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Les fruits et les Iégumes, ti’

Cuits ou crus, ils sont bons pour ta santé et délicieux. Découvre
comment en manger avec plaisir tous les jours et a chaque repas !

Chiffre
Clé

3 enfants
surd

ne consomment
pas assez de fruits
et légumes par jour
en France.

Source : étude Esteban 2015
chez les enfants de 6 a 17 ans.

En 2024,
les fruits les plus
consommeés sont

la banane, la pomme = :
et l'orange. Pour Il existe des milliers de variétés

les légumes, ce sont de fruits et de légumes, et mille facons <
la tomate, la carotte d’en profiter chaque jour. Ouvre ton
et la courgette. journal pour en apprendre plus.

. - Markus Mahka‘

.

Source : Kantar, 2024. Lk, e : e .
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* Pour rester en bonne santé,

il faut manger un peu de tout
et bouger tous les jours !
En France, le Programme national

santé (PNNS) te propose
des conseils* :

Manger des fruits et des légumes chaque jour aide ton corps a rester en forme. Le Programme national nutrition
santé (PNNS) conseille d’en manger au moins 1 portion a chaque repas. Mais qu’appelle-t-on une portion,

et comment les répartir dans ta journée ?
* Coté repas, pense a :

- mettre plus de légumes et

de fruits dans ton assiette pour
arriver a 5 portions par jour quand
tu seras grand ;

- goUter aux légumes secs (lentilles,
pois chiches, haricots...) au moins

2 fois par semaine ;

- croguer une petite poignée

de fruits a coque non salés nature
(noix, amandes...) plusieurs fois

par semaine ;

- choisir du paindes pates,
de la semoule ou du riz complets,
au moins une fois par jour ;

- manger du poisson 2 fois par
semaine, en alternant les poissons gras
(comme le saumon) et les poissons
maigres (comme le cabillaud) ;

- faire la cuisine avec des huiles
végétales (colza, noix, olive) ;

- manger 3 produits laitiers par jour
(lait, yaourt, fromage...).

4 .
- Un repére simple:
ton poing fermé

Les quantités de fruits et légumes
recommandées évoluent avec
'age. C’est pourquoi on considére
gu’une portion équivaut a la taille
du poing. Comme la main grandit
avec 'age, la portion grandit
aussi | Une portion correspond

a peu prés a des quartiers

de pomme, quelques fraises,

une poignée de grains

de raisin, un petit bol de carottes
rapées ou guelgues rondelles

de courgette. Utilise ton poing
comme guide !

Bien dormir pour
bien grandir

Bien dormir est essentiel pour
étre en forme. Les enfants de ton
age ont besoin de 9 a 12 heures
de sommeil chague nuit. Il est
aussi important de se coucher

a une heure réguliére, pour que
ton corps garde un bon rythme.
Un bon sommeil aide ta mémoire,
ta concentration et ta croissance.

Des idées a chaque repas

Tu peux facilement ajouter des fruits et des légumes dans chacun de tes repas.
N’oublie pas aussi de boire de I’eau a volonté tout au long de la journée,
et de limiter les boissons sucrées. Exemples de repas pour une journée :

Le matin

Un kiwi (et de 1) coupé en deux, une
tartine de pain complet et un verre de lait.

» Une petite salade de crudités (et de 2)
b t + un plat de pates avec du poisson

& b + du fromage et une pomme (et de 3 !).

Le soir

Des batonnets de Iégumes (et de 5)
avec un Couscous veégeétarien

et une brochette de fruits en dessert
(et de 6, trop facile !).

Au golter
Une clémentine (et de 4)
+ un yaourt nature
+ une petite poignée de noisettes. /7 -4

* Coté activités, il faut bouger

au moins 1 heure par jour : marche,
jeux de ballon... Evite de rester trop
longtemps assis devant les écrans

et pense a bouger quelgues minutes
au moins toutes les 2 heures.

Tu peux aller a I'école a pied,
chercher le pain a vélo, sortir

les poubelles... Tu seras actif sans
t'en rendre compte !

* Retrouve l'intégralité des
recommandations du PNNS sur le site
www.mangerbouger.fr
(va sur Internet accompagné d’'un adulte).

En savoirc ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
PETITS MAIS UTILES LE PLEIN D'EAU PLUS FAIM !
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Le

sais-tu?
e Un jus de fruits,
ce n’est pas la méme
chose qu’un fruit entier.
En effet, les jus sont trés
sucrés et contiennent
peu de fibres. C’est pour
cela qu’ils ne comptent
pas comme une portion
de fruits. Tu peux en
boire de temps en temps,
mais pas plus d’'un
demi-verre par jour
et de préférence du jus
de fruits pressés.
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Les mots
difficiles
Nutrition : maniére
dont le corps utilise
les aliments pour
fonctionner et rester
en bonne santé.

Complet (ici) : se dit
d’'un aliment (pain, riz,
pates...) fabriqué avec
une graine entiére et
qui contient donc plus
de fibres et d’éléments
nourrissants.

Recommander :

Les fruits et légumes
apportent des vitamines
et des minéraux (éléments
invisibles indispensables
au fonctionnement de

ton corps). La vitamine C,
par exemple, t'aide a lutter
contre la fatigue et contre
les maladies.

Il « LE PETIT QUOTIDIEN DECOUVERTES « EDITION 2026
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Les fruits et les légumes

contiennent beaucoup d’eau.

Le concombre, la pasteque
ou la salade, par exemple,
sont faits presque
entierement d'eau | Cette
eau, présente naturellement
dans les aliments, aide ton
corps a étre bien hydraté.
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Dans les fruits et légumes,
il'y a des fibres. Elles aident
ton corps a bien digérer

les aliments que tu manges.
Elles permettent aussi d’éviter
les problémes de digestion
et donnent plus rapidement
a ton corps la sensation
d’avoir assez mangé.
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conseiller sans dire
gue c’est obligatoire.

Etre hydraté : avoir
assez d’eau dans

le corps pour étre
en bonne santé.

Digérer : transformer
dans son corps les
aliments gu’on a mangés.

+ LE PETIT QUOTIDIEN DECOUVERTES - III



LES AVENTURES DE SCOUPE ET TOURBILLON ACTIF MALGRE LUI
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Pense aussi a limiter le temps d’écran G}\
et & bouger au moins toutes les 2 heures.

Jeu

A Tol DE JOVER!
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Annonce

Le logo PNNS ne s’applique pas aux liens et sites Internet mentionnés sur ce support.
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