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@ Sur une fartine craquante @ I'avoine ou
au sarrasin (bonne source de fibres et de
magnésium), disposez des franches d‘avo-
cat, d'ceuf dur et de radis. ® Parsemez de
ciboulette et arrosez d'un filet d'huile de
colza. @ Vous pouvez y ajouter un morceau
de fromage pour son apport en phosphore.
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+ 1 feal

1 papaye, par exemple, A dose raisonnable, la caféine V0

+ 1 verve de lait
.f-

trés riche en vitamine C. augmente les fonctions cognitives Plus digeste froid,le lait apporte calcium
Prefer.ez les fruits frais car ils et la vigilance. Mais nen gbusez PGS, et proféines. Si vous avez du mal a digérer
contiennent plus de fibres cela pourrait nuire le lait de vache, pensez aux laits végétaux
que les jus pressés. @ votre concentration.

enrichis en calcium (lait de soja,
de noisettes,d’avoine...).
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