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Les fruits & légumes (suite 3[3...): au mains 5pw¢;;aw¢ par exemple 3
partions de légumes et 2 fuuits

(ttention aux faux-amis!

Les jus de fuuits, quels qu'ils saient, sont tes sucnés et pawwes en files. Si vous en
buvez, il est necammandé de ne pas en cansemmer plus d'un veve par jour et de prendie
alors plutit un fuuit pressé.

Cuant aux fuiits séchés - dattes, naisins secs, abricats secs, etc., si vous les aimez, vous
pauvez en cansommer mais occasionnellement car ils sont tues sucrés.

Powr les soupes de égumes mélangés, les salades compasées, les salades de fruits: un
ol au une assiette campte pour une seule portion, quel que sait le nombine de légumes ou
de fuuits entrant dans ba compasition du plat.

Un yaount awx Puits ou un biscuit aua fuits ne campte pas powrt une portion de fruits!
Jln'y a que tnes peu de fruits dans leur compaosition.

Ces necommandations sent disponibiles suxn le site: wuw.mangerbougenfr
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