
Penchons-nous sur le cas de l’avocat : originaire 
d’Amérique Latine, ce fruit ne daterait pas d’hier. 
On aurait retrouvé des pousses d’avocatier datant 
de 8000 ans… avant notre ère ! Et s’il a longtemps 
été considéré comme un produit de luxe en 
Europe, l’avocat avait une toute autre réputation 
en Amérique où on le surnommait le beurre du 
pauvre… C’est peut-être car il contient beaucoup 
de matières grasses. Mais rassure-toi, ce sont de « 
bons » acides gras insaturés, utiles pour le cœur. Eh 
oui, nous, on plaide la cause de l’avocat !

Tous les mois, retrouve nos astuces 
et petits jeux pour être incollable 
sur les fruits et légumes de saison !

écrase ton avocat épluché et ajoutes-y un peu de citron avant de 
l’étaler sur des toasts, c’est délicieux ! 

c’est tous les jours le marché
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