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o Une nortion, c'est 80 & 100q de fruits ou de légumes.
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0Nardi
19h - ‘Par exemple : 3 portions de fruits et 2 de Légumes et le tour eat jous !
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19h %* ‘Un potage avant le repas, ¢’est une ration de gumes en plus !
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‘Bien essayé, mais les jus de fruit, ca ne compte pas !
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‘Pour ne pas o’ennuuyer : le mieuy, c'est de varier !
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€t ai on mange plus de 5 portiona, c’est encore mieux !




