
Voici des exemples :
Boissons de soya enrichies, tofu,

légumineuses, noix et graines, poissons

et fruits de mer, volai l les,  œufs et

viandes rouges maigres, lait ,  yogourt.. .

doivent
représenter

¼ de
l'assiette

LES ALIMENTS PROTÉINÉS 


