<> NUTRITION SQUARE
Les sources végeétales de fer

N

ST _
2\ Nestle.

CEREALES COMPLETES LEGUMINEUSES LEGUMES (LEGUMES TOFU & TEMPEH FRUITS A COQUE ALIMENTS ENRICHIS
I VERTS A FEUILLES) ET GRAINES I
. Pain complet « Lentilles ET FRUITS . Tofu —— . Céréales
. Flocons d’avoine + Pois chiches — « Tempeh « Mélange de noix « petit déjeuner »
+ Féves + Brocolis « Graines delin
+ Soja + Persil « Graines de chia
. Epinards « Graines de potiron
+ Cresson

Pour une assimilation optimale du fer non-héminique,
ASSOCIEZ une source de vitamine C aux
sources végétales de fer
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