
+ 1 petite 
portion de 
noix, beurre ou 
huile

40-50 % de légumes, 
salade, champignons, fruits

10-20 % d'aliments riches 
en glucides

Les légumineuses fournis-
sent des protéines et des 
glucides.

40-50 % d'aliments riches 
en protéines
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Votre assiette low carb


