




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

Pourquoi consommer des 

légumes et des fruits?



Femmes 18 à 50 ans :

7 à 8 portions par jour

Hommes 19 à 50 ans :

8 à 10 portions par jour

Femmes et hommes de 51 ans et plus :

7 portions par jour

ALIMENTATION

Combien de portions

de légumes et de fruits 

devrait-on consommer 

chaque jour?



• légumes en feuilles crus (ex. : salade, épinards, etc.) :
une portion équivaut à 1 tasse (250 ml ou 8 oz) ou
la grosseur d’une balle de baseball;

ALIMENTATION

Qu’est-ce qu’une portion 

de légumes ou de fruits?



• légumes ou fruits frais entiers : une portion équivaut
à un légume ou fruit de la grosseur d’une balle de tennis;

ALIMENTATION

Qu’est-ce qu’une portion 

de légumes ou de fruits?



• légumes ou fruits surgelés ou en conserve :
une portion équivaut à ½ tasse (125 ml ou 4 oz) ou
la grosseur d’une rondelle de hockey;

ALIMENTATION

Qu’est-ce qu’une portion 

de légumes ou de fruits?



ALIMENTATION

Qu’est-ce qu’une portion 

de légumes ou de fruits?

• fruits séchés : une portion équivaut à ¼ tasse
(60 ml ou 2 oz) ou la grosseur de deux balles de golf;

• jus de légumes ou de fruits 100 % purs : une portion 
correspond à ½ tasse (125 ml ou 4 oz). Il est cependant 
suggéré de privilégier les légumes et les fruits de 
préférence aux jus. 



• Mangez des légumes et des fruits à tous les 

repas, même au déjeuner (fruits frais, 

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.

ALIMENTATION

Pour manger plus de 

légumes et de fruits…



• 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

ALIMENTATION

Pour manger plus de 

légumes et de fruits…



• 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 %

ALIMENTATION

Pour manger plus de 

légumes et de fruits…




