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Cing sens pour savourer la pomme
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Plan alimentaire hebdomadaire

Journées

r

DEJEUNER

Plusieurs aliments dont 3 indispensables :
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Pour remplacer la viande

Legumes secs Céreales

COMPLEMENTATION ENTRE LES PROTEINES VEGETALES

Un,piat associant en quantité suffisante des légumes secs et des aliments céréaliers permet
d'apporter des protéines d'aussi bonne qualité qu‘une portion de viande, de poisson ou d'oeufs.



