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Comment =
Ingrédients : reconnaitre
o | chou-fleur | un produit bio ? E
« | botte de carottes . 3
« 1 botte de radis \ Tu peux identifier les produits &
" biologiques grace :

« | pied de céleri branche % . .
« 1 bouquet de ciboulette « @ la mention «Produif issu
« | fromage frais \

« | citron y : o et oux deux logos :
iqé’ « Le logo AB pour ceux
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Huile d'olive
Sel, poivre A

Fréscé

g Produits en France,
« Le logo européen pour cey
produits dans les pays de

Pholas

o Préparation :
Lave el brosse
les légumes.,
&
Sépare le chou en bouquets.
Découpe en batonnets les caroltes

Le code des couleurs

el le céleri.
e Sauce : ]
Dans un bol, presse le citron, — 5 En cﬂqsamma"_t
ajoute un fromage frais écrasé des aliments bio, )
avec une fourchette, { SIle 1a i = tu respectes ta sante
ajoute 2 c. a soupe d'huile R |- et celle de la Terre

et la ciboulette ciselée,
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® L respect
de la plante et de
I’environnement
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. Qu’est-ce que @R ?

Fruits et [égumes
protecteurs
Qu’est ce que

« Des éléments protecteurs : vitamines C,
caroténe, minéraux, oligo-&léments qui aident
ton corps @ mieux fonctionner, et @ se défen-
dre.

« Des fibres : véritables petits balais, ils agis-
sent sur ton transit intestinal.

« De I'eau : elle hydrate ton corps.

Comment les consommer ?
L'agriculteur bio prend soin des plantes, grace
a lui tu peux manger la peau des fruits et
légumes qui est la partie la plus riche en
vitamines.
« Au moins 1 crudité par repas (legume ou
fruit cru) pour les vitamines.
« 1a 2 portions de légumes cuits par jour,
pour les fibres.
« Sans oublier que fu peux manger les fruits
et léegumes sous forme de purs jus, de
compotes, de confitures, de gelées, de
coulis, de sorbets efc....

Fruits et |égumes

a chacun saQQP)?

« Fraise, cerise...

« Artichaut, asperge, chou,
concombre, navet, oignon, petit pois,
pomme de terre primeur, radis,
salade, tomate...

Automne
« Chataigne, figue, kiwi, noisette,

noix, poire, pomme, prune, raisin...
« Brocoli, carotte, échalote, céleri,
champignon, chou, fenouil, potiron...

« Clémentine, orange, pomélo, kiwi,
pomme...

» Céleri, chou-fleur, endive, mache,
navet, oignon, poireau, pomme de

terre...

@ Vive la diversité !
Les fruits et legumes frais sont tous
différents, pense a les varier :
c'est ta garantie pleine forme !1!
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