
PROTÉGER SA SANTÉ

Fruits de saison
épluchés ou lavés

Laitage
Eau

Si on aencore faim !

Fromage

Yaourt

Poisson

Légumineuses

Crudités

Cuits
Pommes de terre

Pain

Riz et pâtes
Blé, quinoa...OEufs

DESSERT
BOISSON

PLAT

Sodas etjus de fruitsà l°occasion desjours de fête !
Pâtisseries
et produits
transformés

à limiter

A varier :complet,semi-completet blanc.

Viande


