
Je m’appelle Karel Paesmans, 
je suis fruiticulteur et gérant de 
Fruitsnacks. Il y a un peu plus 
de 10 ans, j’ai fondé Fruitsnacks 
avec ma femme, Heidi. 

Mon épouse et moi, nous 
cultivons des fruits au cœur de 
la Hesbaye, pour la troisième 
génération déjà. Il faut cepen-
dant admettre que cela n’a pas 
toujours été rose pour nous. 
Avant, lorsque nous recevions 
le paiement pour nos fruits 
au marché, nous étions sou-
vent très déçus. Tout comme 
quand nous voyions nos fruits 

rester au supermarché. Je me 
demandais : pourquoi, en tant 
que fruiticulteur, parviens-je 
à peine à gagner ma vie ? Et 
pourquoi la qualité en maga-
sin est-elle médiocre alors que 
les fruits nous quittent dans un 
état impeccable ? Je souhaitais 
que ce beau fruit de Hesbaye 
se retrouve dans cet état éga-
lement chez le consommateur 
et qu’il me reste une pomme 
pour soif. J’ai trouvé la solu-
tion en Scandinavie, où le 
concept des « fruits au travail 
» était déjà bien ancré dans 
les mœurs. Après une visite 

sur place qui m’a convaincu à 
100 %, Fruitsnacks est né à la 
mi-2005.

Aujourd’hui, plus de 10 ans 
plus tard, notre mission est tou-
jours la même : « Fruitsnacks 
crée une atmosphère de travail 
saine dans les entreprises en 
permettant aux employés de 
déguster des fruits frais sur leur 
lieu de travail. » Mais en plus 
de livrer la corbeille de fruits, 
nous voulons aussi créer une 
expérience unique. Notre site 
Web nous aide déjà quelque 
peu dans ce domaine. Nous 

souhaitons également racon-
ter notre histoire et l’histoire 
des fruits avec nos corbeilles 
de fruits. C’est ainsi qu’est née 
La Fruzette. Un journal que 
vous pouvez retrouver chaque 
saison avec votre corbeille de 
fruits et qui regorge d’informa-
tions sur la culture fruitière, les 
fruits de saison, de recettes, de 
concours et bien plus encore. 
J’espère que vous en tirerez 
profit, et vos propositions 
sont toujours les bienvenues! 
Vous pouvez les envoyer à 
karel.paesmans@fruitsnacks.
be. 
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L’amour pour la profession est 
inspiré par de nombreux frui-
ticulteurs. Ils sont étroitement 
associés aux activités de l’en-
treprise dès leur plus jeune 
âge. La passion pour les fruits 
est bien ancrée dans la famille 
Paesmans également, où les 
fruits sont cultivés avec amour 
pour la 3e génération. 

Tout a commencé dans les an-
nées 1930 avec le grand-père 
de Karel, Alois, lorsqu’il a choisi 
de cultiver des fruits. À l’époque, 
les vergers de pommiers et de 
poiriers étaient différents de 
ceux que nous connaissons 
aujourd’hui. Les fruits étaient 
cultivés dans des vergers sous 
lesquels broutaient les bovins.

De haute-tige à basse-tige
Après la plantation d’un arbre 
de haute-tige, il faut plusieurs 
années avant qu’il soit complè-
tement développé et produise 
des fruits. Afin d’augmenter la 
production, nous avons com-
mencé à planter de plus petits 
arbres. L’idée était de récolter 
les fruits principalement de 
ces plus petits arbres les 10 
premières années car ils pro-
duisaient rapidement des fruits 
et garantissaient une récolte. 
Après cela, ils cédaient à nou-

veau la place au haute-tige une 
fois qu’il était complètement 
développé. Cependant, ces 
arbres plus petits produisaient 
plus de fruits et des fruits de 
meilleure qualité que prévu, et 
l’on est donc progressivement 
passé aux vergers avec arbres 
fruitiers à basse-tige tels que 
nous les connaissons mainte-
nant chez Fruitsnacks. Le prin-
cipal avantage de ces arbres 
basse-tige est qu’ils peuvent 
être plantés plus près les uns 
des autres, ce qui entraîne une 
production plus rapide et plus 
élevée.

Saviez-vous que la parcelle 
où se trouve le bâtiment Fruits-
nacks s’appelait le Koewei 
(pré aux vaches) car il y avait 
autrefois des arbres de haute-
tige en dessous desquels brou-
taient des vaches.

Voici comment couper 
une orange sans en 
mettre partout

Les oranges sont des 
bombes vitaminées ju-
teuses et délicieuses. Mais 
avant de pouvoir mordre 
dedans, c’est toute une his-
toire pour couper ce fruit 
sans recouvrir tout votre bu-
reau de jus. Vous avez envie 
de couper une orange faci-
lement? Suivez ces étapes!

1. Lavez l'orange et cou-
pez les deux extrémités.
2. Placez le fruit à la ver-
ticale sur l'un des deux 
côtés plats. 
3. Coupez un morceau de 
peau de haut en bas avec 
un couteau tranchant. 
4. Retournez l'orange et 
épluchez tout autour du 
fruit jusqu'à ce que la 
peau soit complètement 
enlevée.
5. Utilisez les lignes 
blanches sur l'orange 
comme référence pour dé-
couper de petits morceaux 
avec votre couteau. Coupez 
dans les lignes pour obte-
nir de jolis quartiers. 

 CONSEIL Ne jetez pas la peau. Vous pouvez la 
faire sécher et l’ajouter au thé ou aux cocktails, 
ou la mettre dans votre verre d'eau pour don-
ner à votre eau un goût fruité.

Orange

Un peu

 d’'histoire
1930 - ...
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L’intimida-
tion au travail 
est-elle donc 
permise? 

Le printemps est à nos portes... 
Le soleil arrive... ainsi que les in-
sectes... Le soleil et les journées 
chaudes ne sont pas seulement 
agréables pour nous. À partir 
d’une température de 10°C, plu-
sieurs insectes se réveillent éga-
lement. Ceux-ci commencent 
alors immédiatement leur re-
production et les premiers à le 
faire sont le psylles du poirier. 
Cet insecte commence à pondre 
beaucoup d’œufs. 

Lorsqu’il y a de nombreux 

psylles sur nos arbres en été, 
ceux-ci aspirent la sève qu’ils 
excrètent à nouveau sous forme 
de substance collante. Quand 
cela atterrit sur les poires en 
croissance, des rayures noires se 
développent, rendant les poires 
invendables. En été, les autres 
insectes nous aident à contrôler 
la reproduction de cet insecte. 

Mais on ne peut pas compter 
sur eux si tôt dans l’année. C’est 
pourquoi nous aidons la nature 
en «  embêtant  » le psylle du 
poirier. 
 
Vous avez probablement déjà 
remarqué que certains arbres 
fruitiers sont recouverts d’une 
couche blanche. En fait, les 
fruiticulteurs font cela chaque 

année au début du printemps 
pour protéger les arbres. La 
substance blanche qui se trouve 
sur les arbres est une argile 
naturelle appelée kaolin. Cette 
technique est également ap-
pliquée pour cultiver les fruits 
biologiques. Bon à savoir : cette 
substance est également utili-
sée comme matière première 
pour la porcelaine ou même 
comme agent de remplissage 
pour le dentifrice. 

Mais comment cette subs-
tance protège-t-elle les 
arbres ? 
En donnant aux arbres une cou-
leur blanche, ceux-ci sont proté-

gés contre le psylle du poirier. Ils 
ne les attirent donc pas. L’argile 
blanche irrite les psylles adultes 
et les « chasse » donc de nos 
vergers. L’intimidation au travail 
est donc permise chez Fruits-
nacks. Mais seulement contre le 
psylle du poirier!

Cette technique est-elle res-
pectueuse de l’environne-
ment ?
L’argile blanche est sans dan-
ger pour les arbres et la nature, 
et est rincée juste après une 
averse. Après la période de flo-
raison, il n’est plus nécessaire de 
couvrir les arbres avec de l’argile 
blanche car d’autres insectes 
(notamment les réduves, les 
coccinelles et les chrysopes) se 
chargent de protéger naturelle-
ment les arbres contre le psylle 
du poirier.

Nous accueillons nos aidants na-
turels à bras ouverts en installant 
un hôtel à insectes, de petits élé-
ments de paysage, des bandes 
d’herbes et de fleurs et autres 
biotopes où ils peuvent trouver 
de quoi se nourrir et séjourner. 
Ainsi, nous veillons à cultiver, 
dans le respect de l’environ-
nement, de délicieuses poires 
saines pour approvisionner nos 
corbeilles de fruits.

notre verger au printemps!
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Que faites-vous quand vous 
n’êtes pas parmi les fruits ? 
Karel: Quand je ne travaille pas, 
j’adore faire du vélo. La Hesbaye 
est connue pour ses beaux iti-
néraires des arbres en fleurs, et 
ce n’est pas un mythe. En hiver, 
j’adore aller faire des balades à 
vélo dans les vergers. Tous les 
mercredis, j’en fais également 
avec d’autres chefs d’entreprise 
au club de cyclisme VOKA où je 
peux réseauter un peu et amé-
liorer ma condition physique. 
Heidi: Après l’agitation, j’appré-
cie particulièrement me plon-
ger complètement dans un bon 
bouquin pour me détendre. 
Après une journée entière de 
marche, j’en ai vraiment besoin. 
(Bon à savoir  : La fitbit d’Heidi 
enregistre environ 30 000 pas 
par jour). J’adore aussi partir en 
vacances avec les enfants. Ils 
sont tous les deux actuellement 
à l’étranger pour l’école et le tra-
vail donc je profite encore plus 
du temps que je passe avec eux.

Pourquoi avez-vous fondé 
Fruitsnacks ?
Karel: Je cultive des fruits pour 
la 3e génération dans l’entre-
prise de fruits qui était celle de 
mon père. Comme je voulais 
diversifier l’entreprise et faire en 
sorte que mes fruits arrivent au 
consommateur, j’ai créé Fruits-
nacks. 
Heidi: Cela nous permet égale-
ment d’exercer un contrôle total 
sur la façon dont les fruits par-
viennent à nos clients. Le client 
en profite également parce que 
la qualité est mieux préservée. 

Qu’aimez-vous le plus dans 
Fruitsnacks ? 
Karel: Surtout la variété. On tra-
vaille avec un produit vivant, ce 
qui signifie que chaque saison, 
on travaille avec quelque chose 
de différent. Il faut toujours res-
ter attentif à la qualité des fruits 
car tout se passe en fonction 

de cela. Cette variation apporte 
également de nombreuses sur-
prises, tant positives que néga-
tives. Et gérer cela constitue un 
défi supplémentaire. J’aime aussi 
le feedback et l’interaction avec 
nos clients. Savoir que votre tra-
vail rend les gens heureux, ça 
me fait vraiment plaisir. 
Heidi: J’aime le stress et les défis 
qu’apporte mon travail. Le défi 
de livrer chez vous chaque se-
maine une corbeille de fruits va-
riés et de qualité, c’est pour cela 
que je le fais !

Quelle est votre variété de 
fruit préférée et pourquoi ?
Karel: Ma variété préférée est 
bien sûr la pomme. Il en existe 
tellement d’espèces et de va-
riétés différentes, chacune avec 
son propre goût et ses propres 
caractéristiques. De toutes, ma 
préférée est la Delbare Estival. 
C’est la première variété de 
pomme de la nouvelle récolte. 
Elle est vraiment délicieuse, di-
rectement cueillie de l’arbre. 
Heidi: Je dirais les raisins sans 
pépins. Je peux facilement en 
manger comme en-cas et ils 
me donnent un regain d’éner-
gie supplémentaire pendant les 
journées chargées.

Comment est né le nom 
Fruitsnacks ?
Karel: Nous avons énormément 
réfléchi à ce sujet et notre choix 
s’est porté sur Fruitsnacks car 
c’est un nom complet. De cette 
façon, nous pouvons sous ce 
nom identifier non seulement 
des fruits, mais aussi des noix, 
des fruits secs et des légumes 
snacks. 

De quel moment marquant 
vous souvenez-vous pen-
dant les premières années 
de Fruitsnacks ?
Karel: Lorsque Heidi a dû faire 
les 7 premières corbeilles de 
fruits et qu’elle ne savait pas par 

où commencer ;) Et c’était aus-
si un moment spécial pour moi 
lorsque nous avons fait la 1000e 
corbeille de fruits.  J’ai vraiment 
eu la confirmation que les gens 
aimaient l’idée d’avoir des fruits 
au travail et étaient ouverts à 
cela.
Heidi: Aujourd’hui, je suis tou-
jours étonnée de l’enthousiasme 
sans bornes du personnel pour 
la fabrication des corbeilles dans 
la production. Chaque semaine, 
ils accomplissent leur travail à 
la perfection et avec beaucoup 
d’énergie. J’en suis très fière. 

De quoi êtes-vous le plus 
fier ?
Karel : Je suis fier de ce que nous 
avons réalisé avec Fruitsnacks, 
d’avoir fondé quelque chose qui 
a créé des emplois et d’avoir 
construit une entreprise stable 
qui est prête pour l’avenir. Je 
suis également très fier de nos 
engagements. Chaque année, 
nous soutenons Kom op tegen 
Kanker,  Make-A-Wish®, De 
Wroeter et Sint Vincentius. 
Heidi : Je suis fière de la crois-
sance que nous pouvons encore 
réaliser annuellement et des 
employés, pour qui la satisfac-
tion du client est primordiale.

Fruitsnacks dans 5 ans, 
c’est... ? 
Karel: J’espère que nous pour-
rons trouver une 
solution pour 
transfor-
mer des 
pommes 
hors format 
en une 
collation 
origi-

nale pour les consommateurs. 
Ces pommes sont tout aussi 
bonnes sur le plan de la qualité, 
mais elles n’ont tout simplement 
pas la bonne taille. Nous les fai-
sons actuellement presser pour 
obtenir notre jus de pomme 
ou nous en faisons également 
depuis peu du sirop Fruitsnacks. 
J’aimerais trouver d’autres finali-
tés pour cela. 
Heidi: Les entreprises sont de 
plus en plus ouvertes à la san-
té, les employés travaillent 
plus longtemps et sont égale-
ment ouverts à une alimenta-
tion saine, il y a beaucoup de 
potentiel pour Fruitsnacks. Par 
exemple, j’aimerais travailler 
dans les 5 prochaines années 
pour atteindre 10 000 corbeilles 
par semaine.

Qu’est-ce qui vous distingue 
de vos concurrents ?
Karel: Nous avons l’ensemble du 
processus entre nos mains – de 
la culture à la livraison. Je pense 
que c’est ce qui nous distingue 
le plus de nos concurrents. De 
plus, nous mettons beaucoup 
d’énergie dans l’expérience à 
côté du fruit. Nous voulons da-
vantage conscientiser les gens 
sur ce qu’ils mangent et d’où 
cela vient. Nous voulons rappro-
cher le plus possible le consom-
mateur de l’origine du produit. 
De cette façon, nous rendons la 
chaîne aussi courte que possible.  
Heidi: Nous proposons égale-
ment d’autres produits tels que 
des fruittaps et les logofruits, 
m a i n t e n a n t aus-
si du sirop.

Karel Paesmans, fruiticulteur et gérant de Fruitsnacks
Heidi Vanreppelen, directrice de production et gérante de FruitsnacksQui est qui?



Nous sommes vraiment curieux de connaître vos résultats ! Partagez votre pause santé avec nous et utilisez 
#fruitsnacks. De cette façon, vous motivez les autres à s’y mettre aussi ! 
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Charity
Chez Fruitsnacks, nous trou-
vons qu’il est très important 
de prendre soin de l’environne-
ment et de la société. Chaque 
jour, nous nous engageons à 
produire de la manière la plus 
écologique possible et à assu-
mer la responsabilité sociale 
de l’entreprise. Le soutien aux 
œuvres de bienfaisance re-
présente donc pour nous un 
engagement évident. Nous 
soutenons de merveilleuses 

organisations belges, telles que 
Kom op tegen Kanker, Make-
A-Wish, De Wroeter et Sint 
Vincentius, qui nous tiennent à 
cœur. Nous sommes particuliè-
rement fiers de cela et sommes 
donc heureux de vous présen-
ter nos engagements. 

Kom op tegen kanker
Tout le monde connaît quelqu’un 
qui a le cancer, une terrible ma-
ladie à laquelle de nombreuses 
personnes doivent faire face au 
quotidien. Un ami ou un membre 
de la famille, ou peut-être vous-
même. Chaque jour, pas moins 
de 186 Belges apprennent qu’ils 
souffrent de cette terrible mala-
die. Nous aussi, nous avons vécu 
de près ce que le cancer fait à la 

vie humaine. C’est pourquoi il est 
important pour nous de soutenir 
les œuvres de bienfaisance qui 
s’engagent dans la lutte contre 
le cancer.

Pour chaque pomme-
logo vendue, nous 
faisons don de 2 
centimes d’euro à Kom 
op tegen Kanker.

Kom op tegen Kanker s’efforce 
d’améliorer la qualité de vie des 
patients atteints du cancer et 
de lutter pour un monde sans 
cancer. En tant que pionnier et 
point de contact pour la Com-
munauté flamande, ils ont mis 
sur pied de nombreux projets 
de soins. De plus, ils investissent 

massivement dans la recherche 
novatrice sur le cancer, tant psy-
chosociale que biomédicale. Ils 
contribuent ainsi à augmenter 
les chances de guérison et à 
optimiser le traitement des pa-
tients cancéreux. Pour chaque 
pomme-logo vendue, nous fai-
sons don de 2 centimes d’euro 
à Kom op tegen Kanker. L’an-
née dernière, nous avons ainsi 
récolté plus de 7000 euros. De 
plus, notre gérant Karel, ainsi 
que certains de nos clients, par-
courent chaque année à vélo 
les 1000 kilomètres pour Kom 
Op tegen Kanker. Cette année 
encore, nous y participerons!

Tout le monde connaît ça, des 
journées où vous partez au tra-
vail en étant super motivé, prêt 
à respecter toutes vos échéan-
ces. Vous marchez vite jusqu’à 
la machine à café pour prendre 
votre dose de caféine afin de 
pouvoir vous y mettre à fond. 
Oh et là, vous rencontrez votre 
collègue préférée qui vous ra-
conte ses projets du week-end. 
Le temps de retourner à votre 
bureau, 20 minutes sont déjà 
passées. C’est là que les vraies 
distractions se cachent... 

Saviez-vous que vous consa-
crez 28 % de votre temps de 
travail aux distractions ? Cela 
fait en moyenne 5 heures par 
semaine que vous ne travail-
lez pas à des choses liées au 
travail. Mais comment faire 
pour contrer rapidement ces 
distractions ? Nous vous don-
nons quelques conseils pour 
augmenter votre productivité 
immédiatement. 

Commencez par un pe-
tit-déjeuner copieux sans 

trop de glucides glycémiques. 
C’est-à-dire un petit-déjeuner 
composé de légumes, de fruits 
et de céréales. De cette façon, 
vous gardez de l’énergie tout au 
long de la journée. 

1 Ne commencez pas 
votre journée de travail 

en vérifiant vos e-mails. C’est 
durant les premières heures de 
la journée que vous êtes le plus 
créatif. Vous ne voulez donc pas 
les gaspiller à répondre, à trier 
et à lire des e-mails. 

2 Assurez-vous d’avoir une 
liste claire de choses à 

faire. Tout comme la vérification 
de votre boîte mail, composer 
cette liste est un véritable des-
tructeur de productivité, il est 
donc préférable de la préparer 
la veille.  

3

Dressez la liste de vos 
distractions pendant le 

travail. Ce n’est peut-être pas 
l’étape la plu chouette du pro-
cessus, mais elle est très impor-
tante. En identifiant vos distrac-
tions, vous pouvez aussi mieux 
en identifier les causes. Et vous 
pouvez éviter celles-ci plus faci-
lement. 

4 Prenez votre pause dé-
jeuner. Rien n’est plus 

dévastateur pour votre produc-
tivité qu’un estomac qui grogne. 
Ne sautez donc pas votre pause 
déjeuner. Les experts affirment 
que travailler par blocs de 90 
minutes maximise la productivi-
té. Divisez votre liste de choses 
à faire en blocs de 90 minutes. 
Ensuite, vous pourrez vous ré-
compenser avec une pause col-
lation bien méritée. 

5 Gardez le meilleur pour 
la fin car c’est peut-être 

notre conseil le plus important. 
Assurez-vous d’avoir un lunch 
et une pause collation sains. 
Saviez-vous que les employés 
qui mangent sainement et font 
de l’exercice sont jusqu’à 25 % 
plus productifs ? Ils sont égale-
ment 27 % moins absents pour 
cause de maladie et 11 % plus 
performants que leurs collègues 
en moins bonne santé.

6

pour une meilleure productivité au travail6   CONSEILS

Par conséquent, évitez au-
tant que possible les aliments 
contenant des mauvais glu-
cides (sucre, frites, pain blanc, 
fromage, boissons gazeuses, 
riz blanc, etc.). Ceux-ci peuvent 
vous donner un regain d’éner-

gie rapide mais font chuter le 
taux de sucre dans le sang et 
vous procurent une sensation 
de fatigue. Pas idéal quand 
on a encore un planning bien 
chargé pour l’après-midi. Pré-
férez donc beaucoup fruits et 

de légumes pendant votre 
déjeuner. Le glucose est 
par ailleurs la seule source 
d’énergie du cerveau. Et 
cette substance est présente 
en grande quantité dans les 
fruits. 



6

Le raisin – sans aucun doute 
l'un des fruits les plus popu-
laires au travail. Ils sont dé-
licieux, faciles à manger sur 
le pouce et aussi super sains!

Nombreuses variétés
Les raisins sont disponibles en 
différentes variétés. Il y a des 
raisins blancs, des raisins noirs et 
des raisins rosés. Avec ou sans 
pépins.  Il n’y a pas un seul en-
droit sur terre qui soit identique. 
Les différences de conditions 
pédologiques et climatiques, 
entre autres, déterminent en fin 
de compte le caractère, la durée 
de conservation, la durabilité et 

la famille d’un raisin. Personne 
ne sait exactement combien il 
y a de cépages. Il en existe en 
tout cas plusieurs centaines, 
dont une petite proportion est 
internationalement connue 
pour son utilisation dans le vin. 
Le Chardonnay, le Merlot, le 
Pinot Noir, le Sauvignon Blanc 
et le Cabernet Sauvignon en 
sont des exemples. Les raisins 
de table sont encore d’autres 
cépages.

Beaucoup de sucre? Oui et 
non. 
Les raisins contiennent en effet 
plus de sucre que les manda-

rines, les pommes ou les fraises, 
mais moins que les bananes ou 
les avocats. Le raisin fait-il gros-
sir ? Non, si vous mangez du 
raisin avec modération, comme 
pour tous les autres aliments, 
vous ne prendrez certainement 
pas de poids. Les raisins ont 
également de nombreuses pro-
priétés bénéfiques pour la santé 
et fournissent plus d’énergie. Ils 
s’intègrent parfaitement dans 
l’alimentation de chacun en tant 
que collation santé. 

Propriétés saines
Le raisin est facile à digérer et 
possède diverses vertus thé-

rapeutiques. D’abord et avant 
tout : laxative. Mais aussi an-
ti-inflammatoire, antifongique 
et antibactérien. Le raisin sou-
lagerait également les virus, 
comme l’herpès simplex - il 
suffit de mettre du jus de raisin 
frais sur l’infection pour qu’elle 
disparaisse plus rapidement. 
Les raisins contiennent aussi 
beaucoup de potassium. Ce 
minéral maintient l’équilibre de 
la tension artérielle. Comme le 
raisin est riche en fibres, il pro-
cure rapidement une sensation 
de satiété. 

Gâteau aux bananes sain (sans sucre/graisse)

Ingrédients : 
•	 4 bananes mûres (en rondelles fines) 
•	 3 œufs (dont blanc d’œuf battu) 
•	 50 g de dattes dénoyautées (coupées en 

petits morceaux) 
•	 10 noix (hachées en petits morceaux) 
•	 1 cuillère à soupe de graines de potiron 
•	 50 g de flocons d’avoine (mixer jusqu’à obten-

tion d’une poudre fine) 
•	 100 gr de farine ou de farine de sarrasin 
•	 1 cuillère à café de levure chimique 
•	 Cannelle ou épices à spéculoos (pincée) 
•	 Chocolat noir 
•	 sel 

Préparation : 
1.	 Mélanger les flocons d’avoine pour obtenir une farine grossière, 

hacher finement les noix, couper les dattes en morceaux, couper 
les bananes en rondelles 

2.	 Préchauffer le four à 180 °C 
3.	 Séparer les blancs des jaunes d’œuf. Battre les blancs avec le sel. 
4.	 Mélanger les jaunes d’œufs avec les bananes et les dattes. Conti-

nuer à mélanger jusqu’à ce que le volume du mélange ait doublé. 
5.	 Incorporer les flocons d’avoine, la farine et la levure. Ajouter 

ensuite les noix, les graines de potiron, les épices à spécu-
loos et les morceaux de chocolat noir. Incorporer délicate-
ment les blancs d’œufs battus. 

6.	 Graisser le moule, y verser la pâte et mettre au four pendant 
environ 40 minutes. 

Une recette de Veroniek Jacobs : www.Dewereldopmijnbord.be ou 
sur Facebook : dewereldopmijnbord

Saviez-vous que les bananes sont de super fruits ?
Elles sont riches en vitamines (A, C, B6), minéraux et substances qui 
renforceront naturellement votre corps. Elles contiennent des sucres 
naturels, qui vous donnent un regain d’énergie instantané. La vita-
mine B6 améliore l’humeur et a un effet antidépresseur. Elles sont 
remplies de fibres qui sont bonnes pour les estomacs fragiles, les brû-
lures d’estomac et même la constipation. Dans ce cas, il est préférable 
de manger des bananes mûres. Le taux élevé de potassium et le 
faible taux de sel abaissent votre tension artérielle et réduisent ainsi 
le risque d’insuffisance cardiaque. Elles contiennent aussi une quantité 
relativement importante de fer qui fait que votre corps produit plus 
d’hémoglobine, ce qui en fait un remède contre l’anémie. Non seu-
lement manger des bananes a de nombreux effets positifs sur votre 
corps, mais la peau de banane peut quant à elle éviter démangeai-
sons et gonflements en cas de piqûre de moustique.

                                       

Fruits de saison

Recette Gâteau aux bananes
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Au début du printemps, nos 
vergers arborent des couleurs 
roses et blanches pittoresques. 
Et l’on peut ensuite voir ap-
paraître les premières fleurs. 
La fleur de pommier rose et 
la fleur de poirier blanche 
donnent une véritable sensa-
tion de printemps. C’est une 
occasion unique de visiter notre 
magnifique Hesbaye et de vous 
perdre parmi les nombreux 
arbres fruitiers. N’hésitez pas à 
rechercher les itinéraires balisés 
des arbres en fleurs. À décou-
vrir à vélo, en Vespa ou à pied.

Après environ un mois, la flo-
raison est terminée et les sé-
pales des fleurs fécondées se 
transforment en très petites 
pommes après quelques se-
maines. Les petites feuilles 
sur la partie inférieure de la 
pomme étaient auparavant les 
sépales de la fleur de pommier.

Nos chères abeilles 
Fruitsnacks tire parti des 
abeilles pour polliniser les 
fleurs des fruits dans les ver-
gers. Pas moins de 80 à 90% 
des pommes, poires et cerises 
sont dues à la pollinisation 
naturelle par les abeilles ! Les 
osmies (abeilles sauvages) et 

les abeilles mellifères 
sont d’importants 

pollinisateurs pendant la pé-
riode de floraison.

Gel nocturne du printemps
Quand les premières fleurs 
apparaissent, c’est aussi pour 
Fruitsnacks une période où 
l’on doit faire attention, surtout 
quand la température descend 
en dessous de zéro. Les fleurs 
sont particulièrement vulné-
rables en raison du temps doux 
pendant la journée et le gel 
printanier peut causer beaucoup 
de dégâts à nos plantations.

À cause du gel de rayonne-
ment, les arbres, les arbustes et 
l’herbe perdent leur chaleur et 
peuvent geler. Au sol, il fait plus 
froid qu’à une hauteur de 2 à 3 
mètres. Les fleurs gèlent donc 
plus facilement au pied qu’au 
sommet de l’arbre.

Comment protégeons-nous 
nos arbres?
Heureusement, il existe diffé-
rentes techniques pour protéger 

les plantations de pommes et 
de poires contre le gel nocturne 
du printemps. Chez Fruitsnacks, 
nous utilisons des techniques 
respectueuses de la nature. 
Nous avons choisi de placer un 
moulin à vent spécial dans les 
plantations. Ce type de moulin 
aspire l’air chaud des couches 
d’air supérieures et le souffle 
vers le sol froid. Cela nous 
permet de protéger nos fleurs 
même dans les conditions les 
plus extrêmes.

Nous tenons également 
compte de l’emplacement des 
parcelles. Dans les endroits où 
le gel nocturne est fréquent, 
nous plantons des variétés 
fortes. De cette façon, nous évi-
tons les dégâts. Fruitsnacks s’as-
sure également qu’il n’y a pas 
de mauvaises herbes entre les 
arbres et que l’herbe sous les 
arbres est bien tondue. De cette 
façon, la chaleur de la terre peut 
être libérée au maximum.

Enfin, pour nos poires, il existe 
également un produit appelé 
«  gibbérelline  » qui permet à 
une poire d’apparaître même 
si le gel nocturne touche les 

fleurs. Cela n’affecte en rien le 
goût et la qualité des poires. 
Elles sont juste un peu plus pe-
tites et ont un petit voire pas de 
trognon. 

Attention aux saints de 
glace
Enfin, nous attendons avec im-
patience que les saints de glace 
soient passés. Les saints de 
glace sont considérés comme la 
transition d’un temps avec gel 
printanier possible à un temps 
plus estival. Il n’y aurait donc 
plus de températures de congé-
lation qui pourraient endomma-
ger nos petits fruits. Bien sûr, 
le gel nocturne n’est pas exclu, 
mais le risque est très faible. 

Les saints de glace marquent 
la période du 11 au 15 mai. 
La raison pour laquelle ils sont 
devenus saints de glace est un 
hasard. Leur fête coïncide avec 
un phénomène climatique. 
Retrouvez ci-dessous nos saints 
de glace:
11 mai : Mamert 
12 mai : Pancrace 
13 mai : Servais de Maastricht
14 mai : Boniface de Tarse
15 mai : Sophie de Rome

C'est l'heure de la floraison
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 Dans les coulisses
D’ici quelques mois, Fruitsnacks 
passera à un nouveau système 
ERP. Odoo nous offrira plus 
d’opportunités de croissance et 
facilitera notre administration. 
De cette façon, nous serons en 
mesure de vous servir encore 
plus facilement. 

Pourriez-vous nous commu-

niquer si les coordonnées de 
votre entreprise sont cor-
rectes ? De cette façon, nous 
pouvons vous tenir au courant 
des changements, des va-
cances et d’autres informations 
relatives aux produits. Vous ne 
recevez pas d’e-mails de notre 
part ? Veuillez nous le faire 
savoir à fruit@fruitsnacks.be 

Le 31 mai prochain, nous 
célébrerons la Journée mon-
diale sans tabac. L’occasion 
idéale d’encourager vos em-
ployés à se tourner vers une 
pause plus saine et sans ta-
bac. Lancez-leur le défi de ne 
pas fumer pendant 24 heures 
et faites un pas dans la bonne 
direction, vers une entreprise 
sans tabac.

Chez Fruitsnacks, nous nous 
engageons depuis plus de 10 

ans pour un environnement 
de travail plus sain dans les 
entreprises belges et luxem-
bourgeoises. Et un environne-
ment sans tabac y contribue 
incontestablement.

Une pause saine 
et sans tabac dans 
votre entreprise !

Nous proposons donc une 
alternative saine et avons 
développé une pomme-lo-
go spéciale comportant une 
icône anti-tabac et une avec 
le logo des 1000  km pour 
Kom op tegen Kanker afin de 
soutenir cette action. Motivez 
votre personnel à participer à 
la journée sans tabac et offrez 
à chacun de ses membres 

une pomme-logo saine. Se-
lon des chercheurs, manger 
un délicieux fruit atténuerait 
l’envie de nicotine et aiderait 
ainsi à arrêter de fumer.

À l’occasion de cette action, 
nous faisons aussi notre 
part et nous avons une offre 
avantageuse pour vous. Les 
deux pommes peuvent être 
commandées à partir de 100 
pièces à un prix spécial de 

0,89 cents chacune. Une fa-
çon de soutenir vous aussi la 
lutte contre le cancer puisque 
nous reversons 2 cents par 
pomme commandée à Kom 
op tegen Kanker !

Vous pouvez passer com-
mande en envoyant un e-mail 
à fruit@fruitsnacks.be 
jusqu’au  15 mai inclus pour 
une livraison le lundi 27 mai.

Journée contre

le tabac
31 mai 
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