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fruit bénéfique pour l'équilibre nutritionnel et la prévention� 

    Intérêts nutritionnels:
 La pomme a de nombreux atouts nutritionnels., elle apporte dans l'alimentation un complément 
vitaminique et minéral.
 Fruit "coupe-faim" par excellence, elle rassasie sans apporter trop de calories.
 Grâce à sa richesse en fibres, elle intervient de façon particulièrement intéressante pour le bon 
fonctionnement intestinal.
 La consommation régulière de pommes peut aider à normaliser un taux de cholestérol excessif, 
et à diminuer un taux de sucre sanguin trop élevé.

Pomme et sport:
 Consommée avant le sport: elle 
donne de l'énergie,
 Consommée pendant le sport: 
elle recharge l'organisme en minéraux 
et vitamines,
 Consommée aprés le sport: 
ses 85% d'eau permettent de réhydra-
ter l'organisme et de faciliter l'élimina-
tion des toxines.

Ariane Octobre - mai Sucrée et acidulée, ferme et croquante, juteuse et 
pétillante

Antares Octobre - mars "pomme d'autrefois", chair croquante et juteuse avec 
un étonnant parfum de reinette

Belchard 
Chantecler Octobre - juin Saveur sucrée, acidulée et surtout très aromatique

Boskoop Octobre - mars Arôme vert, peu sucré, marqué d'agrûmes et d'acidité

Braebum Novembre - Avril Goût très plaisant, à la fois sucré et acide, texture 
ferme, croquante et jeuteuse

Cameo Novembre - juin Parfait équilibre entre une subtile acidité et une touche 
sucrée et très parfumée

Choupette Février - Juillet Elle révèle un parfum subtil et corsé à la fois

Elstar Aout - Mars Equilibre entre acdulée et sucrée et une belle texture 
juteuse

Fuji Janvier - juin Exceptionnellement juteuse, parfum de feuille et de 
bois vert

Gala Aout - février Goût bien sucré et des arômes fruités de banane et de 
poire

Golden Aout - Juin Chair bien sucrée relevant des arômes fruités de la 
banane

Granny smith Octobre - Avril Parfum d'agrume, rien que du croquant, de le fermeté, 
une chair juteuse et des arôme de végétaux

Honeycrunch Septembre - 
mars Juteuse et incroyablement rafraîchissante.

Idared Janvier - juin Fruit croquant et ferme aux arôme de végétaux

Jonagold Octobre - juin Forte en arômes fruités, surtout de poire

Pink lady Novembre - Mai Arôme fruité et saveur délicieusement sucrée

Reine des 
reinettes Aout - Octobre Arôme fondant de miel et de coing

Reinette grise du 
canada Novembre - Mars Parfum de bois et de sous bois, un brin acide, un brin 

sucrée

Les rouges Octobre - Arvril Chair ferme et croquante, délicatement sucrée

Tentation Octobre - Avril Parfum d'anis qui la rend unique

 Avec les pommes, on peut tout faire: tarte, gâteaux, charlottes, clafoutis, flamiches, croustades, 
beignets, compotes... Tous les livres de cuisines ont leur recettes. Si la pomme peut luire dans la corbeille 
de fruits, on peut de la même façon avoir une petite compote au frais, qui, elle aussi, sera là pour l'envie, 
nature ou accompagnée de yaourt, crème ou fromage blanc.

 La liste de recettes de pommes est infinie. Imagination et gourmandise en sont la clé. La pomme 
habituellement considérée comme fruit, joue aussi un rôle de légumes avec sel, poivre, citron, en associa-
tions de viandes, poissons, oeufs, fromages.

Quelques idées:


