Lefficience Kérea

| 'assiette equilibrée

p

25% DE FECULENTS 25% DE PROTEINES

Complets ou semi-complets
(Pates, pomme de terre,

mais, lentille, riz, pains,
pois chiche...)

D’origine animale ou végétale
(Viandes rouges/blanches, tofu,
ceuf, poissons...)

50% DE LEGUMES

. R De saison de préférence
Cuisson a la vapeur
Eviter les fritures

(Salade, poivron, champignon, haricot vert,
Ajouter herbes et épices

brocoli, tomate, carotte, avocat, courgette...)

Del'eau Une portion de fruit Un laitage
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