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I N T R O D U C T I O N /
T A B L E  D E S  

M A T I È R E S

Ce que j’aime

Les légumes de saison du moment (mai) et le 
prochain mois (juin)

Présentation de plusieurs produits moins connus

• Description + photos

• Goût, saveur, texture, cru vs cuit

• Application en cuisine/recette

Questions ?

Bibliographie



B I O G R A P H I E

Études en Techniques de diététique au Cégep 
Limoilou – Campus Charlesbourg de 2013 à 2016.

Travaille comme Technicienne en diététique depuis 
5 ans (gestion).

Études en entrepreneuriat à temps partiel.



C E  Q U E  
J ’ A I M E / C E  
Q U I  M E  
P A S S I O N N E :

Bien manger !

Cuisiner

Apprendre

Sports

Gestion

Apprendre aux autres des nouvelles sur 
la nutrition ou des bases en cuisine

Mes favoris : Fromage, Pain, Pâtes, Lait, 
Crème brûlée

Et bien plus ! :)



L É G U M E S D E  S A I S O N :  M O I S D E  
M A I

• T Ê T E  D E  V I O L O N

• A S P E R G E

• L A I T U E S

• R A D I S

• B E T T E R A V E

• C É L E R I - R A V E ( A N N É E )

• C A R O T T E

• C H A M P I G N O N S ,

• R U T A B A G A

• P A N A I S



L É G U M E S D E  S A I S O N :  M O I S D E  
J U I N

• B E T T E  À  C A R D E

• C A M E R I S E

• Z U C C H I N I  ( C O U R G E T T E )

• F I N E S  H E R B E S

• É P I N A R D

• F R A I S E ,  F R A I S E  D E  

C H A M P S

• R A D I S  N O I R

• R H U B A R B E

• F L E U R  D ’ A I L



1 E R  L É G U M E
M O I N S C O N N U

C É L E R I - R A V E



C É L E R I - R A V E

• Variété de céleri, d’où le 

nom !

• Tige + légume se mange !

• Cru ou cuit ? Les 2 !

• Achat : Fin août à fin mars

• Goût : Légèrement piquant, 

sucré, saveur délicate.

• Très versatile !



C É L E R I - R A V E

• Valeur nutritive (voir tableau) :

• Excellente source potassium, 

bonne source Vitamine C, fer.

• Applications en cuisine :

• Frites

• Rémoulade (style salade de chou)

• Potage

• Purée

• Salades

• Et bien plus!

Valeur nutritive (cuite)

Eau 92,3%

Protéines 1 g

Lipides 0,2 g

Glucides 5,9 g

Calories 25

Pour 100 g



2 E  L É G U M E
M O I N S C O N N U

T Ê T E  D E  V I O L O N



T Ê T E  D E  
V I O L O N

• Tête de violon ou Crosse de 

fougère

• Attention ! Peut être toxique 

si non préparée 

adéquatement.

• Crue ou cuite ? (faire bouillir 

absolument 2x!)

• Achat : c’est la saison ! De 

mi-mai à mi-juin environ. 

C’est le temps de les essayer 

! (roulées)

• Goût : Asperge, boisé, 

fibreux



C R O S S E  D E  
F O U G È R E
• Valeur nutritive (voir tableau) :

• Bonne source potassium, contient 

Vitamine C, fer.

• Applications en cuisine :

• Salades

• Poêlés

• Pâtes

• Omelettes/déjeuners

• Potage

• Et bien plus !

Valeur nutritive (cuite)

Eau 62 %

Protéines 4,3g

Lipides 0,3g

Glucides 5,7g

Fibres 1,9g

Calories 34

Pour 100 g

Recette Salade de têtes de violon et orange (cuisineaz.com)

https://www.cuisineaz.com/recettes/salade-de-tetes-de-violon-et-orange-64465.aspx


1 E R  F R U I T  
M O I N S  C O N N U

C A M E R I S E



C H È V R E -
F E U I L L E

• Camerise, chèvre-feuille, 

haskap (japonais – baie de 

longue vie et une bonne 

vision), 

• Petite baie, souvent 

comparée à un bleuet 

allongé

• Très riche en antioxydant, 

comme son cousin le bleuet

• Crue ou cuite ? Les 2 !

• Achat : Mi-juin à fin juillet

• Goût : mélange entre un 

cassis, bleuet et la framboise, 

ou encore de la mûre, prune, 

rhubarbe; citronné, acidulé.



H A S K A P

• Valeur nutritive (voir tableau) :

• Riche en Vitamine C et A, teneur 

élevée fibres et potassium

• Applications en cuisine :

• Desserts

• Sauces (pour gibiers surtout !)

• Vinaigrettes

• Smoothies

• …

Valeur nutritive (crue)

Protéines 1 g

Lipides 0,3 g

Glucides 14 g

Fibres 3 g

Calories 60

Pour 100 g

MUFFINS CAMERISES, CHOCOLAT BLANC & NOIX DE COCO - Julie DesGroseilliers

https://juliedesgroseilliers.com/recettes/muffins-camerises-chocolat-blanc-noix-de-coco/


3 E  L É G U M E  
M O I N S  

C O N N U

B E T T E  À  C A R D E



B E T T E  À  C A R D E

• Pourquoi « Bette à carde » ?

• Parent de la betterave

• Tout se consomme (feuille et 
racine (carde))

• Crue ou cuite ?

• Achat : à compter de fin juin, 
très souvent dans les marchés 
publics

• Goût :

• Feuilles : Épinard, amère

• Cardes : Asperge, céleri, 
filandreux.



B E T T E  À  C A R D E

• Valeur nutritive (voir tableau) :

• Excellente source vitamine C, A, 

Magnésium, potassium.

• Applications en cuisine :

• Salades

• Soupes ou ragoûts

• Poêlés

• Recette asiatique (remplacement du chou 

chinois)

• Et bien plus !

Valeur nutritive (crue)

Eau 92,7%

Protéines 1,8g

Lipides 0,2g

Glucides 3,7g

Fibres 1,6g

Calories 19

Pour 100 g

Salade à la bette à carde et aux pois chiches | recettes Kraft Canada

https://www.kraftcanada.ca/fr-ca/recette/salade-a-la-bette-a-carde-et-aux-pois-chiches-214788?categoryid=1000046


4 E  L É G U M E M O I N S C O N N U
T O P I N A M B O U R



T O P I N A M B O U R

• Ressemble au gingembre

• Enlever la pelure (une fois cuit, 

beaucoup plus facile, sans trop 

attendre)

• Cru ou cuit ? Les 2 !

• Achat : Fin octobre à fin 

décembre

• Goût : croquant, juteux, sucrée, 

saveur délicate.

• Remplace les châtaignes d’eau et 

les pommes de terre dans les 

recettes



T O P I N A M B O U R

• Valeur nutritive (voir tableau) :

• Excellente source de potassium, 

bonne source de fer

• Applications en cuisine :

• Gratin

• Purée

• Transformé en alcool

• Séché pour en faire une farine

Valeur nutritive (cru)

Eau 78 %

Protéines 2 g

Lipides 2 g

Glucides 17,4 g

Fibres 1,6 g

Calories 76

Pour 100 g



D E S  Q U E S T I O N S  ?



5 E  L É G U M E
M O I N S

C O N N U

R A P I N I



R A P I N I

• Ressemblance avec le brocoli et 

les choux

• Crucifère

• Ce qui est comestible ? Tout ! 

(tige, feuille, bouton floraux et 

fleurs).

• Cru ou cuit ? Les 2 ! (mais plus 

cuit)

• Achat : Mi-juin à mi-novembre 

(très peu de producteurs 

québécois).

• Goût : légèrement amer, brocoli, 

piquant (légèrement).



R A P I N I

• Valeur nutritive (voir tableau):

• Riche en fer et en vitamines.

• Applications en cuisine :

• Salade

• Sautés

• Potage

• Crudités (moins apprécié, car 

goût fort)

Valeur nutritive (cru)

Eau 89 %

Protéines 3,6 g

Glucides 5,9 g

Fibres 1,5 g

Calories 32

Pour 100 g



2 E  F R U I T  
M O I N S  C O N N U

A M É L A N C H E



S A S K A T O O N

• Amélanche/Saskatoon 

(origine) (saskatoon berries)

• Cru ou cuit ? Les 2 !

• Achat : Tout le mois de juillet, 

surtout en autocueillette

• Goût : très sucré et juteux, 

goût bleuet-poire



A M É L A N C H E

• Valeur nutritive (voir tableau) :

• ++ antioxydants, source de fibres, 
vitamines c, calcium.

• Applications en cuisine :

• Tarte

• Confiture

• Chutney

• Sirop

• Smoothies

• Sauces

Valeur nutritive (crue)

Protéines 1 g

Lipides 0,4 g

Glucides 19 g

Fibres 6,2 g

Calories 84

Pour 100 g



6 E  L É G U M E M O I N S C O N N U

R A D I S  N O I R



R A D I S  N O I R

• Chair très blanche, moins

juteuse que la chair du radis

rouge

• Crucifère (comme le brocoli

!)

• Cru ou cuit ? Les 2 !

• Achat : Mi-mai à fin octobre

• Goût : très piquant (cresson), 

odeur forte. Cuit : 

rutabaga/navet.



R A D I S  N O I R

• Valeur nutritive (voir tableau) :

• Bonne source de vitamine C 

et potassium.

• Applications en cuisine :

• Ceviche (voir photo)

• Rémoulade

• Sandwichs

• Sautés

• Soupes et Ragoûts

Valeur nutritive (cru)

Eau 95 %

Protéines 0,6 g

Lipides 0,5 g

Glucides 3,6g

Fibres 2,2 g

Calories 17

Pour 100 g



7 E  L É G U M E
M O I N S C O N N U

F L E U R  D ’ A I L



F L E U R  D ’ A I L

• Fleur d’ail -> tige du bulbe

• Crue ou cuite ? Les 2 !

• Achat : Mi-juin à fin août

• (période très limités, mais se 

conserve très longtemps !)

• Goût : Texture d’haricot vert, 

goût de l’asperge, oignon 

vert, Ail ++, sauf cuite. 

• Tous les bénéfices de l’ail, 

sans la mauvaise haleine !



F L E U R  D ’ A I L

• Valeur nutritive : 

• Même que l’ail (gousse)

• Applications en cuisine :

• Pesto

• Omelette

• Quiche

• Pizza

• Sauce à spaghetti

• Hummus

• Tacos

• Bien plus !



8 E  L É G U M E
M O I N S

C O N N U

C H O U  R A V E



C H O U - R A V E

• Plusieurs couleurs

• Crucifère, préparation 

comme le navet

• Cru ou cuit ? Les 2 !

• Achat : Mi-juillet à fin octobre

• Goût : 

• Chair sucrée, croquante, 

saveur subtile de radis

• Feuilles : Chou



C H O U - R A V E

• Valeur nutritive (voir tableau) :

• Excellente source de vitamine C et 

potassium

• Applications en cuisine :

• Crudité

• Salades

• Soupes, ragoûts

• Purée

• Gratin

Valeur nutritive (crue)

Eau 91 %

Protéines 1,7 g

Lipides 0,1 g

Glucides 6,2 g

Fibres 1 g

Calories 27

Pour 100 g



3 E  F R U I T  M O I N S  
C O N N U

G A D E L L I E R B L A N C  O U

R O U G E



G R O S E I L L E  
À  G R A P P E

• Gadelle (Québec) /groseille à 

grappe (rouge)/groseiller à 

maquereau (bleu-mauve)

Gadelle noire : cassis

• Cru ou cuit ? Les 2 !

• Achat/Récolte : Mi-juillet

• Goût :

• Acidulé, sucré (rouge)

• Peu acidulée, moins sucré, 

plus doux (blanche)



G R O S E I L L E S  À  
M A Q U E R E A U

• Valeur nutritive (tableau):

• Riches en vitamine C, excellente 

source de potassium 

++antioxydants

• Applications en cuisine :

• Gelées/confitures

• Salades

• Sauce

• Desserts

• Breuvage

Valeur nutritive (crue)

Eau 84 %

Protéines 1,4 g

Lipides 0,2 g

Glucides 13,8 g

Fibres 4,3 g

Calories 56

Pour 100 g



S U R P L U S
A P I O S  D ’ A M É R I Q U E  

( P A T A T E S  E N  

C H A P E L E T )



D E S  Q U E S T I O N S  ?



B I B L I O G R A P H I E

• fleur d'ail - Bing images

• topinambour - Bing images

• radis noir - Bing images

• rapini - Bing images

• celeri rave - Bing images

• bette a carde - Bing images

• tete de violon - Bing images

• La camerise, chèvrefeuille comestible ou haskap - Camerise Québec (camerisequebec.com)

• amélanche - Bing images

• Petits fruits (arbres-fruitiers.ca)

• Apios d'Amérique | Herbier du Québec (gouv.qc.ca)

• chou rave - Bing images

• patate en chapelet apios americana - Bing images

• Le calendrier des disponibilités pour les fruits et légumes du Québec, la meilleure façon 
d'acheter local (mangezquebec.com)

• Accueil - fraicheurquebec.com

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=t7DfvqgY&id=81690C33DAB4CA8AB10DEA3756CDE8253BA448E1&thid=OIP.t7DfvqgYn5EObVHEMnAE6gHaEL&mediaurl=https%3a%2f%2fstatic.lufa.com%2fuploads%2fblog%2f7_ways_to_eat_garlic_scapes.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fRb7b0dfbea8189f910e6d51c4327004ea%3frik%3d4UikOyXozVY36g%26pid%3dImgRaw&exph=976&expw=1730&q=fleur+d%27ail&simid=608007772516211461&ck=9D3DE92E438A31B1D07BDAC09308A0D9&selectedIndex=28&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=JOBHcVmh&id=D0E5F42E6B073A9A095F538F49C048D74A87725E&thid=OIP.JOBHcVmhUEwOu_W1zRl44wHaE8&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.consoglobe.com%2fwp-content%2fuploads%2f2015%2f01%2fshutterstock-panier-amap-janvier-topinambours.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR24e0477159a1504c0ebbf5b5cd1978e3%3frik%3dXnKHStdIwEmPUw%26pid%3dImgRaw&exph=411&expw=615&q=topinambour&simid=608011547792773984&ck=807425F7D94CB0A22BBDFD656D111FE4&selectedIndex=27&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=pY7tXeWc&id=6EE9DF1E8DEB660ED4EA1CB97EBCC64837BDD7B6&thid=OIP.pY7tXeWcHIzzcB_SDmuvtQHaE8&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.lacueillettedeshalles.fr%2fpub%2fproduits%2flegumes%2f.radis-noir5_m.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fRa58eed5de59c1c8cf3701fd20e6bafb5%3frik%3dtte9N0jGvH65HA%26pid%3dImgRaw&exph=1280&expw=1920&q=radis+noir&simid=608013162700738793&ck=068C3503CA2EF270908C8E401BA9C5B8&selectedIndex=10&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=3wdY%2fTxm&id=1294CA6E61934F898246A9407351D8F148980CEA&thid=OIP.3wdY_TxmbAnIY6YSnXAw-gHaE8&mediaurl=https%3a%2f%2fpinchandswirl.com%2fwp-content%2fuploads%2f2020%2f04%2fRapini.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fRdf0758fd3c666c09c863a6129d7030fa%3frik%3d6gyYSPHYUXNAqQ%26pid%3dImgRaw&exph=800&expw=1200&q=rapini&simid=607993496044044858&ck=DC6D34ED0E15E065611C90E2A398CAFF&selectedIndex=12&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=5aywYVXU&id=04E918A45ACE9E9ACD0F2C22970A33CB9A9D6DE4&thid=OIP.5aywYVXU43ETWzh3_2oyFgHaJQ&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.willemsefrance.fr%2fFiles%2f126284%2fImg%2f12%2f000367-Celeri-rave-Geant-de-Prague_3x800.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fRe5acb06155d4e371135b3877ff6a3216%3frik%3d5G2dmsszCpciLA%26pid%3dImgRaw&exph=798&expw=638&q=celeri+rave&simid=607994720107697359&ck=A17F6CFD012BB7110ADAEAC2B538B8D9&selectedIndex=47&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Rg6XP6gu&id=D8DC0C0EAF9AF6000A2435DF418D8F122A38F04F&thid=OIP.Rg6XP6guo7_s3yp1Tx52NgHaEw&mediaurl=https%3a%2f%2fjardinsdiversibio.com%2fwp-content%2fuploads%2f2019%2f02%2fBette-Thmub.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR460e973fa82ea3bfecdf2a754f1e7636%3frik%3dT%252fA4KhKPjUHfNQ%26pid%3dImgRaw&exph=450&expw=700&q=bette+a+carde&simid=608025214376946134&ck=6F3B86BD544582C15E85E3A8E9E4089B&selectedIndex=112&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=YYYwFXK3&id=C1891E71BEED8017CD359D1F2B6DDA837F8AC098&thid=OIP.YYYwFXK31vsrpco4p6O9owHaE8&mediaurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR6186301572b7d6fb2ba5ca38a7a3bda3%3frik%3dmMCKf4PabSsfnQ%26riu%3dhttp%253a%252f%252fwww.croquepaysage.com%252fmedia%252fcatalog%252fproduct%252fcache%252f1%252fimage%252f9df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95%252fc%252fp%252fcp.foug_re_2_.jpg%26ehk%3dz3fYnVn6k6Vyf2MHh2q0VTTE8Rn7eeEjk7IDlf9cNwE%253d%26risl%3d%26pid%3dImgRaw&exph=1008&expw=1512&q=tete+de+violon&simid=608045542458218532&ck=3863DB1F3666BE60BAD9D6FBAC2C398B&selectedIndex=53&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
http://www.camerisequebec.com/la-camerise.php
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=IGLH6rIf&id=74CB6555F2E16F16ECEC8471499227681D38BC14&thid=OIP.IGLH6rIfTAPhvLI7bGdINwHaE5&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.vegetolab.com%2fwp-content%2fuploads%2f2018%2f02%2fAm%c3%a9lanchier-Saskatoonberry-V%c3%a9g%c3%a9tolab-6.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR2062c7eab21f4c03e1bcb23b6c674837%3frik%3dFLw4HWgnkklxhA%26pid%3dImgRaw&exph=3264&expw=4928&q=am%c3%a9lanche&simid=607994763060248613&ck=4080001521DA550122306A0F9A4DC90A&selectedIndex=12&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
http://arbres-fruitiers.ca/nos-arbres/petits-fruits
http://herbierduquebec.gouv.qc.ca/plante/apios-d-amerique
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=EFnroVe%2B&id=2DFC67A7BE28BF7563D8F7430AA18912A9ECB656&thid=OIP.EFnroVe-CqXy5obRXQvJZQHaFW&mediaurl=https%3A%2F%2Fmedia.ex-cdn.com%2FEXP%2Fmedia.suckhoecongdongonline.vn%2Ffiles%2Fnews%2F2015%2F10%2Fsu-hao-tim-la-gi-va-su-hao-tim-co-gia-tri-dinh-duong-the-nao-sau.jpg&exph=435&expw=602&q=chou+rave&simid=608027164295647502&ck=C0579A6F88A11477396C8F6BC343E053&selectedindex=7&form=IRPRST&ajaxhist=0&vt=0&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR1059eba157be0aa5f2e686d15d0bc965%3Frik%3DVrbsqRKJoQpD9w%26pid%3DImgRaw&pivotparams=insightsToken%3Dccid_fQPdOmwk*cp_8CAF1FA737218A725980E329464F83DF*mid_8B4606F3B884F8083272F76206A0D69B687A7610*simid_608050786616502851*thid_OIP.fQPdOmwk1L1LoW!_Kl4a!_DwHaHa&sim=11&iss=VSI&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=aFWSCFtO&id=792F38957024C3CC165CDF7C090E1921086EC372&thid=OIP.aFWSCFtOf2KcqLgJIV2LTgHaFj&mediaurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR685592085b4e7f629ca8b809215d8b4e%3frik%3dcsNuCCEZDgl83w%26riu%3dhttp%253a%252f%252fvirtualmuseum.ca%252fsgc-cms%252fexpositions-exhibitions%252fflora%252fimages%252fPlants_640x480%252fApios-americana---American-.jpg%26ehk%3ds5b16YfrCM53a3X2p8wqPdG3MyfrEBIyOK3QlBRlObA%253d%26risl%3d%26pid%3dImgRaw&exph=480&expw=640&q=patate+en+chapelet+apios+americana&simid=608002558429525396&ck=BAF1181FEFD1F0BC01AB3F3F72FC7A31&selectedIndex=1&FORM=IRPRST&ajaxhist=0
https://mangezquebec.com/fr/calendrier-des-arrivages/
https://www.fraicheurquebec.com/


C O N F É R E N C E  :  C E S  
L É G U M E S  E T  
F R U I T S  M É C O N N U S
( T E R R O I R  
Q U É B É C O I S )

P A R

J O S I A N E P L A N T E ,  T E C H . D T . ,  T . N . ,  

T E C H N I C I E N N E  E N  D I É T É T I Q U E

E N  C O L L A B O R A T I O N  A V E C  L E  M A R C H É  

P U B L I C  D E  S A I N T - F E R R É O L - L E S - N E I G E S

25 
mai 

2021


