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Adaptation
Courses de la journée

Produits laitiers/Oeufs

Beurre 5 g

Farine de coco 45 g

Fromage de chèvre frais 30 g

œuf 3

Fromage à pâte dure (comté, parmesan ou gruyère) 50 g

Fromage frais 30 g

Yaourt nature 0% 50 g

Fromage râpé (cheddar ou gruyère) 20 g

Fruits/Légumes

Citron jaune 20 g

brocoli 100 g

Carottes 50 g

Ail 5 g

Concombre 30 g

Poivron rouge 30 g

Salade roquette 30 g

Autres
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érythritol 13 g

Levure chimique 2 g

Miel 15 g

Champignon de Paris (gros) 150 g

Chocolat noir 85% 40 g

Noix/Graines

Farine d'amande 40 g

Graines de pavos 15 g

Noix de pécan 10 g

Noisette 10 g

Olives 20 g

Viande/Poisson

Escalope de dinde 150 g

Jambon blanc 40 g

Huiles/Sauces

huile d'olive 3 cl

Epices/Herbes

Thym Brin 1

Persil frais 5 g

Vanille extrait cl


