Légumes et fruits

Recommandations

lamoitié de 1 assiette 1 petite assiette ou 1 bol ou1 assiette creuse
de légumes cuits 1 portion type self-service  de soupe de [égumes
[environ 100 g] de crudités [environ 100 g)

1 fruit du type pomme, 2 fruits du type abricot, 2a 4 tranches d'ananas
poire, orange, etc. clémentine, grosse prune, [frais ouausirop)
kiwi, etc.
1 potde compote individuel 1 bonne poignée 1 fruit pressé
ou 2 grosses cuilléres de petits fruits: fraises, ou 1 verre de jus de fruit
a soupe de compote maison cerises, litchis, etc. sans sucre ajouté
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