


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				100
				% Plaisir 
				0
				% Culpabilité
				MES RECETTES 
				HEALTHY 
				DESAISON
				Par
				@FatSecretFrance
				plus de440 000 
				abonnéssur 
				Instagram!
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
							
								
									
										
									
									
										
											
												
												
											
										
									
								
								100
								%Plaisir  
								 
								0
								%Culpabilité
							
							
								MES RECETTES 
								HEALTHY 
								DE SAISON
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
							
								100
								%Plaisir  
								 
								0
								%Culpabilité
							
							
								MES RECETTES 
								HEALTHY 
								DE SAISON
							
						
					
				
				
					
						MarcelloRocco 
						Photographiesetstylisme 
						AtelierChezElles
						      
					
				
			
		
	



	














	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						SOMMAIRE
						INTRODUCTION
						 
						P 
						7
						—
						PRINTEMPS 
						 
						P 
						40
						—
						ÉTÉ 
						 
						P 
						76
						—
						AUTOMNE
						 
						P 
						112
						—
						      
					
				
			
		
	



	











	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						HIVER
						 
						P 
						148
						—
						INDEXDESRECETTES
						 
						P 
						184
						—
						INDEX SALÉ & SUCRÉ
						 
						P 
						187
						      
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						_
						7
						
							
								
							
							
							
						
						Introduction
						C
						 
						hers lecteurs et lectrices, c’est avec un immense plaisir et une grande erté que je vous 
						accueille dans ce troisième volet de mon aventure culinaire. Si vous avez parcouru mes 
						deux premiers livres, vous connaissez déjà mon histoire, mon parcours et la passion 
						qui m’anime pour une alimentation saine et équilibrée. Si vous me rejoignez pour la première fois, 
						bienvenue dans mon univers de saveurs et de bien-être !
						Jesuis Marcello, plus connu sous le nom de 
						@fatsecretfrance
						sur les réseaux sociaux, oùje 
						partage mes recettes, astuces et découvertes dans le monde de la nutrition et du bien-être. Depuis 
						mon arrivée en France en 2013, mon parcours a été riche en évolutions : dans mon parcours de 
						reconversion professionnelle en tant que coach sportif, étudiant endiététique etentraîneur de foot, 
						chaque étape a été un apprentissage et une source d’inspiration.
						Dans ce nouveau livre, je souhaite aborder une dimension qui me tient particulièrement à cœur : 
						l’importance des aliments de saison. Ce n’est pas seulement une question de saveur ou de fraîcheur, 
						c’estaussiunchoixquireète notreengagement enversnotresanté, notreenvironnement et notre 
						communauté. À travers mes recettes et conseils, je veux vous montrer comment une alimentation 
						basée sur les produits de saison peut transformer votre vie, tant sur le plan nutritionnel qu’écologique.
						Depuis mon premier livre, le voyage a été incroyable et j’ai été touché par vos nombreux messages 
						et témoignages. Vos encouragements m’ont motivé à poursuivre cette aventure, à explorer de 
						nouveaux horizons culinaires et à partager avec vous non seulement des recettes, mais aussi une 
						philosophie devie.Alors, préparez-vous à embarquer dansunvoyage à travers les saisons, à 
						découvrir la beauté et les richesses de chaque période de l’année. Nous allons explorer ensemble 
						une manière de manger de manière saine, savoureuse et responsable, en harmonie avec les cycles 
						delanature.
						Merci de me suivre dans cette nouvelle aventure, et surtout, merci de me permettre de partager 
						avec vous ma passion et mes convictions. Ensemble, faisons de chaque repas un moment de 
						plaisir, de santé et de respect de notre belle planète.
						Allez, en route pour une nouvelle expérience culinaire !
						Marcello
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						Pourquoicelivre ?
						Laphilosophie de cet ouvrage repose surquelques 
						 
						principesclés :
						–  
						l’alimentationsainecommefondement :
						au cœur de ce livre se trouve 
						l’idée que l’alimentation saine est une pierre angulaire de la santé et du 
						bien-être. Les aliments que nous choisissons de consommer ont un impact 
						direct sur notre corps et notre esprit ;
						–  
						la synchronisation avec la nature :
						 il faut avant tout manger en harmonie 
						avec les saisons. Chaque période de l’année nous ore une variété unique 
						d’aliments, et en les choisissant en fonction des saisons, nous pouvons 
						proter au maximum de leurs bienfaits ;
						–  
						ladécouverteetl’expérimentation :
						jecroisfermementquelacuisine 
						devrait être une aventure, une exploration de saveurs et de textures. Ce 
						livre est conçu pour vous encourager à sortir de votre zone de confort, à 
						découvrir de nouveaux aliments et à expérimenter de nouvelles recettes.
						Explorez les bienfaits de la cuisine de saison, comprenez pourquoi elle est 
						importante et apprenez à en tirer parti dans votre propre cuisine : je souhaite 
						que ce livre devienne un outil précieux pour améliorer votre vie et votre santé. 
						Mon objectif est de vous accompagner dans cette aventure culinaire, de vous 
						inspirer et de vous guider tout au long du chemin.
						Au l des pages, nous explorerons en profondeur les bienfaits de la cuisine de 
						saison, son impact sur la santé, sur l’environnement et sur votre portefeuille. 
						Nous plongerons dans des recettes délicieuses et créatives conçues pour 
						chaque saison. Je vous invite à vous joindre à moi dans cette quête d’une 
						vie plus saine et plus savoureuse,grâce à unealimentation guidée par la 
						natureetlasagesse.
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						Un voyage àtravers 
						la biodiversitéalimentaire
						Bienvenue dans un monde où la couleur, la saveur et les nutriments se rencontrent dans une extraordinaire 
						diversité : celui des familles de fruits et légumes. Chaque famille botanique regroupe des aliments 
						partageant des caractéristiques communes, avec une richesse nutritionnelle spécique qui joue un rôle 
						crucial dans notre alimentation et notre santé.
						FRUITS
						LÉGUMES
						Actinidiacées
						kiwi
						Anacardiacées
						mangue
						Éricacées
						myrtille,framboise,mûre,canneberge
						Musa
						banane
						Rosacées
						pomme,poire,fraise,abricot,pêche
						Rutacées
						orange,citron,clémentine,pamplemousse
						Alliacées
						ail, oignon, échalote
						Apiacées
						carotte, céleri, fenouil
						Brassicacées
						brocoli, chou, chou-eur, kale, navet
						Cucurbitacées
						courge,concombre,courgette
						Fabacées(légumineuses)
						haricot, pois, lentille
						Solanacées
						tomate,aubergine,poivron,pommedeterre
						Cette liste n’est pas exhaustive. Il est important 
						de diversier sa consommation de fruits et 
						légumes pour proter de tous leurs bienfaits.
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						Lescatégoriesdefruits 
						et légumes
						Pour comprendre la diversité culinaire des fruits et légumes, il est utile de les classer non seulement 
						par famille botanique, mais aussi selon leur utilisation en cuisine !
						FRUITS
						LÉGUMES
						AUTRES
						Fruitsfrais
						pomme,poire,fraise,orange,banane…
						Fruitssecs
						noix,amande,raisinsec,guesèche…
						Fruits à coque
						noixdecoco,noixdecajou,amande…
						Fruitsrouges
						framboise, fraise, groseille, myrtille…
						Fruitsexotiques
						mangue,ananas,papaye,kiwi…
						Agrumes
						orange,citron,pamplemousse,clémentine…
						Légumesverts
						haricot vert, petit pois, épinard, brocoli…
						Légumesracines
						carotte, betterave, navet, radis…
						Légumesfeuilles
						laitue,chou,épinard,salade…
						Légumeseurs
						brocoli, chou-eur, artichaut…
						Légumes fruits
						tomate,poivron,aubergine,courgette…
						Légumessecs
						lentille, pois cassé, haricot blanc…
						Champignons
						de Paris, girolles, chanterelles, morilles, cèpes…
						Herbesaromatiques
						ciboulette,persil,aneth,menthe,estragon…
						Tubercules
						pommedeterre,patatedouce,manioc,topinambour,igname…
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						L’explorationgourmande 
						 
						de labiodiversité alimentaire
						En choisissant une variété de fruits et légumes 
						issusdediérentesfamilles botaniques, nous 
						orons à notre corps un apport complet en 
						nutriments essentiels. Cette diversité enrichit non 
						seulementnotrecuisine,maisaussinotresanté, 
						contribuant à notre bien-être général.
						Dans cet ouvrage, nous avons opté pour une 
						classication pratique, regroupant divers aliments 
						sous le nom de « légumes », même si, sur le plan 
						botanique, ils peuvent appartenir à diérentes 
						catégories. Cette approche vise à simplier la 
						navigation dans les recettes et à encourager une 
						cuisine inventive et diversiée !
						Certains fruits exotiques des DOM-TOM sont éga
						-
						lement présents. Bien qu’ils ne soient pas culti
						-
						vés en France métropolitaine, ils sont largement 
						appréciés et consommés, reétant notre riche 
						diversité culturelle et culinaire.
						Fruits à noyau, légumes racines ou feuilles comes
						-
						tibles,chaquealimentapportesespropressaveurs, 
						textures et nutriments. N’hésitez pas à expérimen
						-
						ter et à explorer de nouvelles combinaisons pour 
						découvrir les richesses culinaires oertes par la 
						nature.
						Il est possible que vous trouviez des fruits ou 
						légumesd’unesaisonprécédentedanslespages 
						de valeurs nutritives : c’est dû au fait que certains 
						produits peuvent être cultivés à plusieurs saisons.
						En embrassant la diversité des fruits et légumes, 
						nous célébrons la beauté et la variété du monde 
						végétal, tout en nourrissant notre corps et notre 
						esprit.
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						Lesbienfaits 
						 
						de lacuisine de saison
						Lacuisinedesaisonn’estpasqu’uneapproche 
						culinaire ; c’est une invitation àredécouvrirla 
						quintessencedesalimentsdansleurétatleplus 
						pur. Chaque saison, la nature nous ore une 
						palette variée de saveurs, couleurs et nutriments, 
						en fonction des climats spéciques sous lesquels 
						ilss’épanouissent.
						L’explosiondessaveurssaisonnières
						Le goût des aliments récoltés à leur pic de maturité 
						estincomparable.Comparezladouceurd’une 
						fraise estivale, gorgée de soleil, à celle, plus terne, 
						d’une fraise hivernale importée… Les produits de 
						saison, cueillis à leur apogée, orent une expérience 
						gustative riche et authentique que les aliments hors 
						saison peinent à égaler.
						Lafraîcheur
						Les aliments de saison sont synonymes de fraîcheur. 
						Moins de transport signie moins de délais entre la 
						récolte et votre table, ce qui permet de préserver 
						lesqualitésnutritionnellesetorganoleptiquesdes 
						produits. Que ce soient les légumes verts tendres 
						du printemps ou les agrumes revigorants de 
						l’hiver, chaque saison a sa signature qui rime avec 
						fraîcheur et vitalité.
						En privilégiant les produits de saison, nous ne 
						faisons pas qu’honorer les cycles naturels ; nous 
						embrassons une alimentation qui respecte le 
						rythme de la natureetnotre propre bien-être. C’est 
						une démarcheconsciente vers une consommation 
						plusrééchieoùqualité, goûtet fraîcheurse 
						rencontrent pour le plus grand plaisir de nos sens.
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							Légumes
							Hiver
							Printemps
							Eté
							Automne
							JFMAMJJASOND
							AIL
							     
							FF
							     
							ARTICHAUT
							            
							ASPERGE
							            
							AUBERGINE(1)
							            
							AVOCAT (2)
							            
							BETTERAVEROUGE 
							CRUE
							            
							BLETTE
							            
							BROCOLI
							            
							CAROTTE
							    PPPPP   
							CAROTTEPRIMEUR
							            
							CÉLERIBRANCHE
							            
							CÉLERIRAVE
							            
							CÈPE
							            
							CHAMPIGNONDE 
							PARIS
							            
							CHOUDEBRUXELLES
							            
							CHOU-FLEUR
							            
							CHOU KALE
							            
							CHOUPOMMÉ
							            
							CONCOMBRE
							            
							COURGES 
							(CITROUILLE, 
							POTIRON, 
							POTIMARRON, 
							BUTTERNUT…)
							            
							COURGETTE
							            
							ÉCHALOTE
							            
							ENDIVE
							            
							ÉPINARD
							            
							FENOUIL
							            
							FÈVE
							            
							
								Fruits
								Hiver
								Printemps
								Eté
								Automne
								JFMAMJJASOND
								ABRICOT
								            
								AMANDE
								            
								ANANAS(2)
								            
								ANONE
								            
								CARAMBOLE
								            
								CERISE
								            
								CHÂTAIGNE
								            
								CITRON
								            
								CLÉMENTINE 
								ET MANDARINE
								            
								COING
								            
								DATTE
								            
								FIGUE
								            
								FIGUE DE BARBARIE
								            
								FRAISE
								            
								FRUIT DE LA 
								PASSION
								            
								GOYAVE
								            
								GRENADE
								            
								KAKI
								            
								KIWI
								            
								LITCHI
								            
								MANGUE
								            
								MELON
								            
								MIRABELLE
								            
								NOISETTE
								            
								NOIX
								        F   
								ORANGE
								            
								PAPAYE
								            
								PÊCHE ET 
								NECTARINE
								            
								Le calendrierdes fruits 
								et légumesfrais
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							Légumes
							Hiver
							Printemps
							Eté
							Automne
							JFMAMJJASOND
							GERME DE HARICOT 
							MUNGO
							            
							HARICOTÀÉCOSSER
							            
							HARICOTVERT
							            
							HERBES 
							AROMATIQUES
							            
							LÉGUMES 
							ANCIENS(PANAIS, 
							TOPINAMBOUR, 
							RUTABAGA)
							            
							MÂCHE
							            
							NAVET
							   PPP      
							OIGNON            
							OIGNONPRIMEUR
							            
							PANAIS
							            
							PATATEDOUCE
							            
							PETITPOIS
							            
							POIREAU
							    PPP     
							POIVRON (1)
							            
							POMMEDETERRE
							            
							RADIS
							            
							SALADE
							            
							TOMATE(1)
							            
							
								Fruits
								Hiver
								Printemps
								Eté
								Automne
								JFMAMJJASOND
								PETITSFRUITS 
								ROUGES            
								PIGNON DE PIN
								            
								POIRE
								            
								POMELO
								            
								POMME
								            
								PRUNE
								            
								RAISIN
								            
								RHUBARBE
								            
								Le calendrierdes fruits et légumesfrais (suite)
								Les périodes sont données à titre indicatif car elles peuvent varier en fonction 
								des aléas climatiques.
								1.   Produits pouvant être cultivés sous serre.
								2. Produits exotiques et tropicaux.
								F. Fraîcheur optimale.
								P. Légume primeur.
								Source : répartition des achats des ménages en volume moyenne, 2018-2020 Kantar/AGRESTE, 
								moyenne 2014-2016 et autres sources (RNM/Douanes françaises) – Élaboration Interfel/CTIFL.
								
									CŒURDESAISON
									SAISON
									DISPONIBILITÉ
									      
								
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						_
						15
						L’équilibredessaisons
						Les saisons nous orent une variété de fruits et légumes dont les prols nutritionnels répondent aux 
						besoins de notre organisme. Les cycles naturels non seulement dictent la saveur mais orchestrent une 
						alimentation en accord avec notre santé.
						En 
						 
						automne
						, 
						la nature nous prépare 
						à la fraîcheur à venir 
						avec des légumes 
						racines tels que les 
						carottes et la courge, 
						sourcesd’énergie 
						et de chaleur grâce 
						à leurs teneurs 
						enbêtacarotène 
						et en vitamines. 
						Préparez-vous au 
						repos hivernal en 
						soutenant votre 
						système respiratoire 
						avecunealimentation 
						riche et nourrissante.
						Au 
						printemps
						, 
						le renouveau 
						s’accompagne 
						de légumes verts 
						comme les épinards 
						etlesasperges, 
						regorgeant de 
						nutrimentsessentiels 
						àlarevitalisation 
						de notre corps après 
						les mois d’hiver. 
						Cesalimentsriches 
						en vitamines et 
						minérauxstimulent 
						nos systèmes naturels 
						de détoxication.
						L’hiver
						nous invite à lutter contre le froid et à renforcer nos défenses. 
						 
						Les agrumes, tels que les oranges et les pamplemousses, gorgés de vitamine C, 
						 
						sont nos alliés contre les maux de saison. Renforcez votre chaleur interne et votre système immunitaire 
						 
						avec des aliments nutritifs et réconfortants, tout en écartant les produits trop transformés.
						L’été
						apporte un abondant choix de fruits juteux et de légumes colorés. 
						 
						Les baies et les melons, chargés d’antioxydants et de bres, ainsi que les légumes d’été 
						 
						comme les poivrons et les aubergines, avec leurs précieux antioxydants, nous protègent 
						 
						contre les stress environnementaux, notamment l’exposition accrue au soleil. 
						 
						Privilégiez l’hydratation et la fraîcheur des aliments riches en eau et en antioxydants, 
						 
						et prenez le temps de vous reposer pour accueillir l’automne sereinement.
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						Quelquesexemples 
						des bienfaitsalimentaires 
						saisonniers
						Lestomatesd’été
						sont une 
						concentrationdelycopène,un 
						puissant antioxydant. Pour en 
						optimiserl’absorption,consommez-
						les cuites avec un let d’huile d’olive.
						Les courges d’automne
						illuminent 
						nos assiettes de leur vitamine A et 
						 
						de leurs bres, bonnes à la fois pour 
						la vision et le système immunitaire.
						Les choux d’hiver
						sont des bombes de 
						vitamines, de bres et d’antioxydants, 
						fortiant notre immunité et prenant 
						soin de notre structure osseuse.
						Les fraises du printemps
						apportent 
						une explosion de vitamine C et 
						de bres, excellentes pour une 
						digestion saine et une peau radieuse.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						_
						17
						
							
								
							
							
							
						
						Préserverlessaveurs 
						et nutriments : les techniques 
						de préparation
						Pour tirer le meilleur prot des bénéces nutritionnels des fruits et légumes, adoptez les bonnes 
						techniques de préparation telles qu’un épluchage et une découpe ecaces. Utilisez des outils 
						 
						et des méthodes adaptés à chaque aliment an de préserver ses qualités nutritives et de réduire 
						 
						les déchets. Voici quelques astuces pour tirer le meilleur parti des aliments de saison et enrichir 
						 
						votre alimentation de manière durable et consciente.
						Quelsfruitset légumespeuvent être 
						 
						consommésavec leurpeau ?
						La nature ore une variété de fruits et légumes dont la peau est riche en nutriments essentiels. 
						 
						Ces enveloppes naturelles, pleines de bres, de vitamines, de minéraux et d’antioxydants, 
						 
						sont parfois négligées alors qu’elles orent de nombreux bienfaits pour la santé !
						LES FRUITS À PEAU 
						 
						COMESTIBLE
						La peau de nombreux fruits (abricots, pêches, 
						gues,pommes,poires,prunes,nectarines 
						et raisin) est non seulement comestible mais 
						aussibénéque.Ellecontientsouventune 
						concentration élevée de bres, ce qui favorise 
						 
						la digestion et peut aider à réguler 
						 
						le taux de sucre dans le sang.
						LES LÉGUMES DONT ON PEUT 
						MANGER LA PEAU
						Lapeaudecertainslégumes(aubergines, 
						fenouil, carottes, poivrons, champignons, 
						courgettes, endives, tomates et potimarrons) 
						est très nourrissante. Celle des carottes, par 
						exemple, contient une bonne partie de leur 
						bêtacarotène et de leurs bres. 
						 
						La peau pourpre des aubergines est riche 
						 
						enanthocyanes,depuissantsantioxydants.
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