DECOREZ VOTRE ASSIETTE:

chague repas et
collation compte!

Les l[égumes et les fruits sont bénéfiques pour vos
enfants et vous. Moyennant un peu de planification et
de préparation, il est facile d’ajouter des légumes et des
fruits dans les repas servis au déjeuner, au diner et au
souper, ainsi que dans les collations.

Décorez votre assiette chaque jour lors des repas grace
aux idées suivantes.

Ajoutez-les comme suit :

e Garnissez les céréales a grains entiers de bananes tranchées, de kiwis ou de petits fruits frais.

¢ Incorporez des petits fruits, frais ou surgelés, a la pate a crépes, ou garnissez les crépes de péches tranchées.
¢ Garnissez les pains pita miniatures de minces tranches de pomme, de laitue romaine et de fromage rapé.
Rehaussez la salade de chou en y incorporant des pommes rapées, des poires en dés ou des raisins tranchés.
¢ Ajoutez aux salades vertes, des bleuets, des fraises tranchées ou des quartiers de mandarine.

¢ Accompagnez vos mets de salades saines, comme celles aux haricots, au chou ou de légumes verts feuillus.

Gagnez du temps :

¢ Incorporez des légumes hachés, frais ou surgelés, comme des poivrons, du brocoli, des épinards, des champignons
ou des tomates aux ceufs et aux omelettes.

¢ Incorporez a la sauce pour spaghettis, aux chilis, aux lasagnes, aux plats en casserole ou aux rago(ts des légumes
frais ou surgelés.

¢ Garnissez les feves au lard de laitue hachée, de carottes rapées et de fromage rapé.

¢ Pour gagnez du temps, servez-vous de laitue ensachée.

¢ Proposez des fruits frais colorés de saison, coupés la veille pour gagner du temps.
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