
LES LÉGUMES
 

Légumes & Fruits

Raisins

Kiwi Papaye

Pomme

Banane plantain

Aliments protéinés

Concombres

Bok Choy

Aubergine

Champignons

Carottes

Quinoa

Pâtes Riz
Pain

Tofu Lentilles

Viande
Noix

Poisson

Avoine

Salade de concombre, poire et
pomme
Ingrédients

- 1 poire, coupée en petits cubes
- 1/2  concombre, coupé en petits cubes

-1 pomme, coupée en petits cubes
- Vinaigrette de ton choix

 
Étapes

1 - Mettre la poire, la pomme et le concombre coupés dans un
bol.

2- Verser un filet de votre vinaigrette préférée et bien
mélanger. 

 

Il est recommandé de remplir au
moins la 1/2 de son assiette avec
des légumes (et des fruits).

Savais-tu qu'il y a des fruits de
toutes sortes de couleurs...

Pense à un fruit pour chaque
couleur de l'arc-en-ciel et
essayes-en un nouveau à tous
les mois. 

Les légumes en canne et les
légumes congelés sont autant santé
que les légumes frais.

Fait cocasse:  Savais-tu que les
légumes poussent à partir de
graines? 

Savais-tu que...

Aliments à 
grains entiers 



Conseils de sécurité lors de
l'utilisation d'un couteau

Toujours prendre le couteau par le manche et ne
jamais le pointer dans la direction d'un ami.

 Toujours utiliser une planche à découper pour
couper les aliments.

Ne jamais laisser un couteau dans le lavabo rempli
d'eau alors que les amis pourraient ne pas le voir.  

1.

2.

3.

- Poivrom
- Chou fleur
- Daikon
- Poireau
- Champignon
- Brocoli
- Kale

- Carotte
- Concombre
- Gingembre
- Laitue
- Citronnelle
- Épinard 
- Aubergine

Jouons à un jeu!
Trouve les mots dans le mot-caché. Les mots peuvent
être dans toutes les directions, partager les mêmes

lettres et s'entre-croiser. 
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