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De la viande, du poisson
ou des oeufs

Les produits sucrés,
gras, transformés, les
matiéres grasses
ajoutées, le sucre, les
charcuteries

privilégier I'eau

Les boissons sucrées, J




E@ Ofb Au moins 30 minutes d’activité physique: marcher,
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Pour le dessert, d'un
fruit, cru ou cuit, et
d’un produit laitier
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