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Extrait
Aspects pratiques

a) Pourquoi manger des fruits et |égumes (aspect nutritionnel) ?

° Tous les aliments sont indispensables a une bonne santé mais certains comme les fruits et 1égumes doivent
faireI'objet d'une consommation plus importante qu'elle ne I'est al'heure actuelle.

° Pourquoi ? Quel est leur secret ?

- Lesfruits et Iégumes sont |es pourvoyeurs essentiel s de vitamines, minéraux et oligoéléments, sans oublier
les fibres, indispensables pour régulariser le transit intestinal. Leur richesse en eau et leur faible apport
énergétique sont également des atouts indéniables.

- De méme que le réle des antioxydants (vitamine C, E, caroténoides, polyphénols...) dans lalutte contre les
radicaux libres n'est plus a démontrer.

- Et le fait d'en consommer au minimum 5 par jour contribue de fagon trés intéressante a couvrir vos besoins
journaliers, en particulier en vitamine C et en fibres. || est donc primordial de lesfaire figurer
guotidiennement dans vos menus. Présentation de |'éditeur

Au fil du temps, nous avons modifié nos habitudes alimentaires, et les végétaux frais (Iégumes et fruits) n'y
trouvent plus toujours la place qu'ils méritent. |1s sont encore trop peu consommeés. Pour quelles raisons ?
Manque de temps, d'idées, go(t fade... ?

C'est pourquoi une campagne d'information a été mise en place pour relancer la consommation des fruits et
[égumes : pas moins de cing par jour. Quel défi !

Est-ce réalisable sur le plan pratique ?

Méme si I'on ne dispose que de peu de temps ?

Oui, mais...

L'objectif de cet ouvrage est de vous montrer que vous pouvez utiliser des légumes et des fruits atravers des
recettes simples, savoureuses et originales avec un brin dimagination et de volonté ; les |égumes et les fruits
ne demandant pas plus de préparation que les autres aliments. Ce sont des bienfaits a portée de main tout &
fait concilidmes avec le plaisir de manger, la conviviaité... Ne vous en privez pas!
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