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«5 par jour» — gardez la forme!

www.5parjour.ch

«5 par jour» est une campagne de la Ligue suisse contre le cancer
destinée a encourager la consommation de fruits et de légumes.
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¢ Une portion d’oursons en gomme contient 86 kcal.
Elle ne comporte ni vitamines ni minéraux.

Une pomme (120 g) ne contient que 66 kcal. Elle

contient en outre des fibres alimentaires, des
vitamines et des minéraux.

Trois abricots (120 g) ne contiennent que 58 kcal
et couvrent 133 % des besoins journaliers en
bétacaroténe — une substance importante pour

la peau, une bonne vue et le systéme immunitaire.
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¢ Mangez chaque jour trois portions de légumes et deux
portions de fruits.

* Tous les fruits et légumes comptent: qu’ils soient frais,
cuits ou surgelés. Plus il y a de couleurs, mieux c’est!

¢ Chaque jour, une portion peut étre remplacée par environ
30 g de fruits secs, 2 dl de smoothie ou de jus de fruits.

e Avec «5 par jour», faites le plein de vitamines,
de minéraux et de fibres alimentaires.
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