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parfait pour ceux
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n?ont pas
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et veul ent

déj euner sain Les
anti oxydants pris
par exenpl e dans
| es carottes le
chou et |les

oi gnons
pernettent de
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qui est val abl e
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enf ant s’
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Les recettes qui
ont fait le
succes de
Créations Les
Gumres sont 1 ssues
d un di agnosti que
de di abete
gestationnel et d
un désir de m eux
al i menter ma
famlle

Passi onnée de
desserts et dent
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famlles c est
bien | un vient
chercher |es
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di stribution s
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COMVANDE LES
COPAI NS DTHI RACHE
PROPOSENT DES
April 29th, 2020
- Les paniers
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| 7avance et il
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j anbon de Paris
ou un yaourt d
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ar bor ent
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origine cette
mar que identifie
| es producteurs
qui s?engagent a
cultiver le
savoir faire

| ocal et a

pr ot éger

| ?envi r onnenent

r égi onal

" Coronavirus ce
gue ces retrait s
pensent du

confi nenent
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Les gens des

vill es venai ent
dans | es
canmpagnes
chercher les |
gunes Au mlieu
de leur r cit les
deux grands
parents insistent
Il est tr s

I nportant que |es
gens restent
solidaires et ne
pani quent pas c
est ce qui nous
sauvera plusieurs
reprises ils
voquent des

I mges qu ils ont
vu lat | vision
cel a nous rend
tristes de voir

t ous ces gens qui
renplissent |leurs
chariots de
tonnes d'
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eau versez | a
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Les sai sons des
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| égunes'’
conservation des
| gunes

March 26t h, 2020
- La Chal eur A
partir de 10°C

| es m crobes se
mul tiplient en
nonbr e conséquent
Puis a partir de
63°C | es m crobes
nmencent a nourir
? La

past euri sati on
entre 65°C et
100°C ? La
stérilisation
entre 115°C et
120°C Le Séchage
ou Dessiccation
C?est | ?action
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Cette
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fleur et petits

| ©gunes Les
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April 20th, 2020
- Les étapes Dans
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biner e vianigre
| e poivre en
grains et la

cori andre Porter
A ébullition
Ajouter le chou
fleur et |aisser
bl anchir 5

m nut es Aj outer

| es | égunes
restants et

nel anger
Poursuivre | a

cui sson 5 m nutes
Sal er et poivrer
Entre tenps dans
une casserol e
porter de | ?eau A
ébullition'

"Les Qunes
Cupcake Shop in
Qubec
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Vous trouverez

I ci un apercu
avec | es

I nformations | es
pl us i nportantes
sur la situation
actuel l e choi x de
date de |ivraison
di sponi bilités de
produits service
clients etc Vers
| apercu Toutes

| es informations
concernant notre
nouveau service
Top 100 se
trouvent ici'

'C est bon les

| gumes XTube Porn
Vi deo

April 30th, 2020
- Bareback dans

|l es bois 1 46
roro09 32176 98
Le prem er
passage est
toujours |le plus
difficile 3 45
mast ergol d 13608
98 Le escupe en
la bocay se |lo
folla a tope 35
36 i gnaci gayer 2
6391 98 Pal uchage
en cal egon
mlitaire 2 22
fandel evis'' Les

| gunmes d CHEU



nous Hone
Facebook

May 3rd, 2020 -
Les | égunes d
CHEU nous Chéu
947 |ikes - 213

t al ki ng about
this - 2 were
here Légunes de
pl ei n chanps sans
pestici des Vente
de paniers sur
mande | e vendr edi
et samedi'

'"Les GQunmes ma
Cui si ne est verte
March 21st, 2020
- Cela dit c est
un gune

extr énenent sain
et délicieux

Touj ours dans |

i dée de se
nourrir avec |es
gunes de sai son
et avec des
recettes de
saison je nme suis
| ancée dans | e
paupi et t age de
chou Touyette
avait déja
démarré | a sai son
pets et

paupi ettes avec
ses Paquets o
fish J ai réalisé
la neill eure des
farces du MONDE
Si si'

"Les Gres theatre
cont enpor ai n net
April 21st, 2020
- La pagnie le
Phun Pour un
hunour

uni ver sel | ement
nécessaire ouvre
aux visiteurs |es
portes d?un nonde
paral | el e peupl é
de personnages
mut ants m

Végét aux m
humains |Ils se
nomrent | es gldnes
et sont



déserteurs

vol ontai res d?un
quoti di en bétonne
et stressant I|ls
se sont repliés
depui s'' Crati ons
Les Gunes Posts
Facebook

May 2nd, 2020 -
Créations Les
Gunes Québec 4
959 likes - 1

t al ki ng about
this desserts
succul ents a base
de | égunes frais'

'"Les GUMES I nter
ANMVAP 44

April 9th, 2020 -
L?AVAP Les GUMES
a été créée en
2008 Elle

regr oupe
mai nt enant 100
famlles et 11
product eurs

| ocaux Chacune
est appel ée a
partici per chaque
année a 2 ou 3

di stributions Les
di stri butions
s?effectuent |es
vendredi s soir
entre 18h30 et
20h au centre
René Couil | aud
VOIi I sur une
carte L?ANAP
propose plus de
10 contrats en
per manance ?'
"Tant qu faire
des biscuits pour
| es Crations Les
Qunes

April 22nd, 2020
- Tant qu a faire
des biscuits pour
| es | unchs de nes
3 affamés je vous
donne |l a recette
en direct de nm
cCui sine Biscuits
tout en un

Pépi tes de
chocol at et



canneberge Priére
d excuser |es
cheveux post yoga
chaud 1 tasse
gruau 1 tasse
farine bl é entier
1 oeuf 1 tasse
pat at e douce ou
carotte rapée 1 3
tasse huile
canola 1 3
tasse' ' Crations
Les Gunmes Quebec
Quebec QC 2019
April 25th, 2020
- Créations Les
gunmes ? Biscuits
choco canner ber ge
et citrouille

épi cée Coucou La
neige qui s en

vi ent ne donne
juste | e golt de
me roul er dans
une couverte avec
un bon thé un
livre et quel ques
bi scuits

r éconfortant Quoi
de m eux que des
bi scuits choco
canneberge a la
citrouille épicée
pour nettre du
sol eil dans nos
bedons' ' Le Phun
Les Gres Chteau
de Versailles
Jardi ns et

April 8th, 2020 -
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d?Arnes |igne 171
Pour | e retour
une navette
dépose aux gares
et parking de
Versailles
payant'

‘Les fruits et

| es | ©gunes du
noi s d octobre
Zeki tchounette
March 11t h, 2020
- Dans |l e sud
nous sommes

t ouj ours en short
tongues et T
shirt c?est pour
dire Je vai s vous
donner la liste
des fruits et

| égunes de ce
nois ci mai s peut
étre y aurat il
encore quel ques
fruits d?éteé sur
|l es étals Ce ne
serait pas tres
étonnant vu la
chal eur qu?i |l
fait ces jours ci
Les fruits du
noi s

d?oct obre' ' Les 10
meil |l eurs | gunes
pour |a sant
consonmer

May 4t h, 2020 -
La patate douce
est | ?2un des 10
meill eurs | égunes
pour votre santé
La patate douce
est
particul i er enent
riche en béta
carot éne qui aide
a prévenir
certai ns cancers
est onac pancr éas
bouche et

genci ves en

pot assi um qui
atténue | a

pr essi on
artérielle en

vi tam ne B6 qui
previent |es



mal adi es

car di aques en
vitam ne C qui
fortifie

| 2i munité et si
on mange | a

pel ure'

' The veget abl es
Songs for kids
May 1st, 2020 -
Découvrez | a

cél ébre chanson
La ronde des

| égunes en vi déo
pour |es enfants
Ani mée par |es
mascottes Pinpin
et Lili voici des
ptines toutes
douces et

‘guide des fruits
et la a c gunes

t ropi caux Espace
April 30th, 2020
- Toutes nos

réf érences a
propos de gui de
des fruits et |a
a c gunes

tropi caux Retrait
of fert en nmagasin
ou livraison a
domcile ?

Li vrai son offerte
dans de 600
points de retrait
E Leclerc'

"Crations |es
gunmes Mangez
Qubec

April 27th, 2020
- Créations les
gunes C est |
abondance dans

| es chanps et la
rentrée des

cl asses égal enent
Mettez vous tous
vos efforts a

pr éparer de beaux
petits plats de

| égunes et de
fruits tout

pr épar és pour qu
Ils reviennent

I ntouchés en fin
de j our née'



‘Les | gunes

Uni versit du
Qubec

May 4th, 2020 - 1
On peut acheter

| es | égunes chez
| e marchand de

| égunmes 2 Dans un
restaurant on
peut denmander une
assiette de

| égunes crus
c?est a dire une
une assiette de
crudités 3 Pour
pr épar er une

sal ade on peut
utiliser de |la
sal ade des
tomat es des
chanpi gnons des
poi Vrons un
conbre des

épi nards Syl vie
Auger ElIF UQTR

"ment braiser des
| gumes anp nbsp
Mar m t on

April 25th, 2020
- La cui sson ne
nécessite pas de
coupe préal abl e

| es | égunes sont
ms entiers dans
| a cocotte Si |es
| égunes sont gros
type fenouil chou
ou carottes |les
détailler en

nor ceaux’
Boui | | on de

| gunmes nent faire
un bouillon de

| gunes

April 26th, 2020
- Pour réaliser
un bouill on de

| égunes savour eux
c est sinple Il
vous faut d abord
choi sir vos

| égunes en
fonction de | a
sai son fenoui

oi gnon carotte
cél eri
etc' ' L&gunes



Archi ves Les
recettes de Zet
April 23rd, 2020
- Types de
recettes Légunes
Recettes santé
Sal ades Spéci al d
été Les

i ngrédients 4
pommes de terre
en cubes 1A
brancheA deA

cél eri A enA cubes
3A betteravesA
cuit eA enA cubes
2A oi gnonsA vert
Persil A frais 1A
oeuf A cui t A durA
enA cubes SauceA
mout ar deA auA
yogourt 1A jauneA
d?oeuf'' Lentil | es
Cui Si n@Ges aux

| ©unes Recettes
de cui si ne

April 18th, 2020
- Recette
Lentilles
cui si nées aux

| égunes
Préchauffez |l e
four A 180 °C th
6 Chauffez |
huile et faites
revenir |es
poireaux | ail et
le céleri A feu
doux 3 mn en
remuant de tenps
en tenps Aj outez
| es carottes |es
navets' ' Recette
gratuite Les
recettes du jour
Saut © de |

April 23rd, 2020
- 1 ¢ A soupe de
sésane 2 gousses
d ail 1 c A café
de gingenbre 1 5
dl de bouillon de
| égumes 2 ¢ A
soupe de fécul e
de mais 1 ¢ A
caf € de sauce
soj a Disposer |les
grai nes de sésane
dans une poél e et



faites les
griller renmuez de
tenps en tenps
jusqu A ce qu
el | e soi ent

dor ées Réserver'

' Soupe corse au

| ard et aux

| ©unes Recettes
de cui si ne

April 21st, 2020
- Recette Soupe
corse au lard et
aux | égunes La
veille faire
trenper |es

hari cots dans de
| eau froide Le
jour méne
égoutter les

hari cots Pel er

| es pommes de
terre et |es
couper en dés

Pel er |es
carottes et les
couper en
dés' ' Les | ©gunes
du mal M chelle
Cbama s Toxic
Gar den

April 25th, 2020
- They knew this
| ast year so the
whol e scene of

pi cki ng food from
t he White House
garden was as
fraudul ent as
Presi dent Cbanm?s
prom se to put
the health care
debate on C SPAN
The probl em stens
froma previous
adm ni stration?s
havi ng used
sewage sl udge for
fertilizer'

"Lgune WKki pdi a
May 4t h, 2020 -
La coul eur verte
de nonbr eux

| égunes not ament
| es | égunes
feuill es est due



a la présence d
un pi gnent vert

| a chl orophylle
Celle ci est
affectée par le
pH et vire au
vert olive en
condi ti ons aci des
et au vert clair
en conditions

al cal i nes
Certains de ces
aci des sont

| i bérés dans | a
vapeur pendant |a
cui sson
particulierenent
Si c est une

cui sson a
couvert'

"60 neill eures

I mages du tabl eau
Les | gunes Nom de
May 4th, 2020 -
Jeu des fruits et
| egunes C est une
feuille d
exercice
concernant |e
petit dejeuner
Les tenps de

cui sson au four a
| a poele a |l a
cocotte Les

bi enfaits de

| ?artichaut |e
nei l | eur renede
naturel Méne s il
est connu surt out
pour ses

propri étés qui

ai dent a perdre
du poi ds’

"Liste de | gunes
W ki pdi a

May 4th, 2020 -
La |iste ci
dessous énumere
un nonbre

| nportant d
especes

cour anment
consonmees me

| égunes Une
définition
stricte des «



| égures » n est
cependant pas

évi dente Les
fronti éres avec
certai nes plantes
aromat i ques ou
condi nent ai res
not anment sont
souvent

di scut abl es'

'Recettes d

omel ette et de

| ©gunes

April 27th, 2020
- L onmel ette est
une préparation
sal ée ou sucrée a
base d oeufs
entiers battus et
cuits a la poéle
Ell e peut étre
servie nature ou
garnie A priori
trés sinple | a
cui sson de |

onel ette est
pourtant délicate
Il faut savoir en
maitriser |a

cui sson pour
obtenir une belle
omel ette

roul ée'' Lo Gumes
Moi vrons 2020
April 27th, 2020
- Il est tenps de
tourner la clé et
d ouvrir |

atelier de
pressage Pom en
presse a Mivrons
vous accueille
pour presser
pommes ? et

poi res ?et passer
un bon noment
Pour la prise de
rdv ou des

rensei gnenents 06
83 59 44 54 ou 03
83 31 85 15 dans
tous | es cas

| ai ssez un
nessage et je
vous rappelle a
bi ent 6t chez nous
ponmenpr esse



fr''Les GQunes

| gunes des
enfants LSA

April 18th, 2020
- En attendant | a
saga des Qunes se
décli nera sur un
node | udi que avec
hi stoires et
recettes sur |es
enbal | ages Et un
nobi | e Les Bons
copains qui te
veul ent du bi en
pour signal er un
évent uel '

"Cultiver les

| egunmes sur butte
March 14t h, 2020
- Voi ci une

t echni que
utilisée en

bi odynam que | a
culture sur
billon ou sur
butte Cette

t echni que per net
de surél ever |les
parcel |l es de

cul tiver sur un
subs'

''Qui de Mar achage
quel s | gunes pour
| es Ruches

April 23rd, 2020
- Les | égunes
dans | es Ruches
me c?est

général enent le
cas en vente
directe les
Menbr es

r echer chent
princi pal enent
des | égunes frais
une offre

di versifiée D
apres

| ?expérience | es
mar ai chers et |es
Responsabl es de
Ruche t énoi gnent
gue jusqu?a un
certain point
plus | ?o0ffre est
di versi fi ée plus
| a demande est



| nportante'

"OK fiches
pedagogi ques gout
danone

May 1st, 2020 -

|l es premers nois
de la vie C?est
me ca |l a vache
trouve tout ce
qui lui faut dans
| ?her be mai s toi
tu doi s nmanger de
tout mai s pas
dans | es nénes
gquantités 17 Bon
pour ta santé |es
fruits et |eégunes
ont aussi inspire
des expressions
courantes Tu en
connai s certaines
A toi de pléter'
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