LE MARCHE HYPO

D'AVRIL

Quantité a peser correspondant a1 g de protéines

FRUITS LEGUMES
Avocat 509 Asperge 409
Banane 2049 Banane plantain 1259
Carambole 959 Chou rouge 659
Corossol 100 g -

Fruit de la passion 459 clvette >9
Kurnguat S0g Cceur de palmier 409
Mangue 195 g Cresson 409

Md0re 70 g Endive 1Mo g
Pamplemousse 1559 Epinard 309
Pomme 3709 Fenouil 70 g
Rhubarbe 1659 Feuille de vigne 559
GCermes de soja 5049
Gombo 5049
Laitue romaine 8049

Navet 110 g cru /140 g cuit
Oignon 1Mo g
Oseille 509
Persil 309

Piment 50 g cru /125 g cuit

Poireau 65 g cru/125 g cuit

Pois plats / gourmands

35gcru/25gcuit

Pomme de terre

50 g crue /60 g cuite

Radis noir 1659
Radis rose 140 g
Rutabaga 759 cru/80 g cuit

Taro

65 g cru /200 g cuit

TARAN

=

MAJ LA 03/2025



LE MARCHE PCU

D'AVRIL

Quantité a peser correspondant a 1 part de Phé (20 mg)

FRUITS LEGUMES
Avocat 109 Asperge 309
Banane 409 Banane plantain 759
Carambole 459 Chou rouge 80 g cru/40 g cuit
Corossol 60g -

Fruit de la passion 30g Clvette 09
Kumaquat 59 Cceur de palmier 2049
Mangue 200 g Cresson 159

Mdare 5049 Endive 90 g
Pamplemousse 559 Epinard 159
Pomme 2859 Fenouil 409
Rhubarbe 1209 Feuille de vigne 259
GCermes de soja 259
Gombo 30g
Laitue romaine 30g
Navet 15 gcru/140 g cuit
Oignon 659
Oseille 10g
Persil 159
Piment 30 g cru/60 g cuit
Poireau 359gcru/65g cuit
Pois plats / gourmands 2049
Pomme de terre 2049
Radis noir 100 g
Radis rose 859
Rutabaga 60 g

Taro

25gcru/70 g cuit

TARAN

=

MAJ LA 03/2025



LE MARCHE MSUD

D'AVRIL

Quantité a peser correspondant a 1 part de Leu (50 mg)

FRUITS LEGUMES
Avocat 359 Asperge 459
Banane 759 Banane plantain 140 g
Carambole 659 Chou rouge 10 g cru/65gcuit
Corossol 1059 -

Fruit de la passion 5049 Clvette 209
Kumaquat 60 g Cceur de palmier 30g
Mangue 160 g Cresson 3049

MUre 80 g Endive 130 g
Pamplemousse 4159 Epinard 209
Pomme 3559 Fenouil 70 g
Rhubarbe 2109 Feuille de vigne 5049
GCermes de soja 409
Gombo 459
Laitue romaine 5049
Navet 150 g cru /190 g cuit
Oignon 120 g
Oseille 30g
Persil 259
Piment 45 gcru/85g cuit
Poireau 50 gcru/95g cuit
Pois plats / gourmands 159
Pomme de terre 409
Radis noir 160 g
Radis rose 135¢g
Rutabaga 120 g

Taro

45 gcru/130 g cuit

MAJ LA 03/2025



LE MARCHE MET

D'AVRIL

Quantité a peser correspondant a 1 part de Met (10 mg)

FRUITS LEGUMES
Avocat 259g Asperge 409
Banane 1259 Banane plantain 100 g
Carambole 509 Chou rouge 60 g
Corossol 140 g -

Fruit de la passion 409 clvette 209
Kurnguat 459 Cceur de palmier 259
Mangue 200 g Cresson 509

Md0re 659 Endive 200 g
Pamplemousse 1659 Epinard 209
Pomme 1000 g Fenouil 60 g
Rhubarbe 1459 Feuille de vigne 509
GCermes de soja 409
Gombo 5049
Laitue romaine 5049

Navet 90 g cru /110 g cuit
Oignon 100 g
Oseille 309
Persil 259

Piment 40 gcru/60 g cuit

Poireau 55 g cru /100 g cuit

Pois plats / gourmands

90 g crus /70 g cuits

Pomme de terre 30g
Radis noir 170 g
Radis rose 140 g
Rutabaga 100 g

Taro

50 g cru /140 g cuit

TARAN

MAJ LA 03/2025

=



LE MARCHE ARG

D'AVRIL

Quantité a peser correspondant a 1 part d’'Arg (25 mg)

FRUITS LEGUMES
Avocat 309 Asperge 209
Banane S0g Banane plantain 4049
Carambole 3159 Chou rouge 309
Corossol 559 -

Fruit de la passion 259 clvette 199
Kumaquat 30g Cceur de palmier 159
Mangue 210 g Cresson 159

Mare 409 Endive 4049
Pamplemousse 359 Epinard 159
Pomme 4159 Fenouil 2049
Rhubarbe 259 Feuille de vigne 35g
Germes de soja 159
Gombo 30g
Laitue romaine 30g
Navet 105 g cru /130 g cuit
Oignon 159
Oseille 2049
Persil 2049
Piment 25gcru/50 g cuit
Poireau 30 g cru/60 g cuit
Pois plats / gourmands 159
Pomme de terre 259
Radis noir 70 g
Radis rose 60 g
Rutabaga 159
Taro 25gcru/70 g cuit

TARAN

=

MAJ LA 03/2025



LE MARCHE LYS
D’'AVRIL

Quantité a peser correspondant a 1 part de Lys (25 mq)

FRUITS LEGUMES
Avocat 209 Asperge 209
Banane S0g Banane plantain 709
Carambole 309 Chou rouge 55gcru/35g cuit
Corossol 409 -

Fruit de la passion 259 Clvette 09
Kumaquat 30g Cceur de palmier 30g
Mangue 60 g Cresson 209

Mare 409 Endive 709
Pamplemousse 155 g Epinard 159
Pomme 190 g Fenouil 409
Rhubarbe 109 Feuille de vigne 30g
GCermes de soja 2049
Gombo 30g
Laitue romaine 259
Navet 70 g cru /90 g cuit
Oignon 459
Oseille 2049
Persil 159
Piment 30gcru/50g cuit
Poireau 30 g cru/60 g cuit
Pois plats / gourmands 10g
Pomme de terre 2049
Radis noir 859
Radis rose 70 g
Rutabaga 60 g
Taro 359gcru/10 g cuit

MAJ LA 03/2025

=

TARAN



