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A quoi ressemble une portion?
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Une banane Jus de fruit pur a 100% Un sandwich avec Une pomme (moyenne)
(moyenne) (1/2 tasse ou 125 ml) laitue et tomates 1 portion
1 portion 1 portion 1 portion

N

Une salade Une pomme de terre Légumes avec une Une boite de raisins

(1 tasse ou 250 ml) au fourou ’; tasse de trempette faible en gras  secs (1/4 de tasse
1 portion pommes de terre en puree (1/2 tasse ou 125 ml) ou 50 ml)

1 portion 1 portion 1 portion

@onsell *Mangez au moins un légume vert foncé et un légume orangé chaque jour.
d » Choisissez des légumes vert foncé comme le brocoli, les épinards et la laitue romaine.
ujeur . Choisissez des legumes orangés comme les carottes, les courges d’hiver et les patates douces.
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