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Annexe 4 : Composition et valeur nutritionnelle
Les légumes constituent un complément intéressant d'un point de vue nutritionnel aux aliments de base, produits carnés et céréales. Dans des proportions variables selon l'espèce botanique, la partie de la plante concernée et les modes de préparation ou de conservation, ils apportent en effet :

· de l'énergie, c'est surtout le cas des féculents (pommes de terre, igname, haricots, pois...) mais la plupart des légumes sont au contraire très peu caloriques. Les légumes frais contiennent en général de 10 à 25 kcal aux 100 g et peuvent de ce fait être consommés à volonté. Ils ne contiennent en effet pratiquement pas de lipides et très peu de protéines et de glucides ; 

· beaucoup d'eau (de 90 à 95 % dans les légumes frais), ce qui en fait une des principales sources d'eau de la ration alimentaire ; 

· des vitamines, le plus souvent la vitamine C et le carotène, précurseur de la vitamine A, mais aussi chez certains de la vitamine B9 et de la vitamine K ; 

· des sels minéraux, principalement du calcium, du potassium et du magnésium ; 

· des fibres alimentaires, principalement des fibres insolubles (cellulose et hémi-cellulose) ; 

· des protéines pour les légumineuses, qui en contiennent environ 25 % (près de 40 % pour le soja) ; 

· d'autres micro-nutriments comme les flavonoïdes aux pouvoirs anti-oxydant ; 

Annexe 5 : La saisonnalité
	Légumes / saison   
	jan
	fév
	mar
	avr
	mai
	jui
	juil
	aoû
	sep
	oct
	nov
	déc

	  Ail - Oignon
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Artichaut
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Asperge
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Aubergine
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Avocat
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Batavia
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Betterave Rouge
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Blette
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Brocoli
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Cardon
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Carotte
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Céleri branche
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Céleri Rave
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Chicorée frisée
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Chou blanc
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Chou de Bruxelles
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Chou rouge
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Chou vert
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Chou-fleur
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Concombre
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Courgette
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Cresson
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Endive
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Épinard
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Fenouil
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Fève
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Haricot vert
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Haricot à écosser
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Laitue
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Lentille
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Mâche
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Mesclun
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Navet
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Oseille
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Petits pois
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Poireau
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Poivron
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Pomme de Terre
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Potiron
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Radis
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Romaine
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Salsifis
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Scarole
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Tomate
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	  Topinambour
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Laitue





Choux fleur





Petit pois





Céleri branche





Carotte





Asperge





Tomate





Pomme de terre





Champignon





Oignon
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