FRUITS,
BAIES &
LEGUMES,
CHAMPIGNONS

' +
\ PROTEINES S

pois chiches
haricots
lentilles
guinoa
petifs pois
tofu
tempeh
edamame
PVT
seitan
protéine en poudre
viande végetale
yaourt soja

g SAINES ’/

repas
par jour

riz
pomme de terre

avoine

pates
sarrasin

millet
amarante

orge

mais

ou
pain complet
ou aux céréales

© darebee.fr

PROTOCOLE
ILLIMITE
fruits, baies, 4 heures
légumes, ennglgsrenas
minimum

champignons:

doivent remplir
la moifié de

voire assietie

pas de snacks
enire
les repas

fruits secs
beurre d’arachide
graines
beurre de graines
cacao
avocat

co gal,
café & the,
infusion
pendant |a journée



