Z2e’est gou'wun aliment a calornies wégatives 7
Les calornées:

/9 glucide = & lecal
(g lpide = G beal

/9 protécwe = & beal
/9 d'aleaol = 7 beal

bour les digénern. Y o aginact d aliments niches en eaw et en
fcbres, comme le célenc, la lactue, le pamplemonsse, le
concombre ou encone le bracall.

spontil aboutina & an « budget » sur la consommation

ane pente de poids via le cataboliome de la graisse
corponelle.



7) Le clio

Eutne le cliow blane, le chou nouge, le chon cliinacs, le chou
de Bruvelles, le chourave, le chou—{lear, ou encore... le
brocole, Jacile de céder & la tentation sans avoir C cmpression
de mangen towjours la méme cliose. Economigue et pew
calonigue, ¢l vows aide aussé a facne le plein de uitamine C
et d acide foligue | Bref, ¢ 'est notne petit cliowuction !




2) Lendive (0w clicon)

Les ct'tis ont tout compris | Tnes niche en eaw et en fibres,

l endive contient eégalement de nwombrenr minéraux et de la
uctamine C | Powur nésumer,  endive, nien gue d'y penser, on
en salive.




S) Le tarcicot vent

Recte en uctamines et minerawt, le haricol ne vows fera pas
defaut !




&) Le célerc

S¢ le celenc-brancte est facble en calornies, cl est surntout
cntiressant pour ses apporls en uitamines K, Bb et C, mais
awddl poar sa bonne tewewr en antioxydants | Parjact en
ereux.

Z2uant aw célerd nave, d w'a nien a luc envien. Pew calorigue,
ses appornts en uitamines K, BS, B6, et C, mais awssé en
cucure et enw mangandse en fout le legume idéal !




5) L'ocgnon
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6) Le coucombre

Economigue, pew calorigue et tres nicke en eaw, en uclamines
et en wminérnaur, i a tout pour plaire !




7) £Lacgerge

fcbres, elkmmkmmﬁwmfmw Profite de
trcntemps pour la déguster sans trop affiner votre forte-




§) La blette (o« bette)

Trneo panure en calonies tout en etant ricke en uitamined et
nutniments exsentiels, ce seract béte de o 'en precuer !




G) La betterave

Panente de la Ulette, elle est nicte en uitamines, minéraur et
aligo-elements essentiels | Luant & son petit godt sucrné, i va
uous facne craguer !




10)Le pocrean




77)La carotre

La liste de ses apports est plutdt longue @ vitamines 4, B6,
R, Bl, B2, B35, C, macs aussi fer, phosplione et
potassium, sans parlen du fact gu'elle nend acmable ! TV ne
uows neste plus gu'a clocson votre bonkear parmi ses
nombrenses vuarnietés.




12)Le pocuron

Pew calorigue, i vous permet de facre le plecn de uitamines,
antiovydants et fibres. 2wl socit vert, onange on nonge, le
pocunon a tout bow !




15)L anbergine

Panure en calonces, elle apporte fibres, menéraur et

uctamines en guantités cmportantes | Je ne sacs pas vous,
macs néen gque d'en parlern, je sens déja le solecl !




14)Le nadcs nose o wacr

Petct en calonies macs castaud en uclamines, ¢ 'est dommage
de o'en passer | Euctey juste de le deguster accompagné de
tarntines de bewre et préferes—te a la crogue-en-sel, on testes-
le en accompaguement (méme cuct), ¢ 'est un délice !




15)Les éppcnarnde

Oublies C'epenand fagon bouillie de la cantine et nedéconwres-
le a pecne cuit, ou cru en salade, et vous wous en direy des
maeééw/gcmm’gxe méem,/oﬂwa en uctamines, et avec
/), & a tout pour place !




7 6)Bonws — la tomate

Ouc, ¢'est un fruit, macs elle a tellement de gualite gu 'on ne
powvact gue la citer | Pawune en calonces, elle appornte
uctamines et wmineraux. Vous pouves done la croguer &
blecnes dents sans nougen... comme ane tomate !




! 7)a courgette

Deleciense a la vapewr ou cuisinée, elle ne conticnt gue 25
calories pour 100 g. La courngette, compasée a 56% d'eaw,
edl thes niche en natriments comme la uitamine C, BS et H4.




/8 a pactegue

Thes nicke en eaw, la pastegue est le fruct avee le moains de
calonces. Pour 100 grammes, sewlement 15 calonces




79 NMe cctron
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Bon appeétit
Emmanauelle THOMWAS.



