LES FRUITS ET LEGUMES
SONT BONS POUR LA
SANTE !

On dit qu’il faut en manger au moins 5
par jour, mais une portion c’est quoi ?

C'est I'équivalent de 80 a 100 grammes,
soit une tomate de taille moyenne, une
poignée de haricots verts, une pomme, 4-5
fraises...

Parce qu'’ils sont pleins de vitamines, de
minéraux et de fibres, ils sont également
rassasiants et pauvres en calories. En
manger est bon pour la santé, ils
permettent de protéger notre corps contre
certaines maladies comme le diabéte ou

I'obésité.

Les légumes et les fruits sont
nombreux, variés et colorés, avec eux pas
de monotonie dans l'assiette ! En salade,
en gratin, a croquer ou en poélée, on peut
cuisiner les fruits et légumes a toutes les
sauces ! Privilégiez les |égumes de saison,

souvent moins chers et plus savoureux.

« Je n'arrive pas a manger 5 fruits et

Iégumes par jour »

Frais, surgelés ou en conserve, en

compote sans sucres ajoutés, en
soupe...On peut les intégrer facilement
aux repas ! Par exemple un fruit le matin,
une entrée de crudités et une compote le
midi, une poélée de légumes et un fruit a
croquer le soir. Pas de panique si tu en
manges moins un jour, ca n’est pas grave !
L'équilibre ne se fait pas sur un jour,
I'essentiel est d’essayer d'en manger a

chaque repas.

A continuation vous trouverez 4
recettes faciles et rapides a faire, a
partager en famille ou avec votre

entourage.

JUS DE FRUITS ET LEGUMES
TOUT ROSE

SAMOUSSAS DE POIREAUR
AU CURRY

TARTINE POIRE, CREME DE
MARRONS ET AMANDES
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1. Préchauffer le four a 170 °C

2. Laver les poireaux, couper les tiges vertes et I'extrémité du blanc
de poireaux avec les racines, pour ne garder que la partie blanche.
Vous pouvez aussi garder le vert pour faire une soupe par exemple

3. Découper en petits morceaux les blancs de poireaux et les faire
cuire dans une poéle avec un peu d’huile

4. Lorsqu’ils sont un peu dorés, ajouter un fond d’eau dans la poéle.
Remuer réguliéerement pour éviter que les poireaux n’accrochent au
fond de la poéle

5. Aprés 15-20 minutes (les poireaux doivent étre fondants), ajouter
la creme fraiche, le curry et le sel

6. Mettre dans des feuilles de bricks et plier pour obtenir des

Samoussas :
£
Q \_/

BN AN &
A A A

dépasse a
intérieur

7. Mettre au four 10-15 minutes (ou faire cuire dans une poéle avec

un peu d’huile).

du pliage.
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Les enfants sont en pleine croissance et
ont des besoins particuliers liés a cette
période : besoins pour la croissance de leurs
muscles, de leurs tissus et de leurs os.

Les enfants ont souvent faim en fin
d’aprés-midi. Le golter permet de tenir
jusqu’au diner sans grignoter et de reprendre
des forces. C’est aussi un moment de détente
en famille ou entre copains. Il doit étre unique
(un seul goGter suffit), et proposé a une heure

réguliére, au moins 2 heures avant le diner.

Un enfant n’est pas « obligé » de golter
s'il n'a pas faim, il ne faut pas le forcer au
de
alimentaires de faim et de satiété, et

risque perturber ses sensations
d’apporter un excédent de calories. Le

golter n'est nécessaire que s'il répond a un

réel signal de faim.

Au contraire, si un enfant a trés faim au
golter, peut-étre n'a-t-il pas assez mangé au
déjeuner. Dans tous les cas, le golter doit
rester une collation et les quantités ne doivent

pas étre trop importantes.

Le gouter c'est une boisson et deux de

trois familles d’aliments suivants :

Un produit

:  céréalier :

: Un produit

: laitier ;
Un fruit

i 1 morceau de pain i
: + :
i 1 barre de chocolat !
: + i
+ 1 verre d’eau ou de lait ;

1 morceau de pain
: + :
' 1 morceau de fromage !
i + !
1 verre d'eau

...........................

1 briquette de lait
chocolaté
(goGter idéal avant
le sport)

1 morceau de pain !
+

i un peu de confiture
i +
1 verre de lait

...........................
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Petits-beurres
+

: 1 fruit
: + :
1 yaourt !

1 1 part de gateau au
' yaourt maison
i +

: 1 fruit

E +

' 1verre d’eau

1

2 crépes maison i
avec un peu
de sucre ]

: s
1verre de lait

]

(cf. recette)
+

1 fruit de saison
+

1 verre d’eau
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