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Comme tous les 3 ans, des élec-
fions ont eu lieu a la chambre profes-
sionnelle des grossistes. Nous avons
le plaisir de vous annoncer que 3
nouveaux co présidents ont été élus:
Yves Mustel, Jean-Philippe Leconte
et René-Marc Vayer. Toutes nos féli-

~_ ( A | citations a cette nouvelle équipe !
< » Du 2 au 4 décembre 2015 auront
- lieu les derniéres portes ouvertes
professionnelles de I‘année. L'occa-
sion de metfre en avant des produits
de féte a conseiller a vos clients et
a déguster en famille ou avec les
amis. L'occasion également de
revenir en phofos sur les moments
forts de I'année qui se termine et de
lancer un concours photos Lille’s
< selfresh. L‘occasion enfin de vous
souhaiter de frés joyeuses fétes
pour vous et les vétres. 2016 sera
'année de I'avénement du Min en
site d’excellence grace notamment
a la qualit¢ de nos produits et au

professionnalisme de nos acfeurs.
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Didier DELMOTTE

Directeur du Marché de Gros - Lille

> PORTES OUVERTES
les 2, 3 et 4 décembre
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| DOSSIER

Les fruits secs sont a la {éfe

On les qualifie souvent comme éfant
caloriques. Pourtant, les fruits secs que
I'on refrouve généralement pendant

les fétes de fin d’'année sont sources
d'alimentation et présentent des bienfaits
remarguables pour la santé.

Sources de vilamines et de minéraux, les fruits secs sont les
allies de notre santé et ne sont pas forcement plus caloriques.
En effet, ils contiennent frois fois plus de minéraux qu’un fruit
frais, a cela une quanfité de fibres également supérieure
leur confere un réel atout détox (facilitant I'élimination du
cholestérol et la digesfion). Zoom sur quelques fruils secs
sélecfionnés pour votre santé |

Fruit sec emblématique des
féles de fin d'année, elle est fres
pauvie en graisses et riche en
fer. Permet de luiter contre la
fatigue.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

_

Riche en vilamine B et en fibres.
Permet de lutter contre lanémie.
Quaitre figues seches apportent
un quart du besoin journalier
recommandé en fer.

LE CRANBERRY SEC

Il a un effet anfibactérien qui nous
évite certaines maladies comme
les infecfions urinaires.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

LE PRUNEAU

Sa quaniite de fibres est plus élevée
que les autres fruits secs. Il permet
de faciliter le fransit infesfinal.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

C'est le fruit sec le plus riche en
potassium, ce qui permet de lutter
conire 'hypertension.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

LE RAISIN SEC

Il est tres riche en glucides ef en
fibres.
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Préparation :
30 min

Cuisson :

Grace @& sa culture facile ef son pouvoir nourrissant, le topinambour
a connu une forte hausse de sa consommation pendant la seconde
guerre mondiale. Ayjourd’hui, il souffre d'une Mmauvaise réputaiion : un
aliment pas frés gouteux ef pas frés beau. Pouriant, sa saveur est fine
et délicatement sucrée, comparable a celle du fond d‘artichaut. Les
Anglo-saxons I'appellent d‘ailleurs *I'arfichaut de Jérusalem”.

> Ingrédients :
1 kg de topinambours

Au niveau de sa culiure, le topinambour est fres facile a culiiver ef peu
exigeant en ce qui concerne le climat ef le sol ou il pousse. C'est la raison

12 noin de Sainl-Jacques

pour laguelle on le culfive partout en France. Sachez que le fopinambour 50 of de luil Hule diobive
est un légume peu calorique, riche en vitamine B et en fibres. Profitez de la HMuile de truffe Sd, poivhe
saison d'octobre a février pour déguster ce fubercule allongé ala drdle de Srith,
forme et & la peau rouge dont l'aspect ressemble au gingembre. T pomme VA %u Granny

> La préparation :

Peles &aﬁopmmlmww, baittesLes, cuire dans be bait &

Chine mais emblématique
du Japon.

> Physique :

Le Yusu est un hybride de
mandarine sauvage, dont il
a conservé le parfum
délicieux. Son écorce esi
épaisse et légerement
bosselée. Ce fruit a peu de
chair et beaucoup de gros
pépins.

> Caractere :

Acidulé et fruité avec
une pointe d‘amertume.
A mi chemin enire le
pamplemousse et la
mandarine.

> Le consommer :

On utilise son_jus pour
I'assaisonnement, sa pulpe
pour la pdtisserie, le zesfe
comme condiment pour
agrémenter soupes, poissons
ef crustaceés.

> Le choisir :

Il doit éfre bien lourd, ferme
au foucher et bien parfumeé.
Sa peau doit éfre lisse et
exempte de taches.

> Coté nutrition :

Riche en vilamines et
principalement en vilamine
C. Il est tres peu calorique. |l
contient également des sels
minéraux et oligo-éléments.
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24 cuisson, enfey &mMMWMWg&MAﬁb
m&Wom?a' % obtenin la consisfance
a@’mW.Emzﬁﬁega&b if AL nécessaire.
Aa'ouﬁe)é une euillere b m&é J'M&Méa.
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Couper la porme en concles, ef en bafonnels, réserves
m @’m cifhonnée pour c{rw’cﬂxmfwﬂ bien blancs.

Faites, chaubfer Chuile d'olive dans, une poike. Sales
poines bes Saint-Jacques., faier—Les notin 2 minudes
dun coté, puis, 1 minute de Cautre. Les M%mf
9 doivent tfne bien dorées e o peine cuiles &
@’m‘ : jju M.

Senves awssifot : disposes les Saint-Jacques suwr les
md?&&f»mw%wa &&W&, coté.

Décones avec Ww batonnets

de pormmes.

Source : Prince de Brelagne
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Portes ouvertes les 2, 3 et 4 décembre

Nous proftons de ce dernier
MIN d'infos de 'année pour
remercier 'ensemble des
professionnels pour leur
implication & faire vivre

le marché aufour des
animations proposées d
chaque portes ouvertes.

Les dernieres auront lieu les 2, 3 et 4 décembre. Elles
seront de nouveau l'occasion de donner au MIN son

ambiance festive |

mIN d‘infos est édité par la SOGEMIN
Société pour la rédlisafion ef la gestion

L,I L, L, E ,S S E L F R ES H du Marché d’ntérét National de la région

de Lille.

Du 2 décembre 2015 SocEmin

Marché dinterét National

au 8Janwer 2016 de la Région de Lille
Bafiment A-1
1 rue du MiN
. 59 160 LOMME
POUR PARTICIPER, C'EST TRES SIMPLE : TEL.: 03 20 92 45 15

Le MIN de Lomme FAX : 03 20 93 00 32
lance le 2 décembre 1) Le joueur doit éfre un acheteur du MIN de email : coniact@lemarchedegros-lile.com

Lomme (badge en cours de validité
2015 son concours (badg )
Didier DELMOTTE

photos “LILLE'S [ Ne e et e heRree ] facebook ReSRAlN Rédacion -
n" i .
SELFRESH “, ouvert de Lomme, cliquez sur | ghraime | la page. Isabelle CAMBIER
exclusivement Conception - Rédlisation :
3) Cliquez ensuite sur la page “Evénement” audacioza studio - 03 20 42 86 84
aux acheteurs du deédiée au concours puis cliquez sur 'onglet Tirage : 1 000 exemplaires
MiN. Commercant “Participe”.

Directeur de publication :

Ne pas jeter sur la voie publique.

détaillant, primeur,
restaurateur,

marchand de plein cotés du grossiste, de son représentant, ou
vent, gestionnaire de aux cotés du producteur

. . - la seconde lors de la mise en valeur
canfine, fraiteur...vous du (des) produit(s) acheté(s) dans

4) Postez 2 photos* :

- 'une prise lors de I'achat sur le MIN, aux B

etes fous 'n.V'FéS a son commerce (rayon, étal, assiette,
participer | composition...)

marché

5) Jouez de maniere ilimitée, likez ef partagez |

6) Les 3_joueurs disposant du plus grand nombre

* L'ensemble des photos postées pourront éfre

uliisées dans les oulils de communication de de | &y7aime gqgneroni un vélo pllable pour
la SOGEMIN ainsi que celles prises lors de la o5 .
remise des lofs. faciliter leurs achats sur le Marché |

n Min de Lomme
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