FRINGALES : CE QUEVOTRE
CORPS ESSAIEVOUS DIRE!

Une envie
soudaine
deca?

Cela veut dire

que votre corps —>

a besoin de ca :

ALIMENTS

- Chrome

- Carbone

- Phosphore
- Souffre

- Azote

- Calcium

- Phosphore

- Soufre
- NaCl (sel)
- Fer

y

ALCOOL

- Protéines
- Avénine

- Calcium

- Potassium

- Calcium

ALIMENTS
SALES

- Chlorure

l_ - Silicium
"“ " - Tyrosine

SYNDROME
PRE-
MENSTRUEL

D'APPETIT

\\ /0 . - Vitamine B3
\j Mvot I8 - Manganeése
HUNGRY . 5
i’ - Chlorure
MANGER
AVEC EXCES
- Silicium
- Tryptophane

- Tyrosine

Votre corps a
enviede: en fait besoin de:

- Tryptophane

- Vitamine B1

A laplace,
mangez plutét ca:

- Brocoli, raisins, fromage,
haricots secs, poulet.

- Fruits frais.

- Poulet, beeuf, foie, volaille,
poisson, ceufs, produits
laitiers, noix, légumineuses.
- Canneberges, raifort,
brassicacées (chou kale,
chou frisé, chou).

- Fromage, foie, dinde,
patate douce, épinards.

- Aliments a haute teneur
en protéines : poisson,
viande, noix, haricots.

- Feuilles de moutarde, fanes
de navet, brocoli, chou friseé,
légumineuses, fromage,
graines de sésame.

- Poulet, beeuf, foie, volaille,
poisson, ceufs, produits
laitiers, noix, légumineuses.
- Jaunes d'ceuf, poivrons
rouges, ail, oignon,
brassicacées.

- Sel de mer, vinaigre de
cidre.

- Viande, poisson et volaille,
algues, légumes verts,
cerises noires.

- Viande, volaille, fruits de
mer, noix.

- Muesli, flocons d'avoine.

- Feuilles de moutarde, fanes
de navet, brocoli, chou frisé,
légumineuses, fromage,
graines de sésame.

- Olives noires séchées, soupe
aux épluchures de pommes
de terre, algues, légumes-
feuilles au gotit amer.

- Brocoli, légumineuses,
fromage, graines de sésame,
fanes de navet, chou frisé,
feuilles de moutarde.

- Lait de chévre non
pasteurisé, poisson, sel
de mer non raffiné.

- Fruits a coque & graines,
évitez les céréales raffinées.
- Oranges (ou supplément
de vitamine C), fruits et
légumes de couleur orange,
verte et rouge.

- Viande rouge (surtout
les abats), fruits de mer,
légumes-feuilles et
légumes-racines.

- Fruits a coque, graines,
haricots, foie et abats.

- Thon, flétan, beeuf, poulet,
dinde, pore, graines.

- Noix, amandes, noix de
pécan, ananas, myrtilles.

- Lait de chévre non
pasteurisé, sel de mer non
raffiné.

- Fruits a coque et graines,
évitez les céréales raffinées.
- Fromage, foie, agneau,
patates douces, épinards.

- Oranges (ou supplément
de vitamine C), fruits et
légumes de couleur orange,
verte et rouge.

+ de P'tits Trucs :
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