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fruits and 
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Je choisis de 

consommer plus de 

fruits et de légumes 

Je choisis de 

consommer plus de 

fruits et de légumes 
 

Voici ce que je peux choisir de faire: 
 
 Manger un fruit par jour au déjeuner. 

 Avoir un menu quotidien composé 

à moitié de fruits et légumes  

 Consommer de la salade au déjeuner 

 Si je veux manger croquant,l  tranches de 

pommes, petites carottes, tiges de 

céleri, pois secs feront l’affaire. 

  Faire un cocktail de jus de fruits mixé avec   
du lait ou du yaourt en dessert. 
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