La soupe :
aites-vous plaisir,
c'est bon pour la santé!
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|dées recues sur
les soupes toutes prétes

“Les soupes maison sont meilleures que les soupes toutes prétes
FAUX.

“La soupe toute préte est trop salée”.
FAUX.

“La soupe toute préte peut faire office de plat complet”.
7.\V) &

“Les soupes toutes prétes contribuent a votre hydratation quotidienne”.
VRAL

“La soupe fait grandir”
7.\V) &
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Pour votre santé, mangez au moins cinqg fruits et légumes par jour - www.mangerbouger.fr Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére - www.mangerbouger.fr




La soupe fait tout
pour vous faclliter

la vie. ..

@ Faites le plein de bonnes choses
Léquivalent d’une portion de Iégumes ?

Il est recommandé de consommer au moins 5 fruits et légumes par jour.
Cela vous parait difficile ? Pourtant, un bol de 250 ml d'une soupe constituée
d'au moins un tiers de légumes (hors pommes de terre, légumes secs... qui
sont des féculents) vous apporte déja I'équivalent d'une de ces cinq portions.

Des fibres pour compléter nos
besoins quotidiens !

Nous ne consommons pas suffisamment
de fibres...
Or un bol de soupe de légumes de
250 ml couvre en moyenne 10 %
de nos besoins quotidiens en fibres!
Et certaines soupes sont
particuliérement riches en fibres.

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé - www.mangerbouger.fr

Des soupes toutes prétes
avec des vitamines...

Ces soupes peuvent apporter une
quantité intéressante de vitamines @,
notamment de provitamine A et de
vitamine C, molécules antioxydantes
connues pour leur action contre le
vieillissement cellulaire®.

Et peu de matiéres grasses !

La plupart des soupes toutes prétes
contiennent une quantité modérée de
lipides : pas plus de 3 g pour 100 ml®, voire
pas plus de 0,5g/100 ml!

@ Les soupes intéressantes pour gérer son poids...

Elles jouent un role important sur le rassasiement et la satiéte®.

Le rassasiement est la sensation qui s'installe au cours d'un repas, mettant
un terme a la prise alimentaire.

La satiété est elle définie comme I'absence de faim et représente la période
entre deux prises alimentaires.

...et se faire plaisir au quotidien !

Chacun peut aujourd’hui trouver la saveur qui lui convient grace aux
nombreuses recettes proposées.

Vous pouvez consommer de la soupe chaque jour sans vous lasser, en
variant les saveurs ou en agrémentant votre recette préférée d'épices
ou d'aromates pour un godt plus releve, de fromage ou de créme pour
plus d'onctuosité. ..

Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas - www.mangerbouger.fr



