Construit ta salade composé, étape par étape.

1.Commence par une base de légumes verts a feuilles
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Méche Choux Frise EPinar'd Salade  Roguette

2.Intégre une source de protéines
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Oeuf Tofu Poulet Thohn Saumon

3.Ajoute des glucides complets
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Quinoa | Lentile Riz Patate douce Haricot

%.Ajoute des vitamines et des anti-oxydants
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Tomate Concombre Carotte Choux Poivron Oiﬂnon

= 5. Agrémente avec une source de bon gras
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Huile d'olive Noix Graines de courge Olives Avocat Feéta




