


|_es legumes

Une portion de legumes, qu’est-ce que c’est ?

Artichaut Asperge Aubergine Betterave Brocolis Carotte
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Calan Champignon

de Paris Concombre Courgette Epinard
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Fenoul Haricot vert Poireau gourmand
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LEGUMES g

Jus, frais, en
\( conserve, surgelées
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c'est par exemple m 1 / 2 1 /2 L.
@) portions de fruits ‘(;'S‘ggfsson L égumes ’
+ €) portions de légumes par jour (100 a 150g) . (100 a 150q)



