LESIFRUITS ET; LEGUMES!

VISEZ LA
MOITIE POUR
VOTRE SANTE!

TRANSFORMEZ VOS ENFANTS
EN AMATELRS DE
FRUITS E
LEGUMES
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Donnez ’exemple

C’est en vous observant que
les enfants apprennent a faire

~ des choix alimentaires. Assurez-

vous gu’ils vous voient manger

7 des fruits et des légumes

avec appétit au moment de la

collation ou a I’heure des repas. ‘

Incitez vos enfants
a vous aider avec

: Pépicerie

Demandez a vos enfants de
choisir un nouveau fruit ou
|égume a découvrir chague
semaine; ils seront plus enclins
a 'y gouter.

Cuisinez ensemble

Laissez vos enfants laver les fruits
et [égumes, touiller la salade,

3 ajouter des légumes sur une pizza

et réduire les pommes de terre
en purée. lIs seront plus disposés
a manger les aliments qu’ils
auront préparés.

Plantez un potager

Montrez a vos enfants d’ou
provient la nourriture. Il n’est pas

-J nécessaire d’avoir le pouce vert
pour faire pousser un plant de
tomates. Vous pouvez méme le
faire pousser dans un pot!

Créez des options
amusantes

Préparez des sucettes glacées

a partir de frappés, des frites de
|égumes-racines, des brochettes
de fruits arc-en-ciel, des
|égumes accompagnés d’une
trempette et des visages rigolos
faits avec des aliments.
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