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POURQUOI CONSOMMER DES FRUITS ET LEGUMERANTE,
NUTRITION ET RECOMMANDATIONEXPLIQUEES EN QUELQUES
SLIDES COLOREES

Pourquoi
consommer des
fruits et légumes ?
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Que contiennent les fruits et legumes ?

Vitamines Fibres Polyphénols

Vitamine C
Provitamine A
Vitamine B9




Composition d’'une pomme

Dans une pomme
Golden crue (pulpe) ﬂour 100 g de pomme \
,i 11,7 g glucides dont 11,3 g sucres

2,5 g fibres

polyphénols
S~o 16,8 mg flavonoides
T ==% 14,3 mg acides
phénoliques

85,5 % eau
1,3 mg vitamine C
59,8 ug béta-carotene

8, 93 pg vitamine BY

Sources:

- Ciqual, 2021, Pomme Golden pulpe crue . ..’
- Aprifel, 2020, composition de la pomme Golden crue [pulpe) 1A |



LA VITAMINE C

Agression externe
(poliution, stress, UV,
substances chimiques...)

Antioxydant

Protége nos cellules et nofre
ADN des dommages oxydatifs

M

Pancréas

Non synthétisée par I'organisme

.

Présente presque uniquement
dans les fruits et légumes

Vésicule biliaire

Gros intestin
Appendice

Rectum

Une vitamine hydrosoluble
naturellement active

Glandes salivaires

Langue Dents

<>

’
% Glandes salivaires

P O o =

Formation du collagéne

CEsophage
Nécessaire & la formatfion des
différents tissus de I'organismes

Estomac
Foie

Intestin gréle

Systéme immunitaire
Gréce a I'activité
antioxydante nofamment

==y Absorption

La vitamine C ne peut pas étre stockée, s'ily en a
trop, elle est éliminée dans I'urine.
D'oU la nécessité d’avoir un apport régulier.




Quelle quantité de vitamine C pour

Combien de
vitamine C dans ¢

étre en bonne sante ?

57.1 50 36,2
mg mg mg

Orange fradiche Orange fraiche Jus d'orange &
pressée base de concentré

24,7
mg

Jus d'orange
rayon ambiant

-



Glandes salivaires

Langue

Vésicule biliaire
Pancréas

Gros intestin

Appendice —— —

Rectum

Dents

Glandes salivaires

CEsophage

- Estomac
—Foie

g

Intestin gréle

LES FIBRES

J Participent au transit intestinal

Augmentation du Meilleure digestion
volume du bol
~ Satiete '

intestinal
L

\

Des sucres tres
complexes !

\/ Nécessaires a I'équilibre du microbiote

>

Quels aliments contiennent des fibres ? \

Fruits

Leégumineuses

i3
®

>
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Mais les F&L ce sont aussi...

Antioxydant, protecteur pour les effets

délétéres des rayonnements (soleil).

- La lutéine du mais, melon, et fruits Se place au niveau de la rétine pour la
colorés jaune/orange. protéger des rayons lumineux.

- Le lycopéne de la tomate, pasteque ——

Antioxydants, protecteur de la peau,
—> protegent la vessie et tout le tractus urinaire
des infections.

- Anthocyanes du cassis, baies
rouges, violettes.

- Proanthocyanidols du raisin, de la
pomme a cidre ou des pommes —> Antioxydants.
colorées.

MY



Recommandations

Au moins 5 portions de fruits et légumes par jour !

Taille des portions

3

OO
VY

Proportionnelle & la taille de la personne

O

)Y

10 7% 32%
49 % 22 %
42 7 46 %

Source : Credoc,
enquéfe CCAF 2019

av moins 5 portions
entre 2 et 5 portions

moins de 2 portions

C’est quoi une portion ?

C’est ce quirentre dans
votre paume de main!

1 portion =80-100 g

Une recette avec plusieurs

fru

— 4
| &

ifs et legumes

1 petit bol de
soupe

1 verre de jus
de fruit

+

Autant de portions de
fruits ef legumes

| portion

1 portion
Mais attention ! Pas plus
d’'un verre par jour

n



IDEES RECUES

Pourquoi ne suit-on pas les conseils ?

Faux Les F&L de saison sont bon marché et les fruits préparés ont un prix raisonnable et stable.
> En diminuant les protéines animales dans son assiette, on peut octroyer un budget
superieur aux F&L.

?

Trop chers

Faux . . ) ) .
J Les F&L préts & I'emploi (surgelés, en conserve) sont tout aussi bons et sains que les crus.
Longs & préeparer
Faux ) ) ) ] ) )
> Les fruits crus peuvent faire mal si on en abuse mais ce n'est pas le cas des fruits cuits.
FProvoguent des maux d'estomac
Faux , , R i .
Les F&L sont les seuls aliments qui peuvent &tre mangés sans limite.
I

Font grossir

Faux

Réapprenez & les déguster ils sont plein de saveurs, et assaisonnez ef épicez pour les

. magnifier |

Leur go(0t est décevant

Faux ) /
s Il suffit de connditre les astuces... /

lIs ne se conservent pas bien - ..



" 2021 .

AVANT APRES 0 Ceald Ace Pour plus d’astuces,
| — consultez le blog ou
' / \ yo
| ( v ,") I'instagram de Too
' wihes 4 Foodto go!
' —
' Conserver ses citrons

Conserver ses citrons
dans une corbeille &

Gorder ses corottes
dans le bac 4 légumes

Conserver ses carottes-

Jusqu'é 1 mois, dans un dans un bol d'eau pour

de son frigo et devoir bocal en verre rempll ConaesicTanisiobli da'tes Conserver ses pommes & fruits clossique. les garder frois pendant
S CCRICEIONC YN el frigo fruits et légumes ensemble l'écart pour éviter la plusieurs semoines.
dans une corbeille ou dans maturation des autres

un boc ou frigo. fruits et légumes,

2

AVANT APRES AVANT APRES
AVANT
AVANT APRES
- o
g
883
o 1] : e
“Q Gorder ses fruits rouges & Leur donner un petit bain Conserver les tomates au Conserver ses tomates sons le
dans 50 ¢ d'eau et un verre frais avec le pédoncule et pédoncule et & température

Ouwrir une conserve
de sauce tomate pour
nen utilser que 2
culléres & soupe,

Congeler le reste de la
sauce tomate en utilisant
son bac a glagons, pour la
réutilisar & tout moment !

l'air libre ou ou frais mais
les voir se dégrader en
quelques heures,,

de vinaigre, pour les garder
plus d'une journée, en
pensant & les sécher ensuite.

Garder los banones sus-
pendues, pour guelles ne
s'écrasent pas et durent
plus longtemps.

Conserver los bananes
dans un bol de fruits, ol
elles s'écrasent et mris-

sont trop rapidement.

risquer de les cublier dans
le bac & légumes...

ambiante (recouverte d'un
papier essuie-tout). Pour une
meilleure conservation du
golt des tomates.

>
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COMMENT FAIRE MANGER PLUS DE FRUITS ET LEGUMES A MA
FAMILLE? PRESENTATION

v jUNiR 14

COMMENT FAIRE MANGER
DES FRUITS ET LEGUMES A
MA FAMILLE

\ iy
e

N
- Trucs & astuces _



LEGUMES ?

JINIA s
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LEGUMES




PATES BOLOGNAISE

JINIR 's2



Poivrons

Champignons Carottes

WA
‘ RN N r

Oignon vert Courgettes




QUICHE




QUICHE

Cresson

Champignons

Brocolis Saumon fumeé

JNIR 152




GRATIN




GRATIN

Choux-fleur Carottes

i "‘!’
Brocolis Courgettes

JINIR 's2



FRUITS ?

JINIA s




FRUITS




GATEAU AU CHOCOLAT

JNIA =2




GATEAU AU CHOCOLAT

Fruits a Fruits en Fruits
coque morceaux rouges

Courgette Betterave Compote
cuite

jin s
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TARTE A LA CITROUILLE

(PUMPKIN PIE)




TARTE A LA CITROUILLE

(PUMPKIN PIE)

g«@.

Padte
sablée Créeme

T e }% d'érable

épices (vanille, muscade, cannelle, gingembre)

JINIR 152




A VOS
CASSEROLES!!

A VOS
i FOURCHETTES|

JNIR 's2



COMMENT FAIRE MANGER DES FRUITS ET LEGUMES A MA FAMILLE
FLYER RECAPITULATIF



¥ COMMENT FAIRE MANGER DES FRUITS ET LEGUMES A MA FAMILLE?

Augmenter Ajouter:
utitiser €3 la part de épices, sel,
Iégumes et de sucre, cacao
fruits petit & et arome vanille
petit dans pour plus de
chaque plat saveurs

G~ PETIT-DEJEUNER O

Fruits entiers Fruits a coque un peu de sucre
pour les fruits
< \ acides
_9 + Vanille
J ou cannelle
Fruits entiers Salade de fruits

Glagons

4}"4}

" + Cannelle
1 Oeuf

COMMENT FAIRE MANGER DES FRUITS ET LEGUMES A MA FAMILLE?

G~ APERITIF -9 Houmous :
- R
& -
Huile d’:lim Jus de citron
Tremper Fromage tartinable :
dans: : -
—>

+ Herbes
+ sel

+ ail semoule

Radis Batonnets carotte

s
rt?T. "‘s.vp-l.
Moutarde

ou tapenade ou autre tartinable de légumes...

Yoourt

Une petite faim avant le repas ?

G~ PLATS O

Oignons

v
Céleris Aubergines
Et si on ajoutait des légumes Courgettes
de saison ?

Pate a tarte avec de la purée de légumes

Etapes
1 Faire d'abord la purée de légumes (cuire le légume choisi a l'eau

3

Ingrédients
115 de farine

puis écraser).
2. Faire fondre le beurre dans une casserole a feu moyen.

70g de purée de légumes 3. Un fois fondu arréter le feu et ajouter la farine, la purée de légume
(carotte, betirave, épinards) 4 o gl
452? de beurre 4. Mélanger puis étaler dans votre plat.

5. Si la pate est trop collante, vous pouvez ajouter un peu de farine.




Prenez votre recette

de base et ajoutez :
Remplacez
Gateau ou cake par:
100g Sucre
Exemples :
; - Prenez votre recette
8 de base et gjoutez
des morceaux de
fruits
’ : "% Remplocez
Gateou ou par:
fondant au O —
chocolat >
100g Beurre 80g Bettrave cuite B80g Courgette cuite 100g Compote
Frites de patotes Frites de carottes Frites de panais Frites de courges Chips de legumes
5 . : : < ,:'
G, - : .
o s
e q? 5 {x ~ e 425g Citrouille 170g Sirop 2 Oeufs 240ml Créme Pate a tarte
5 Bananes Plantain 2 cas de farine 450ml Lait 100g Fromage rapé 1/2 Oignon et 1 cuite écrasée d’érable entiére
gousse d'ail

Gratin de e,
I en mures
Blantin Etapes
1. Coupez les bananes en deux dans la largeur et faites bouillir 5 minutes dans de I'eau
salée.
2 Faites revenir I'oignon haché fin et I'ail écraseé dans 1 cas d'huile jusqu'a ce que le
meélange blondisse. Salez et poivrez. Rajoutez la farine et mélangez.
3. Hors du feu, ajoutez progressivement le lait. Portez a ébullition sans jamais vous arréter
de remuer jusqu'a epaississement de la sauce. Rajoutez a la fin la moitié du fromage.
4 Beurrez un peu le fond d’un plat. Etalez une couche de sauce puis une de bananes
coupées en frongons. Terminez par la sauce puis le reste du fromage.
5 Passez au four quelques minutes pour griller puis dégustez !

Etapes

1 Préchauffer le four a 215°C

2.Dans un grand bol mélange le purée de citrouille, la cannelle, gingembre et

sel jusqu'a le méelange soit homogéne.

3.Ajouter les oeufs, le sirop d'érable, la creme entiere et la vanille. Remuer
lentement jusqu‘a le mélange soit homogeéene.
4 Placez la pate a tarte dans un moule a tarte.

5.Verser la garniture dans le moule.

6.Cuire pendant 15 minutes a 215°C.
7.Réduire le feu a 175°C et cuire pendant 40 mins.




CUISSON ET CONSERVATION DES FRUITS ET
LEGUMES

--------------------------------------------------------

"4+ ® Cuisson & conservation des fruits & légumes‘ ° @s

.......................................................... SERRsRRa M“.S.ﬂmuwm«h\’rto
La culsson : respecter et varier les modes de cuisson JINIR =
Une cuisson mal conduite peut mener jusqu's [a perte de pris de la moitié de 13 vitamine C contenue dans les
“guUmes Crus.
Culsson 3 I'eau boulllante ©
e Perte jusqua 40% des vitamines 2t mineraux b 4 v
» Mode de cuisson 3 privilégier pour les légumes racines : carottes, navets, rutabagas
s Unlser une petite quantité d'eau et ne pas prolonger la cuisson inutilement
Cuisson 3 la vapeur £ A%
e Garantie du go( & préservation des minéraux C
* Pere en Vitamine C de 30 & 35% Pour Imiter catte perte «ab éviter d'émincer les iégumes,
PREBL les COuper &N MOrCeaux Moyens et opter pour une culsson rapide en gardant les ' , ‘
a

IEgumes “al dents”

8 Cuisson 3 privilégier pour * brocolis, choux-fleurs, asperges, artichauts, poireaux o
i la poéle ou dans un wok __f
ge préparation qui présecve au meeux les yitamines avec une perte de seulement ™
#1 Une conservation totale des minéraux I @g
est de réaliser des podides de iégumes variés en couleur pour avoir une grande ‘ ]
de micro-nutriments : carottes, champignons, courgettes, aubergines, oignons, all, i 4-‘!//
s W -~

D L L L e

| conservation : comment et o0 stocker ses fruits et légumes ?

L L L BERRARARRRRRRANY

# surgelé ou frais ? 13

& surgélation permet de limiter ia perte en micro-nutriments (Wtamines et minéraux)
.,pmeestmonsrapideauepourdes-‘m(setlégumesfrasMA!Sﬂs’aganémmoimdunepenedoncéW
_ Cans un 0éal raisonnable

® Manger des produits surgelés permet auss! une diversification des apports (fruits et Iégumes hors saison surgelés)

Wwfrddwbwmr
sraptique oe k3 perte en Wiamine O liee au stockage de quelques gumes
i
- Conservation au froid (4°C0) . minimise 1a perte en wtamine C pour les
brocoks, ies petk pois e 'es épinards.
«p Conservation 3 température ambiante: minimise a perte en vitamine C
POUr IS Baricots verts

En pratique :

o Chosisse de préférence des lgumes frals sans pesticide

* Acheter en petite Quantité et CONSOMMEZ rapidement

- mm»mmwmmum

0y dtron (anticxydant)
Lo TR COTERONE 3 & X pere en vimme o Limiez Mépluchage et évitez dﬂu“%d@mw

Les fruits dimactériques e¢ non- MMM&@
climactériques, des fruits & séparer ~® Pour stteindre le mirissement d'un avocat,
 Fruits non climactériques | agrumes, ananas, fralse. placer-e cans un endrokt sombre
‘ framboise, Pobron, rasin, pastbque Plonget les carottes et les avocats dans un bac
- pas de murissement post cuelietie deau paur une melieure consenvation

p‘um banane, figue. piche. prune. ' mmmmmmwa

vmmwmummwmw
o murssement des Tults post cusilette

w;;-”



ANTIGASPId GRAINES DE COURGES
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ANTFGASPIOGCHI PS DOEPLUCHU
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ANTI-GASPI 8 PESTO DE FHES




ANTI-GASPI 6 BOUILLONS, EAUX DETOX
























