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FRUITS & LEGUMES
DE SRISON

%X épinard, fenoutl, blette, navet,
~—p radig, artichaut, chou-fleur,
fraige, rhubarbe, cerige...
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ail, haricot vert, maig, poivron,
céleri, brocoli, petit pois, courgette,
abricot, raigin, melon, prune...
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chicon, poireau, potiron, scarole,

chou rouge, carotte, figue,
chataigne, coing, pomme. ..

—- fricse, potimarron, chou de Bruxelles,
betterave, cregeon, banane, kiwi,
ananag, clémentine, poire...
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Pes henbes aromatiques:
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Les épices:
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Introduction

«Bien manger», «manger sainement», «trouver
un équilibre» ... plus facile a dire qu‘a faire?
Dans nos vies d'adultes super actifs, nous avons
tellement de choses a gérer que trouver le temps
d’aveir une alimentation saine, c’est frigo im-
possible!

Et puis c’est bien connu, manger sainement c¢’est
trop cher, trop contraignant, trop de temps perdu
et surtout trop déprimant! Qui a envie de manger
de la salade assaisonnée a I'eau plate a chaque
repas? Certainement pas les parents et encore
moins les enfants.

Et pourtant, nous avons par-
fois envie de changer un
peu notre facon de manger.
Peut-étre méme de chasser

nos «mauvaises habitudes ».
A frigo impossible, nul n'est =
tenu! =

Inspecteur d'étiquettes

Pour bien choisir ses ali-
ments, un bon réflexe est
de lire les étiquettes des
produits. Mais comment
s’y retrouver parmi toutes
ces infos?

Vous pouvez commencer par la liste des ingrédients en
retenant quelques principes:

© Plus la liste des ingrédients est courte, mieux c’est. Cela
signifie que le produit a été moins transformé par I'in-
dustrie et donc qu’il contient moins d’additifs (conserva-
teurs, colorants...)

O Les ingrédients sont indiqués par ordre de proportion: le
premier ingrédient de la liste est donc celui présent en
plus grande gquantité.

Vous retrouvez aussi sur les étiquettes les tableaux nutri-
tionnels qui vous permettent de choisir un produit moins su-
cré ou moins gras. Cette étiquette doit toujours afficher les
valeurs pour 100 ml ou 100 gr. C'est grace a cela que vous
pouvez comparer deux produits similaires.

Leau

«L'eau, c’est pour porter les bateaux», «|'eau ¢a
rouille», «¢a n'a pas de goiit !». Et pourtant, I'eau
est I'unique boisson indispensable a votre orga-
nisme, que vous la préfériez en bouteille ou frai-
chement sortie du robinet, plate ou gazeuse.

Un enfant a besoin de minimum un litre d’eau par jour et un
adulte 1.5 | sans compter I'eau contenue dans les différents
aliments. Adaptez ces quantités en fonction de I'activité
physique et du climat.

Vous trouvez que l'eau c’est démodé et vous préférez la
classe de ses voisins les sodas? Leur taux de sucre est
parfois inimaginable... Regardons plutot:

Et si nous gardions les boissons sucrées pour les
jours de féte pour encore plus les apprécier?

Netre astuce maisor:
les eaun awomalisées
«maison » (jus de citnon,
nondelles de concombe, fraise.

Fruits et légumes

Des étals du marché au congélateur en passant
par le rayon des conserves, le choix de fruits et
légumes ne manque pas. Et pourtant, nous n’en
mangeons pas assez!

Pour s’y retrouver, gardons en téte I'objectif des «5 fruits et
légumes par jour», c'est-a-dire 5 portions de 80 grammes.

Mais c’est quoi une portion de 80 grammes ?
C'est:
un fruit ou un légume de la taille d’'une balle de tennis
un bol de soupe ou une salade composée ou un jus frais
1 tasse (250ml) de Iégumes crus et ¥ tasse s'ils sont cuits
Y2 tasse (125 ml) de fruits ou Iégumes frais, surgelés ou en
conserve

Attention aux faux amis: les glaces, sorbets ou yaourts aux
fruits ne peuvent étre considérés comme une portion de fruits.

Les fruits et Iégumes surgelés (non préparés) sont intéres-
sants car, quelle que soit la saison, ils contiennent autant
voire plus de vitamines et minéraux que leurs homologues
frais. Evitez les conserves au sirop qui contiennent trop de
sucre etles conserves de légumes souvent trop riches en sel.
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Les produits locaux

et de saison a la loupe

Durant toute I'année, les supermarchés regorgent
de produits issus des 4 coins de la planete. De
quoi en oublier la véritable saison des fraises,
des tomates ou encore des haricots. Respecter le
rythme de la nature en choisissant des produits
locaux présente divers avantages:

Pour votre santé

Les produits frais subissent moins de traitements, on
consomme donc un produit plus naturel, moins ou pas
transformé.

O Meilleure qualité nutritionnelle (vitamines, minéraux...).
O Plus de goiit car les produits poussent dans les meil-
leures conditions possibles pour eux.

Acheter des fruits et Iégumes de saison, c’est bien bon mais
parfois compliqué. Le frigo au dos vous servira de repere
dans un premier temps et ensuite, vous trouverez vite illo-
gique d'acheter des fraises en décembre!

Pour la planete

O Les produits parcourent moins de kilométres, réduisant le
coit des transports. Cela permet une limitation des émis-
sions de CO,,

O Les produits génerent souvent moins de déchets d'em-
ballages.

Pour votre porte-monnaie

Les colits de transport et de production étant moindres, le
produit est vendu moins cher au consommateur, ce qui lui
permet de manger des fruits et des Iégumes tout en veillant
a son budget. On favorise ainsi I'économie locale et on
limite les intermédiaires.

Voyage au pays des saveurs

On pense souvent que bien manger, ¢’est manger
sans goiit! Et pourtant... il existe plein de facons
de booster le goiit de vos plats.

D’abord dans la maniere de les préparer:

O Variez les modes de cuisson: four, vapeur, au grill, a la
plancha... oucru!

O Variez les formes: en salade, en potage, en tarte, des |é-
gumes découpés ou entiers, en mousse, en flan...

Et ensuite, place aux épices et aux plantes aromatiques!
Elles ne demandent pas de travail supplémentaire mais sur-
prendront vos papilles et celles de votre famille. Osez les
nouveautés pour encore plus de découvertes!

Ma check-list

© J'élabore les menus de la semaine a I'avance

© Je prépare ma liste de courses pour éviter les
tentations

© J'opte pour des encas sains

@ Je teste de nouvelles saveurs et varie les
plaisirs

® Je rythme ma journée par des repas et
collations a heures réguliéres

@ Je prends le temps de manger

® Je découvre les producteurs locaux de ma
région



