




Manger différents légumes et fruits est 

important puisque cela permet d’aller 

chercher tous les éléments nutritifs dont 

on a besoin. Variez les couleurs!

ALIMENTATION : CHOIX ÉCONOMIQUES

Pourquoi consommer des 
légumes et des fruits?



Il est possible de faire des choix alimentaires sains et 

abordables au rayon des fruits et légumes :

• Choisir les produits de saison

• Profiter des spéciaux de la semaine

• Préférer les versions à préparer soi-même plutôt

que pré-préparées (ex. : chou entier plutôt que

sac de chou haché)

• Certains légumes et fruits ont un prix à peu près

égal toute l’année : carottes, chou, courge, oignons, 

pommes, oranges, bananes, etc.

ALIMENTATION : CHOIX ÉCONOMIQUES

Manger plus de légumes 
et de fruits tout en 

économisant!



Il est possible de faire des choix alimentaires sains et 

abordables au rayon des fruits et légumes :

• Acheter les légumes et fruits surgelés

lorsqu’ils sont à rabais

• Opter pour des légumes ou fruits en conserve et les 

rincer pour enlever le surplus de sel ou de sucre

• S’informer auprès des organismes communautaires 

ou du CLSC pour connaître les ressources disponibles 

dans la municipalité (paniers de denrées, épiceries 

communautaires, groupes d’achats, jardins collectifs 

ou communautaires, cuisines collectives, etc.)

ALIMENTATION : CHOIX ÉCONOMIQUES

Manger plus de légumes 
et de fruits tout en 

économisant!



ALIMENTATION : CHOIX ÉCONOMIQUES

• Mangez des légumes et des fruits à tous les 

repas, même au déjeuner (fruits frais ou 

en conserve, compote, smoothie, etc.)

• Gardez-les sous la main!

Ex. : panier de fruits sur le comptoir

ou crudités ou fruits préparés au frigo

• Servez-les en accompagnements, par exemple : 

- trempette, houmous, guacamole pour les légumes;

- yogourt aromatisé pour les fruits.

Pour manger plus de 
légumes et de fruits…



ALIMENTATION : CHOIX ÉCONOMIQUES

• Ajoutez-les partout, de l’entrée au dessert : 

- Salade, jus de légumes, soupe ou potage en entrée

- En accompagnement au mets principal
(la moitié de l’assiette) ou incorporés dans tous
les plats (ex. : bœuf aux légumes, sauté asiatique,
plat de pâtes)

- Des fruits (frais ou séchés) peuvent être ajoutés
aux potages, salades, ou en accompagnement
du plat principal (mélangés avec des légumes
dans une salsa, par exemple)

- Au dessert, optez par exemple pour une croustade
aux fruits, un parfait composé de mélange de yogourt, 
fruits surgelés et granola, un smoothie ou
des pommes au four

Pour manger plus de 
légumes et de fruits…



ALIMENTATION : CHOIX ÉCONOMIQUES

• Emportez-les avec vous pour les lunchs

ou les collations :

- Portions individuelles de fruits en compote,
en conserve ou séchés

- Des bâtonnets de carottes, des bouquets
de chou-fleur ou de brocoli, des lanières
de poivrons, etc.

- Des jus de légumes ou de fruits purs à 100 %

Pour manger plus de 
légumes et de fruits…




