Comment manger plus de

fruits et legumes ?
o

Je fais mes menus

12,

Je fais ma liste de courses

- Brocolis R ¢R &

- Carottes g
- Tomates ’ .

- Riz et pates “
- Pain S

- Viandes —= G
- Conserves E ﬁ.

- Surgelés

J'utilise les restes

Je prépare et conserve
mes repas

Je range mes courses
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Etape 1
Je fais mes menus

€) Je compte pour la semaine :

o Combien de repas je vais faire chez moi ?
© Combien de personnes il y aura pour chaque repas ? )

Semaine

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi
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€) Je regarde les aliments dans mon frigo.
Jutilise ces aliments pour les premiers menus de la semaine.

Semaine

Mercredi

Jeudi

Vendredi Samedi

Dimanche
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9 Je cherche des idées de recettes.

Dans des livres de cuisine, sur internet ou sur les reseaux Sociaux.




0 Je prévois mes menus pour toute la semaine.
o Je peux utiliser un tableau pour organiser mes menus.

Semaine

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche
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(©) Je peux ajouter une entrée et un dessert.

Je peux choisir des legumes pour les entrees
et des fruits pour les desserts.

Par exemple:




6 Je vérifie que j’ai au moins 5 portions de fruits et Iégumes par jour.

les gratins aux legumes et les tartes salées.
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a Astuces

Je choisis des fruits et Iégumes frais
disponibles en fonction de la saison.

@ Il'y a aussi des legumes dans les purees, les soupes,

(e

Je peux utiliser des fruits et Iégumes en conserves ou surgelés,
tout au long de l'année.
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Etape 2

Je fais ma liste de courses

0 J'utilise mon tableau de menus.

Semaine

Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
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9 Je regarde ce que j'ai dans mon frigo et dans mes placards
pour savoir ce que je dois acheter.

€) Je remplis ma liste de courses.

o Je note les aliments qu’il me faut pour chaque repas.
o Je note la quantité gu’il me faut.

Liste des Courses
- Brocoljs RARR
- Carottes ZEB
- Tomates ..

| - Riz et pates E P (o=
= Pam

- Viandes =) B
- Conserves E @ E

- Surgelgs [=7 m




Etape 3

Je fais mes courses

0 Grdce a ma liste de courses, jJachéete seulement ce qu’il me faut.

o Je fais les courses une seule fois par semaine.

Semaine

Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour 7

- Viandes = @

- Conserves B §F

- Surgeles [ Bl
=
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PROMO

Je compare les prix au litre ou au kilo. @@
Je choisis le moins cher pour gérer mon budget. @

Je ferme le sac.

®




a Astuces

Je peux acheter des fruits et Ilégumes frais,
ou surgelés ou en conserves

Carottes %
Surgelées

Pour gérer mon budget,
je pense a demander mon ticket de caisse.

Je vérifie que tout est juste.




Etape 4

Je range mes courses

Je me lave les mains
en rentrant chez moi..

Je commence par ranger
les surgelés au congélateur.
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€) Quand je range mes fruits et légumes :

o je mets au frigo ceux
qui se conservent au frais,

P G

Je range ensuite
les produits frais au frigo.
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0 Je regarde la date de conservation de mes produits.

o Je mets les produits avec la date la plus proche devant.
o Je mets les produits avec la date la plus éloignée derriere.
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o je mets les autres
dans une corbeille.
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Etape 5

Je prépare et conserve mes repas

Avant de préparer G manger,
je me lave les mains.

0 Je commence par cuire le plat
qui demande le plus de temps de préparation.




A chaque fois que je coupe un produit cru,
je lave ma planche & découper avant de passer au suivant.

22 8

e Une fois que j'ai ouvert des paquets,
je pense a bien les refermer pour conserver les aliments.

Je ne mets pas trop de sel g Je peux mettre des épices
ni trop de sucre. pour donner du godt.

Quand je prépare mes plats en avance, [z
je les referme pour les conserver au frais. g5




Etape 6

J'utilise les restes

0 Apres le repas, je mets les restes dans une boite et je la ferme.

Je mets la boite au frigo. —

Je peux les manger pendant 1 ou 2 jours. — —
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9 Je peux aussi congeler les plats cuisinés
pour les conserver plus longtemps. 0
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A Je ne recongéle pas un produit qui a été decongele.
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Quand la date de conservation est dépassée
et gu’il est écrit :

o « Date Limite de Consommation » (DLC) : je les jette.

© « A consommer de préférence avant le » :
je regarde si la couleur n‘a pas change,
je les sens.
Si 'odeur est normale, je goUte.

DATE DEPASSEE ?

AVANT DE JETER
& N
OBSERVEZ SENTEZ GOUTEZ
@ ooitoco
Si mes fruits et Iégumes commencent a devenir mous ou moches :
Je peux faire des soupes, des purees, des tartes salées ou des gratins.
Je peux aussi faire des sauces, des coulis, des confitures.

b‘.@ozjﬂ@%!!




Ce que je dois toujours avoir!

Dans ma cuisine, jai toujours des ingrédients de base
pour faire mes recettes.
Quand je finis un produit, je le note sur ma liste de courses.

Dans le frigo Dans le placard

Semoule

Pates et riz

F
Farine |

SUCRE .
Sucre ‘ ou miel @

—

Conserves

Poisson e«

Tomates entieéres @ et en coulis &

Petits pois € Haricots verts *

. . . . - Huiles et vinaigre
Mais {5 Lentilles @@ Pois chiches J

, Bouillon cubes
Haricots rouges@g Ratatouille @Fe volaille, boeuf EL"" /
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Ce document a éteé réalisé par APRIFEL et SantéBD.

APRIFEL - Agence pour la recherche et I'information en fruits et I€gumes
a pour mission centrale de vulgariser et fransmetire les connaissances scientifiques
relatives aux fruits et légumes et a la santé. www.aprifel.com

SantéBD crée des outils pédagogiques pour expliquer simplement la santé.
Bandes dessinées et illustrations ©SantéBD disponibles gratuitement sur le site www.santebd.org



