


1/2
viande
ou poisson
(100 à 150g)

1/2
Légumes

(100 à 150g)

Votre assiette
à consommer

Crudités, cuits, en 
purée, en soupe, en 

jus, frais, en 
conserve, surgelés

Artichaut Asperge Aubergine Betterave Blette Brocolis Carotte

CØlØri
branche

Champignon
de Paris Chou-�eur Chou Concombre Courgette Epinard

Fenouil Haricot vert Laitue Navet Poireau
Pois

gourmand Poivron

Chou de
Bruxelles

Salade
composØeSoupe

Jus de
carotteEndive

1/2
courgette

1/3
Concombre

100g
ØpluchØ

1
Bol

2 coeurs

1entier
ou

150g
cru

150g
cru

125g
cru

1

1
Poivron

cru

1/4
chou

10
champignons

crus

125g

1/2
fenouil

150g6
Asperges

100g
cru

1
Carotte

125g
cru

1
Blanc

Endive

125g
cru

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

1/2
Betterave

1
Assiette

5FRUITS &
LEGUMES

par jour
 2  portions de fruits
 +  3  portions de légumes par jour

c’est par exemple

1
Bol

150g
cru

1
Verre

www.fondacoeur.com
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