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Lo viende, le po\sson
ou les oeuls pe\r\meﬁew\'
3 nos muscles de se développer.

Ils nous offrent la possibilité de lutter
contre la fatigue, préparent notre organisme

3 |utter contre les infections.

L '\W\por‘fam‘\' c'est d en
consommer modérément,

et de les accompagner de légumes
dans une plus grande quantite.

Préférons les viandes

blanches pauwvres en

rolsse donc en lipides comme le

poulet ou encore le poisson riche en iode.




