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VITAMINES & MINERAUX Défense immunitaire

2 fruits ¥ Nl

1 soupe, salade ou crudités (%)

14 assiette de légumes (cuits) ()




BOISSONS

1,5 d'eau V)
Café, thé... 0
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\\ ) 1poignée (25 g) de fruits oléagineux
4 Energie

%

() 1cas d’huile végétale / beurre / margarine
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