
Bref, la bonne idée pour notre santé et notre plaisir, c’est d’associer les deux dans son assiette en
accompagnement d’une viande, d’un poisson ou d’œufs.

Associer le plaisir des féculents à celui des légumes à        chaque repas, c’est la bonne idée santé.
Quand on pense à sa santé, on devrait penser aux légumes... mais aussi aux féculents et notamment
aux féculents complets. Leur grande variété, pain, riz, pâtes, pommes de terre, légumes secs, etc...,
associée à celle des légumes (frais, en conserve ou surgelés) offre une grande diversité de plats.
Les féculents fournissent en effet l’énergie indispensable pour le bon fonctionnement des muscles, des
organes et du cerveau. Ils combattent la sensation de faim que l’on peut éprouver entre les repas et
limitent ainsi le grignotage. Les légumes quant à eux sont riches en fibres, en vitamines et en sels minéraux.

Pour mieux vous repérer, consultez les guides de référence du Programme National Nutrition Santé.

UNE MENTION SPÉCIALE POUR UN FÉCULENT QUI N’EXIGE PAS DE PRÉPARATION : LE PAIN SOUS TOUTES SES FORMES.
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On ne devrait pas penser sa santé à moitié.

Pour mieux vous repérer,
consultez les guides de référence du

Le Programme National Nutrition Santé (PNNS) a pour objectif général
d’améliorer l’état de santé de la population française en agissant sur le
déterminant majeur que représente la nutrition, à savoir l’alimentation et
l’activité physique.
Pour aider chacun d’entre nous à protéger sa santé, le PNNS a défini un
ensemble de repères nutritionnels. Les voici :
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Quand on pense à sa santé, on devrait penser aux légumes... mais aussi aux féculents et
notamment aux féculents complets. Leur grande variété, pain, riz, pâtes, pommes de terre,
légumes secs, etc..., associée à celle des légumes (frais, en conserve ou surgelés) offre une
grande diversité de plats. Les féculents fournissent en effet l’énergie indispensable pour le bon
fonctionnement des muscles, des organes et du cerveau. Ils combattent la sensation de faim

Associer le plaisir des féculents à celui des légumes à chaque repas, c’est la bonne idée santé.
que l’on peut éprouver entre les repas et limitent ainsi le grignotage. Les légumes quant à eux 
sont riches en fibres, en vitamines et en sels minéraux. Bref, la bonne idée pour notre santé et
notre plaisir, c’est d’associer les deux dans son assiette en accompagnement d’une viande,
d’un poisson ou d’œufs.

UNE MENTION SPÉCIALE POUR UN FÉCULENT QUI N’EXIGE PAS DE PRÉPARATION : LE PAIN SOUS TOUTES SES FORMES.



Pour un enfant,un légume sera
toujours plus intéressant avec un féculent.

La bonne idée pour réconcilier vos enfants avec les légumes est de les associer aux féculents,

notamment aux féculents complets, à chaque repas. Tout d’abord, les féculents fournissent

toute l’énergie nécessaire à un enfant en pleine croissance. D’autre part, leur grande variété,

pain, riz, pâtes, pommes de terre, légumes secs, etc…, associée à celle des légumes

(frais, en conserve ou surgelés) permet de concocter une grande diversité de plats.

Ils réussissent aussi à combattre la sensation de faim que les enfants

peuvent éprouver entre les repas et limitent ainsi le grignotage.

Les légumes quant à eux sont riches en fibres, en vitamines et en sels minéraux.

Bref, ensemble dans leur assiette en accompagnement d’une viande, d’un poisson ou d’œufs,

c’est la bonne idée quand on veut le meilleur pour eux. Pour leur santé et pour leur plaisir.

UNE MENTION SPÉCIALE POUR UN FÉCULENT QUI N’EXIGE PAS DE PRÉPARATION : LE PAIN SOUS TOUTES SES FORMES.
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Pour mieux vous repérer,
consultez les guides de référence du




