Un déjeuner arc-en-ciel alimentation  [EESSNINNA

Equipements Des ingrédients sains de votre choix

Résultat(s) Préparer un repas santé et prendre conscience que les fruits et les
d’apprentissage |égumes de différentes couleurs apportent une variété de nutriments.

Expliquez a I'enfant qu’il importe de manger des fruits et des Iégumes de différentes couleurs
puisque ces aliments contiennent une variété de nutriments qui sont importants pour notre santé.
Soulignez les points suivants avec I'enfant :

* Les aliments rouges sont bons pour le cceur et aident a protéger contre les maladies.

* |es aliments orange et jaunes sont bons pour la vue, pour le coeur et pour les articulations.

e Les aliments verts sont bons pour I'appareil digestif; ils aident a lutter contre les infections, et
ils aident notre corps G se guérir.

e Les aliments bleus et pourpres nourrissent le cerveau et nous protégent contre les maladies.

¢ Les aliments blancs et bruns aident a renforcer les os; ils sont bons pour le ceeur, et ils aident a
nous protéger contre les maladies.

Aidez I'enfant & planifier et a préparer son propre déjeuner arc-en-ciel, en utilisant les fruits et les
légumes qui sont disponibles. L’adulte doit se charger de laver et découper les fruits et les
légumes. Voici des exemples d’aliments sains qu’on pourrait utiliser.

* Rouge - framboises, tomates, melon d’eau, poivrons rouges, fraises, cerises, betteraves,
goyave, rhubarbe, orange sanguine

* Orange et jaune — carottes, citrons, jacquier, patate douce, mais, courge, poivron orange et
jaune, cantaloup, papaye, ananas

e Vert - brocoli, kiwi, pommes, salade, bok choy, courgette, okra, concombre, avocat, petites
pois, haricots, raisins, asperge, romaine

e Bleu et pourpre — bleuets, chou rouge, mires, mangoustan, aubergine, prunes, prunes
séchées, figues, grenade

¢ Blanc et brun — chou-fleur, pommes de terre, champignons, oca, salsifis, bananes, plantains,
navet, panais, radis

Lors de préparer le repas, tenez une conversation avec I'enfant sur les stratégies pour s’assurer
de manger fréquemment un arc-en-ciel pour favoriser de saines habitudes alimentaires.
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