DES ASSIETTES
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\\/ 2 portions de fruits par jour, adaptées a I'4ge de votre enfant.

1an:1portion = 60 g
2a3ans:1portion= 759
4 a6 ans:1portion =100 g
7a9ans:1portion=110g

10 d12 ans: 1 portion =120 g

1 PORTION

de fruits

A%

| =]

autant que la main
de votre enfant
peut en contenir.

N. B.: Les portions présentées dans les images suivantes sont
des exemples et peuvent étre adaptées en fonction de I'dge et
du nombre de personnes.

Source : Société Suisse de Nutrition



MAYES
LESS SUGAR
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120g

100g

Ya banane
Y kiwi
4 fraises

> banane
4 fraises



MAY[E[E
LESS SUGAR

DOUX MAI MOINS SUCRE

200g

120g

1 banane
/2 pomme
% Kiwi

> banane
4 fraises






1509 120g

1 tranche de kiwi Pasteque
%2 Fraise /4 Banane
/2 Banane Myrtilles
Myrtilles Pomme

120g 1609
Ananas 1 banane
Pomme % kiwi ou nectarine
Pasteque 2 fraises

Myrtilles 2 Myrtilles



300g

Framboises
Myrtilles
Kiwi
Fraises
Banane

120g

1 Kiwi
6 Fraises
Myrtilles

5 Fraises
1 tranche Ananas
2 Myrtilles

Myrtilles ou mures
Banane
Kiwi



Pasteque

150g

Myrtilles
Framboises
Kiwi
Fraises






~ 80g : 60g

1 Kiwi ¥ Kiwi
2 tranches Pomme 6 Raisins

¥ Pomme
8-10 Raisins



1 Pomme
24-30 Raisins

300g

1 Poire
25-30 Raiisins



MAY 55

LESS SUGAR

DOUX MAI MOINS SUCRE




MAY[EE
LESS SUGAR

DOUX MAI MOINS SUCRE
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