Les indications transmises sur cette fiche ne le sont qu’a titre indicatif.

Ne pas hésiter
avarier. Ily a bien sar
les pates, mais également
le boulgour ou la semoule
issus du blé. Pensez également
a l'avoine, l'épeautre,
le riz, le sarrasin, l'orge,
le millet... Compter60g
de pates crues par
personne, par
exemple.
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Retrouver le calendrier des saisons
avec la liste de légumes et fruits
de saison sur
www.mangerbouger.fr
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Le fruit est le meilleur dessert.

S’iln’y a pas de fromage
ou de lait dans 'entrée

ou dans le plat (calcium),

on peut ajouter un laitage nature
(yaourt, petit suisse
ou fromage blanc)
ou une portion de fromage.

L’association
des céréales et des légumes
secs permet d’apporter des
protéines végétales. Pour les féculents
ou céréales, alterner entre les pates, le

boulgour, la semoule, 'avoine, 'épeautre,

le riz, Uorge, le millet...

Quant aux légumes secs (légumineuses), la

liste est longue : haricots (rouges ou blancs],
lentilles (corail, vertes, brunes, blondes...],
pois chiches, petits pois, flageolets...

Quelques associations sont trés

répandues dans le monde :
riz+lentilles, semoule+pois
chiches, mais+haricots
rouges.

Elles ne sont pas
nécessaires a tous les
repas. La portion pour un
adulte ou un adolescent est
de un a deux ceufs, une
escalope de poulet, un filet de
colin (environ 100g)... Pour
les enfants, la quantité
varie selon l'age.
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