
20 ALIMENTS

DU POIDS
POUR PERDREPOUR PERDRE

1. Oeufs 
2. Épinards
3. Sardines
4. BrocoliS
5. Dinde
6. PDT cuites à l 'eau
7. Thon au naturel
8. Haricots secs
9. Soupes
10. Fromage blanc
11. Avocat
12. Vinaigre de cidre
13. Noix
14. Avoine
15. Piment
16. Pomme
17. Pamplemousse
18. Graines de chia
19. Huile de coco
20. Yaourt entier


