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En bref :

- Consomme plus de légumes et de fruits,

- Limite les graisses visibles (assaisonnement, cuisson, friture) et les graisses ca-
chées (patissaries, biscuits, viennoiseries, fromage, charcuterie, viandes et poissons
panés, beignets, plats préparés...),

-» Limite les produits sucres.




