	[bookmark: _GoBack]Certains fruits de couleur orangée, comme les abricots, le cantaloup, la mangue et la papaye sont aussi des sources importantes de caroténoïdes. C’est pourquoi ils peuvent remplacer un légume orangé. Toutefois, les oranges ne sont pas une bonne source de caroténoïdes, même si elles sont une bonne source d’autres éléments nutritifs comme le folate et la vitamine C. Mangez au moins un légume orangé chaque jour. Vous pouvez y arriver partout où vous êtes : à la maison, à l’école, au travail ou au restaurant!

	
	Les légumes vert foncé et orangés sont mentionnés spécifiquement parce qu’ils sont riches en folate et en vitamine A, respectivement. Les personnes qui consomment chaque jour ces types de légumes sont assurées de consommer des quantités adéquates de ces éléments nutritifs.
Les légumes vert foncé, entre autres la roquette, les asperges, le brocoli, les choux de Bruxelles, le chou vert, le persil frais, les pois verts, les feuilles de moutarde, la laitue romaine et les épinards, sont d’importantes sources de folate.
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