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' 0 les croyants! mangez bes (nourritures) licites que Nous vous avons

attriBuées. Et remerciez Allah, si C' est LUi que vous aborez.
Sounate Bagara, verset 72
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$Qa saison

Les dattes poussent dans les pays chaud. Leur
récolte se fait principalement en automne.

son arBre : le pattier

Elles poussent sur de grandes grappes que I'on
appelle : régim

e.

r

A savoir
Les dattes sont trés présentes dans la vie du
Prophéte (e ;i <0 4o). Elles faisaient parties des
aliments de base car elles ont une grande
valeur nutritive ; c'est a dire, qu'elles contiennent
de trés bonnes choses pour le corps.

Voici quelques utilisations recommandées :
Rompre le jeune avec une datte.
Frotter le palais du nouveau né avec une datte
Manger 7 dattes Ajwa le matin

pans le coran

Secoue vers toi le tronc du palmier: il fera tomber
sur toi des dattes fraiches et miires. [S.19 v.25]
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S$Qa saison

La figue a besoin d'un climat assez chaud pour se
développer. Elle pousse principalement a la fin
de I'été et en automne.

A savoir

La figue se mange fraiche ou séche. Dans les deux
cas, elle est un fruit qui contient beaucoup de
vitamines et minéraux qui sont bons pour le corps.
Il existe plusieurs variétés de figue : la verte, la noire
et la violette.

La fleur de la figue est particuliére car elle se
trouve a l'intérieur du fruit. 1l existe un seul
insecte qui la pollinise, il s'appelle le blastophage.
Sans lui, il n'y aurait pas de figue et sans figuier
il n'y aurait pas de blastophage.

pans le coran

Par le figuier et I'olivier. [S.95 v.1]
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S$Qa saison

La lentille se cultive tout au long de I'année.
Elle est donc disponible dans toutes les saisons.

A savoir

La lentille est un Iégume sec dont on mange la
graine. Elle est riche en protéines et en fer.
Elle est trés bonne pour la santé.

Il existe des lentilles de plusieurs couleurs selon
la variété : noires, vertes, corails, jaunes, blondes,
rosées.

% pans le coran x

Et [rappelez-vous] quand vous dites: « O Moussa,
nous ne pouvons plus tolérer une seule nourriture.
Prie donc ton Seigneur pour qu'll nous fasse sortir
de la terre ce qu'elle fait pousser, de ses légumes,
ses concombres, son ail, ses lentilles et ses oignons.
(...) [S:2. 61,1.1] B s .
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Sa saison

La grenade se récolte principalement en automne
et en hiver.

A savoir

La grenade est un trés vieux fruit qui pousse dans
les pays assez chauds proche de la mer
Méditerranée.

On mange les graines directement sur le fruit
ou l'on boit le jus de grenade. Mais ses fleurs
ainsi que ses feuilles s'utilisent en infusion.
Elle est excellente pour la santé !

% pans le coran x

lls contiennent des fruits, des palmiers, et des

grenadiers. [S.55 v.68] ., e . .
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$Qa saison

L'ail est ramassé en été et en automne.

A savoir

L'ail est un condiment. On I'utilise en cuisine pour
donner du goit aux plats. Mais il renferme des
tas de bonnes choses pour notre corps.

% pans le coran x

Et [rappelez-vous] quand vous dites: « O Moussa,
nous ne pouvons plus tolérer une seule nourriture.
Prie donc ton Seigneur pour qu'll nous fasse sortir
de la terre ce qu'elle fait pousser, de ses légumes,
ses concombres, son ail, ses lentilles et ses oignons.
(-..) [S.2v.61]
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Sa saison

L'oignon est récolté en automne et en hiver.

A savoir

L'oignon est tres utilisé en cuisine pour donner
du golt aux recettes. Mais lui aussi possede
des tas de bonnes choses pour t'aider a garder
ton corps en bonne santé.

* pans le coran x
Et [rappelez-vous] quand vous dites: « O Moussa,
nous ne pouvons plus tolérer une seule nourriture.
Prie donc ton Seigneur pour qu'll nous fasse sortir
de la terre ce qu'elle fait pousser, de ses légumes,
ses concombres, son ail, ses lentilles et ses oignons.
(-..) [S.2v.61]
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S$a saison

Le raisin est ramassé a la fin de I'été et en automne.

A savoir

Le raisin pousse sur une grappe. Il peut étre blanc
ou noir.
On le consomme frais sur sa grappe, en jus mais
aussi séché. C'est un fruit trés bon pour la
santé également.

% pans le coran x

ou que tu aies un jardin de palmiers et de vignes,
entre lesquels tu feras jaillir des ruisseaux en

abondance;[S.17 v.91] .. .
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S$Qa saison

La banane est cultivée toute I'année dans les
pays chauds.

A savoir

Le bananier est en réalité une plante et non un
arbre. Le tron est constitué de feuilles qui ont
été taillées par I'agriculteur pour lui donner
cette forme d'arbre.

La banane est trés bonne pour la santé.

% pans le coran x

et parmi des bananiers aux régimes bien fournis,
[S.56 v.29]
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$Qa saison

L'olive se récolte a la fin de I'automne et en hiver.

L'olive Pousse sur l'olivier

A savoir

L'olive est le fruit d'un arbre qui pousse dans les
pays méditerranéens.
Son huile est particulierement appréciée pour ses
bienfaits. On |'utilise en cuisine, mais aussi pour
prendre soin de sa peau et de ses cheveux.

* pans le coran *
Par le figuier et I'olivier. [S.95 v.1]
098315 T3
kinsi qu'un arbre (I'olivier) qui pousse au Mont Sinat,
en produisant I'huile servant a oindre et ol les
mangeurs trempent leur pain. [S.23 v.20]
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S$Qa saison

Le concombre se récolte au printemps et en été.

A savoir

Le concombre est un légume qui contient
beaucoup d'eau. Il est trés bon pour la santé et
on le retrouve dans la sounna.

En effet, il est rapporté dans un hadith que
le Prophéte (o s 44 41 o) mangeait du concombre
accompagné de dattes fraiches.

% pans le coran x

Et [rappelez-vous] quand vous dites: « O Moussa,
nous ne pouvons plus tolérer une seule nourriture.
Prie donc ton Seigneur pour qu'll nous fasse sortir
de la terre ce qu'elle fait pousser, de ses légumes,
ses concombres, son ail, ses lentilles et ses oignons.
(...) [S-2v. GleJ 93 Vet s
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