Y’ Les fruits

Une portion de fruits, qu'est-ce que c’est ?
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 Pamplemousse

“.Nectarine,” tranche Péche Poire
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* il est recommandé de ne pas en consommer plus de 1 a 2 verres par jour, compte tenu de I'apport calorique et sa faible teneur en fibres.
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Une portion de legumes, qu'est-ce que c’est ?

Artichaut Asperge Aubergine Betterave Blette Brocolis Carotte
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+ (£} portions de legumes par jour (100 3 150g)
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