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equilibre
Pour bien manger tous [es jours

voici 8 repéres a connaifre
et d respecter.

5 portions de fruits et Légumes

Une portion = 80 grammes, c’est-a-dire I'équivalent de...
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1 compote

) sans sucre
2 clémentines ajouté
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3 produits A chaque repas
Laitiers des féculents
Un verre de lait, un yaourt, Du pain, des céréales,
une portion de fromage. des pates, selon 'appétit...
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a volonté, grasses, sucres, a Limiter
. C’estla meilleure indispensables = pour se faire plaisir Evite de resaler
. boisson a 'organisme mais raisonnablement ! ton repas
’ pour la santé! mais a limiter ! avant de goiiter !
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Les fruits et Légumes,
qu est-ce que c’est?

Dans |a nature, les champs ov |es jardin.s
poussent plusieurs milliers de variétés
de frvits et de légumes.

Les Legumes

Un légume est une plante dont on mange certaines
parties. Les légumes se mangent généralement salés.
On les classe en 8 familles.

Les fru |1'S

Presque tous sont sucrés mais ils
différents. On classe les fruits en 6 familles.
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Le chou fleur

Le raisin

- Le coing
Le poivron @ = '

L'&chalote
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Le melon

La courgette -

Le concombre

L"oignon
) Lrail

Le haricot
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La lentille

Le céleri
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Le fenouil

La myrtille

l.arlm'x 5 amande
g @ it
La chitaigne ) Le litchi
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Le citron
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b grpemid Le pamplemousse

Le cassis La clémentine I;é

orange

: La noisette @ L'ananas
h La mangue

La papaye

Jus frais
pressés

Salades de fruits

FruiTS et
sous Toutes

Avec
du fromage
blanc

@ Jus frais
pressés

" L'important
est que ce soit

 Leurs formes &=

les plaisirs.

@ Soupes
(chaudes
ou froides)

@ Cuits ® Conserves

® Salades composées

@ Purées

@ Surgelés



