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JE N'AIME PAS

LES FRUITS ET LES LEGUMES! w?il

Le Programme National Nutrition Santé (PNNS) recommande pourtant de manger au moins 5 fruits et Ilégumes
par jour, c’est-a-dire 5 « portions » (1 portion = 80 a 100 ¢) de fruits et/ou de [égumes sous toutes leurs formes :

crus ou cuits, frais, en conserve, surgelés, ...

Lidéal est d’alterner entre fruits et légumes, d’en diversifier les variétés et de les intégrer le plus souvent
possible dans des recettes et dans la composition des plats.

> PREPARATION : JOUEZ LA VARIETE!

Pour faciliter la consommation des fruits et |égumes on peut
tout a fait les cuisiner, les agrémenter et les mélanger a des
préparations culinaires.

Légumes

AN

Cru

Cuit

En salade

Smoothie

Soupe, velouté

Gaspacho

Jus

Purée

Compote

Gratin

Tarte/quiche

Sur une pizza
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Cake

Légumes et fruits mélangés v

En feuille de brick

En crépe, en galette

En omelette

A la poéle, au wok

Au barbecue

En brochettes
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En papillote

B CACHET DU MEDECIN ]

Zoom sur certaines préparations

« Gaspacho de légumes... mais aussi de fruits !

C'est une soupe froide relevée de tomates ou de betteraves,
de poivrons, de concombres, de courgettes...

On peut aussi la consommer a base de fruits en entrée avec
des fraises, ou du melon, des fruits rouges...

» Smoothie

Du mot anglais smooth qui signifie « lisse », le smoothie est

un mélange de fruits et/ou de |égumes mixés ou d’autres
ingrédients peuvent s’ajouter : jus de fruits frais, lait ou yaourt,
jus de soja ou encore herbes aromatiques (persil, basilic,
menthe, ciboulette...) ou épices (curry, safran, cannelle...).

« Légumes farcis
A part la traditionnelle tomate farcie, d’autres légumes
peuvent étre utilisés :

poivron, courgette, pomme de terre, oignon, aubergine,
champignons, chou, artichaut...

« Fruits « farcis »

> Pamplemousse ou orange évidés dont la chair est mélangée
avec des crevettes, du surimi, de I'avocat... et réintégrée dans
le fruit.

> Melon avec tomates et mozzarella.

> Pomme avec des fruits secs et de I'orange. ..

> Pé&che au thon.

> Poire farcie au roquefort et aux noix...

« Associer fruits et Iégumes a d’autres aliments

Mélangés avec des féculents

> Riz :risotto, riz cantonais...

> Pates : lasagnes, raviolis aux légumes...

> Pomme de terre : farcie aux [égumes, en gratin, en purée...
> Tarte, quiche, cake.

> Légumes secs (lentilles aux dés de carottes, pois chiches et
tomates...)

> Soupe.

Associés a la béchamel
Endives, épinards, choux fleurs, choux de Bruxelles, cotes de
blettes...

Associés entre eux

Endive et pomme, betterave et pomme, chou et raisin, pomme
et céleri, kiwi et tomate

Fenouil et orange, laitue, poire et bleu d’auvergne, céleri et
mimolette...
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LES FRUITS ET LES LEGUMES! p?il

> CRUS OU CUITS, COMME ON VEUT!
' , o Exemple de menus
Les aliments crus n'ont souvent pas le méme goit que

lorsqu’ils sont cuits. Il est donc utile de tester différentes Déjeuner Diner
présentations et différents mode de préparation.

Omelette aux pommes de Flan de brocolis/salade
Par exemple, la carotte : terre et champignons Risotto dinde ananas et raisins

A s Y . . . From secs

> Crue rapée avec différents assaisonnements : huile d’olive, A T dag: o ) X bl ol
huile de germe de blé, huile de noix, jus de citron, jus alade de fruits maison romage bla N
d’orange, vinaigre balsamique...

Lundi

Endives aux poires et au

bleu d’auvergne Carré de poisson dans une

> Crue mélangée avec d’autres aliments : raisins secs, feuille de chou vert avec sauce

. , L B Taji
pommes, quartiers d’orange, céleri, mais. .. H T?{:Ei::xboeum“x tomate
) ers , =P Semoule
> Cuite sous différentes formes : rondelles, troncons, dés, Boulgour ) . .
bi S ~ . Smoothie aux fruits de saison
illes, julienne, batonnets. .. Compote de péche
> Sous différentes recettes : soupe, purée, flan, cake... . Carottes rapées a l'orange  Salade de haricots rouges et
N , . e i blancs
> Associée a un féculent : riz, pates, boulgour, pommes de @ Lasagnes saumon ) ]
terre Y épinards Nage de blancs de volaille, petit
S Compote de pomme pois carottes au lait de coco
cannelle Yaourt
Et ne pas oublier les aromates et les épices Salade de pomme de terre
pour les agrémenter! _ Cciboulette Salade Iceberg
B Rotide porc Tarte fine tomate mozzarella sur
2 Choux de Bruxelles aux lit de moutarde
pignons de pin Tranche de kiwi au gingembre
Créme dessert
5 Artichaut vinaigrette Grains de blé, mais, poivrons
% Osso bucco aux agrumes Papillote de poisson sur julienn
£ Tagliatelles de légumes
> Yaourt Crépe et créme anglaise
Salade verte
.—  Pizza au thon 1/2 pamplemousse, avocat,
? surimi
g Bananefondante au o )
S chocolat noir (2 minutes au  Gratin d’endives au jambon
micro-ondes) Cocktail de fruits au sirop
- Poivron et courgette farcis
> COMMENTAIRES MEDECIN ]
-E Purée aux graines de Salade de pomme au curry
E moutarde Riz cantonnais aux crevettes
& Fromage blanc et quartier  Fromage
d’orange
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