5 fruits et légumes par jour :
c'est quoi 1 portion?

Idées recettes:
la moitié de I'assiette 1 petite assiette ou 1

de légumes cuits portion type self-service WWW'prOgramme_ma“n_com

de crudités (80g environ) :
‘, pour les moins de 3 ans

1 bol ou assiette creuse 2 3 4 tranches d’ananas WWW.mangerbO uger.fr/ma nger
de soupe de[égumes (frais ou au sirop) -mieux/la-fabrique-a-menus/

. . www.lesfruitsetlegumesfrais.com
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Cuisiner

VARIEZ LES PRESENTATIONS

® Jouez avec les couleurs, les odeurs,
la décoration...
Fruits : tartes, crépes a la compote,
fruit a croquer...
Légumes :
.Crus avec sauce yaourt ou tomate,
.purées variées dans des moules,
.soupes .gratins .farcis
.en croquettes avec une base de
pates ou deriz ...

e Mettez des épices ou des herbes !

Manger

Il faut godter au minimum 8 fois
un aliment pour l'apprécier !

Ne punissez pas,

ne récompensez pas ...

L'enfant fait comme les autres:
manger avec plaisir lui donnera
envie de goUter,

manger sans écrans lui permettra
d'écouter sa faim

et de regarder les autres




