FRURTS eT LegurMes
chaque JOUR

SaiS0NS pOUR deCOUVRIR TOUTeS LeS VaRrieTes
BONNES RAISONS POUR LeS aiMeR

- plein de couleurs et de saveurs pour varier ton plaisir

- riches en vitamines, minéraux, anti-oxydants et fibres pour la forme

Qui mange bien ses .
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5 fruits et légumes ? St
Petit-déjeuner "Corn-flakes” + lait + 1
banane

Carottes rapées +
Poisson + riz +
Yaourt aromatisé aux
fraises

Midi

2 biscuits fourrés + choco-

gt lat + soda orange

Pates a la sauce tomate +
Diner Jambon + Créme chocolat

Total Fruits
et Légumes

- ni trop gras, ni trop sucrés pour la santé

pieges a evirer

- confiture, boissons, sodas et desserts aromatisés aux fruits : trop sucrés
- pomme de terre, dont la purée ou les frites, qui sont des féculents

JeU POUR apprendre @ Bied MangeR

Lait chocolaté + pain +
confiture d'abricots

Salade de tomates +
Poulet + frites +
Créme chocolat

pain + chocolat + Lait
fraise

Soupe carottes + poireaux
(Euf coque + pain +
Compote de pommes

Orange pressée + pain +
beurre

Salade de concombre +

Steak haché + épinards +
Tarte aux pomme

1 banane + 2 carrés de
chocolat + de I'eau

Gratin chou-fleur + jambon
+ Yaourt aux myrtilles

Initiative : Mutuelle des Pays de Vilaine - Redon - 02.99.72.13.00 - marie-renee.briand@mpv.cimut.fr - et FD Civam 35.
Commanditaire : Association "de |'assiette au champ : santés durables” - 06 83 64 26 11 - Imareschal@wanadoo.fr

Rédaction : FD Civam 35-02.99.77.39.28.

Validation : Brigitte Fichaux, diététicienne www.nouvellecuisinefamiliale.fr



CHAUUERSAIBON, DES RN

AR LECUIMESTIFFEREN T

Poire, Kiwi, Coing, Noix,
Brocoli, Chou-fleur, Poireau,

ge, Carotte, Céleri-rave,
ige, Endive, Mache

HIVER (Janvier Février Mars)

;ﬁtl"?ts_:*ﬁ'aise, Cerise, Banane
Eégumes : Laitue, Carotte nouvelle, Petits pois,

Fruits : Abricot, Péche, Brugnon, Prune, Melon,
Framboise, Groseille, Cassis, Myrtille,

Rhubarbe, Raisin

Légumes : Salade, Batavia/Frisée, Carotte,
Céleri-branche, Petits pois, Pois gourmand, Féve,
Haricot vert, Aubergine, Courgette, Poivron,
Concombre, Tomate, Echalote, Ail, Qignon
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JAVKO! l]JO!J
des fraises, des haricots verts, des concombres et des tomates en hiver,
des endives et des oranges en été !

Tt
1

_quantités ou venus PAR AVION :
Israél, bananes de la Martinique

' QT AAQ
GEINESTHIABIEUGIQUER?
n, les fruits et Iégumes nous coupent du rythme de la nature

- C'est cher en énergie et cela dégage beaucoup de gaz a effet de serre
responsables du changement climatique : chauffage des serres, colt du
transport, réfrigération

- Cela prive les habitants de ces pays de bonnes terres agricoles pour leurs
cultures vivrieres

- Alors pense a regarder |'étiquette de provenance et demande si c'est venu
par avion ou par bateau. Vérifie avec cette fiche si c'est la bonne saison.

DES FRAISES ET DU PETROLE
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Un kilo de fraises Un kilo de fraises Un kilo de fraises Un kilo de fraises
cultivé en décembre en cultivé sous serre en cultivé avec de cultivé sans engrais,
Ameérique du Sud, et mars, au Maroc, et I'engrais, sous abri, dans son jardin, en
livré par avion, livré par camion, en juin en France, juin, ne nécessite pas
nécessite 5 litres de nécessite 2 litres de nécessite 0,5 litres de pétrole.

pétrole. pétrole. de pétrole.

Régales-toi et croque a pleines dents les fruits et légumes bio !

- Meilleurs pour ta sante, car ils sont 25% plus riches en vitamines et minéraux*

- Tu peux les manger sans les éplucher car ils ne contiennent pas de pesticides

- Bons pour tes papilles, car ils sont plus riches en anti-oxydants**, molécules qui

apportent les saveurs
*&tude ABARAC —INSERM Montpellier ** Plusieurs études internationales récentes



LES FRUITS ET LEGUMES, CEST BON :

- pour grandir : ils apportent énergie et minéraux

- pour étre enforme : ils sont plein de vitamines

- pour te protéger des maladies : grace a leurs fibres,
leurs anti-oxydants et certaines de leurs vitamines

%

Protection de la vue
. Jolie peau et joli teint
i nne humeur, fEtes Abi
Concentration, Mé

Plein d'énergie pour la
journée !

(Carottes Betteraves
Tous les fruits)




