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Bead cake du weekend
& fruit de saison

Houmous de carottes*®
& batonnets de crudités
de saison

Muffins salés*
+ salade / crudités
de saison

1 fruit de saison
+ Energy Balls*

Wok de légumes et
volaille

1 tartine d'épeautre
au levain
+purée de cacahuéte
& banane écrasée

1 pomme
+ 1 poignée de noix

Crackers complets*
+houmous de carottes*
+crudités+ 1 oeuf dur

1 fruit de saison
+ cookies aux noisettes*

Soupe de saison
+ Pates complétes
au pesto d'épinards*
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Granola*
+yaourt végétal
+dés de pomme

ou fruit de saison

Houmous de carottes*®
& batonnets de crudités
de saison

Soupe + pain d'épeautre
au levain et tartinade*
(ou chévre frais)

Poisson au four
en papillote
+ légumes au four

Tartine au chévre,
miel, noix & pomme
(ou fruit de saison)

1 fruit de saison
+1 poignée de noix

Wrap complet
+houmous™* + crudités +
feta + basilic / persil plat

Risotto de saison

1 ceuf sur le plat
sur un pain au levain &
feuilles de baby épinards

Houmous* & batonnets
de crudités de saison

Semoule compléte +
olives + feta + légume
vapeur de saison + graines
+herbes aromatiques

1 pomme
+ 1 tartine au choco*

Pizza maison

www.foo&andpteasure.be
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A QUOT CA SERT DE MANGER DES FRUTTS?

Pour courir et bien grandir, ton corps a besoin d'énergie. Manger tous les
jours différents fruits te donnera de l'énergie pour rester en pleine santé.
Chagque fruit contient des vitamines et d'autres nutriments utiles au bon

fonctionnement de ton organisme.

* La vitamine C te donne de l'énergie
et t'aide a lutter contre les microbes,

+ la vitamine A est bonne pour les yeux
et te donne une belle peau,

+ la vitamine D renforce ton squelette,

* les minéraux te donnent du tonus et
renforcent aussi ton squelette et
ton systéme nerveux,

+ les fibres aident ton corps a digérer!
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POURQUOT CEST TMPORTANT
DE MANGER DES FRULTS DE SAISON:

+ ils sont cueillis a maturité
et sont meilleurs

+ ils sont cultivés en plein air
et non sous serre chauffée

+ ils parcourent moins de kilomeétres
pour arriver jusqu'a toi et ily a donc
moins de pollution!

Pour ta collation ou
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(N RECOLTE
\ CHAQUE SATSON, ON RECAL
' DTS FRULTS DIFFERENTS:

ton gouter:
mange un pey de tout!
Printemps:
pommes, fraises.

rhubarbe...

Ete: fraises. framboises.
nectarines...

ns, abricots

omne: raisi
Aut noble...

secs, noix de Gre

¢ Hiver: pommes. poires.

o~ oranges...




