Que manger comme
collations ?

Plutot que manger des crasses industrielles riches en
vilains sucres, en vilain gras, en colorants, en
substances non reconnues par notre organisme,

optez pour plus de simplicite tel que :

~des tomates cerises, des batonnets de carotte, de
concombre

. / . / . . .
-une poignee d'oleagineux au choix : amandes, noix,

noix de Bresil, noisettes, noix de cajou

Pour eviter d’en manger trop, je me prepare a
'avance un petit tupperware avec 8 amandes, 3 NOIX
de Bresil et 5 demi-noix par exemple. Ainsi, je ne

vide pas tout le paquet !
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-quelques figues/dattes/abricots secs/raisins secs :
comptez deux figues, deux dattes et une dizaine de
raisins secs par exemple.

-un fruit frais

-un morceau de chocolat noir, comptez entre 10 a

308 maximum
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-un sorbet glace pree en une minute :
Mixez des fruits surgeles (ca peut etre des rondelles
de banane, des fruits rouges, des morceaux de

. / / 9 A
mangue,...) avec un peu de lait vegeral. Clest pret.
Cest super simple, il n'y a pas de sucres ajoutes et

cest plein de vitamines.



