
Après la cueillette ou le marché, mangez vos fruits et légumes le plus rapidement
possible. Ces végétaux perdent vite leurs vitamines : 40 à 90 % après une journée
pour les vitamines B et C, par exemple.
Misez aussi sur les fruits et légumes surgelés ou en conserve. Ils possèdent plus de
vitamines qu’un produit frais resté trop longtemps au réfrigérateur : ils sont cueillis
et aussitôt préparés, avec leurs vitamines intactes.
Gardez en tête que la plupart des  vitamines sont sensibles à l’eau, à l’air  et  à la
lumière. Donc ne stockez pas et ne faites pas tremper les fruits et légumes trop
longtemps. Enfin, utilisez des emballages opaques.
La cuisson – sauf à la vapeur – détruit une grande partie des vitamines (surtout la C
et  la  B9).  Évitez  de  tout  faire  bouillir  et  prenez  l’habitude  de  cuire  les  fruits  et
légumes al dente.
Pensez  «  produits  de  saison  » :  par  exemple,  en  été,  les  tomates,  poivrons,
courgettes, concombres, aubergines, haricots verts, melons et pastèques, abricots,
pêches… Plus  frais,  ils  permettent  aussi  de  varier  les  plaisirs  donc  de  diversifier
l’alimentation. Tout pour faire le plein de vitamines.
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Vitamines : l’atout santé dans son assiette
 

Au  total,  il  existe  13  vitamines, 4  dites  liposolubles  (A,  D,  E  et  K),  c’est-à-dire
transportées par les graisses (sauf la K présente dans les végétaux). Les autres – B1,
B2,  B3,  B5,  B6,  B8,  B9,  B12  et  C  –  sont  des  vitamines  hydrosolubles,  c’est-à-dire
solubles  dans  l’eau.  Elles  sont  particulièrement  présentes  dans  les  aliments
contenant de l’eau, les fruits et légumes mais aussi la viande, les céréales, les œufs,
les légumes secs, le poisson, le pain, le foie et la charcuterie.

Les  vitamines  sont  des  molécules  organiques  nécessaires  au  métabolisme  de
l’homme. Notre corps  n’étant  pas capable  de les  synthétiser,  ou pas assez,  elles
doivent être apportées régulièrement et en quantité suffisante par les aliments. Une
alimentation variée et équilibrée est seule garante d’un bon apport en vitamines. 

Les  enfants  doivent  consommer  ces  13  vitamines.  Elles  sont  cruciales  pour
permettre à votre tout-petit de bien grandir et d’être en forme. 

Toutes ces vitamines se trouvent dans votre lait, dans les laits infantiles et, plus tard,
dans l’assiette variée, équilibrée et de saison de votre enfant.

Les  compléments  alimentaires sont  inutiles  chez  l’enfant.  La  supplémentation
vitaminique, en dehors de la vitamine D et K, n’est valable que dans de rares cas, par
exemple  pour  des  enfants  végétariens  ou  végétaliens,  malades,  allergiques  ou
porteur de handicap.
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La diététicienne vous informe

Conseils pour sauvegarder les vitamines

Semaine du 28 SEPTEMBRE au 02 OCTOBRE 2020
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Tarte au fromage Betteraves et mâche Lentilles vinaigrette Salade verte Velouté de courge 

Sauté d’agneau Bolognaise au bœuf bio

Haricots verts Flageolets Gratin de courgettes Pâtes bio au fromage bio

Raisin Roquefort Poire Pomme cuite Orange
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Tarte au fromage Betteraves et mâche Toast au fromage Salade verte Velouté de courge

Sauté d’agneau Bolognaise au bœuf bio

Haricots verts Floraline Gratin de courgettes Pâtes bio au fromage bio

Raisin Roquefort Poire Pomme cuite Orange
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soupe de courge

Petites pâtes Floraline Floraline Petites pâtes Crème de riz

Poisson blanc mixé Bœuf mixé Poulet mixé Poisson blanc mixé Œuf ou bœuf  mixé

Compote pomme  et poire Compote de poire Compote de pomme

Filet de sole à la 
normande

Emincé de poulet aux 
aromates

Riz bio à la cantonaise 
(avec œufs BIO)

Pain, emmental, 
compote bio, eau

Pain Brioché, fromage 
blanc bio, fruits de 
saison, eau

Pain, beurre, yaourt bio, 
fruits au sirop, eau

Gâteau marbré, petits 
suisse, poire, eau

Céréales, lait bio, 
corbeille de fruits, eau

Filet de sole à la 
normande

Emincé de poulet aux 
aromates

Riz bio à la cantonaise 
(avec œufs BIO)

Soupe de légumes, purée 
de ha verts

Soupe de carottes, 
courgettes, mâche

Soupe de légumes, 
dominante courgettes

Soupe de carottes, 
courgettes, salade verte

Compote pomme et 
banane

Compote de pomme à 
l'orange

http://www.enfant.com/votre-bebe-0-1an/alimentation/Pourquoi-pas-des-surgeles.html
http://www.enfant.com/votre-enfant-3-5ans/alimentation/Le-pain-l-ami-de-sa-sante.html
http://www.enfant.com/votreenfant-1-3ans/alimentation/Impossible-de-lui-faire-manger-des-legumes-verts.html
http://www.enfant.com/cuisine/infos-saveurs/La-tomate.html

