Fruits et légumes

Pour avoir du tonus, c’est super simple !

FAIS 3 REPAS PAR
JOUR ET UN GOUTER.
MANGE EQUILIBRE ET VARIE,
SANS OUBLIER DE CONSOMMER
DES FRUITS ET LEGUMES,

CHAQUE JOUR ! A 7o
DE JOUER !
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‘“‘ Sllls'Je Compléte les plateaux pour
composer 3 menus qui te font plaisir, en

respectant les conseils d'équilibre et de variété.
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ruits et légumes sont les seuls
ts qui contiennent de la vitamine C.

3 f’its et légumes sont riches en

étre en bonne santé, il est
ommandé de consommer des fruits et

A —
CAROTTE E gumes a chaque repas.

ASPERGE fibres, les glucides, les protéines et
RADIS i;ldes sont appelés des minéraux.

BETTERAVE a carotte contient une vitamine appelée
ROUGE véta-caroténe.
S

e peux manger la pomme lavée avec sa peau.

Le concombre est le Iégume qui contient
le plus d’eau.

Lorange contient plus de vitamine C que
le kiwi.
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ECHALOTE A0) Pour faciliter la digesti0|_1, il estnpréférable
® de ne pas manger de fruits au diner.
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Pratiquer une activité physique une fois
par semaine est suffisant.
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{| Trouve le code qui te permettra de savoir ce
il que se disent Alex et Fred. Pour t’aider, voici
& unindice :
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it = fruits et Iégumes
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Ingrédients pour 4:
4 belles tomates,
4 ceufs durs, mayonnaise

Préparation
* lave les tomates et Ote la
coquille des ceufs
© coupe le dessus des tomates
(conserve cette tranche pour
faire un chapeau)
© avec une petite cuillere, vide
la chair et les pépins
des tomates
© dans une assiette, coupe les
ceufs durs en deux, écrase les
jaunes avec une fourchette et
coupe les blancs en tres petits
morceaux
© ajoute 2 cuilleres a soupe de
mayonnaise, mélange
© remplis chague tomate avec
cette préparation et ajoute les
tranches que tu as conservées
pour faire un chapeau

Ingrédients pour 4 :
1 concombre, un pot de
fromage blanc de 100 g,
1 cuillere a café de moutarde,
des brins de ciboulette,
sel, poivre

Préparation
* lave les brins de ciboulette
© demande a un adulte
d’éplucher le concombre,
© coupe-le ensuite en tranches
d’épaisseur moyenne
© dans un saladier, mélange 3
cuilleres a soupe de fromage
blanc et la cuillere a café de
moutarde, du sel, du poivre
© avec un ciseau de cuisine,
coupe les brins de ciboulette
dans cette sauce
« incorpore les tranches de
concombre dans la sauce,
mélange et mets au frais
pendant 1/2 heure

Tu peux aussi ajouter des
crevettes, c’est délicieux !
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