> TABLEAV DES QUANTITES ALIMENTAIRES

Eau

Fates

Riz -

Panl epautre
Boulgour
Millet

Seigle

Ble

Lentille
Pois chiche

Pois Casses

Haricots

Protémnes soja

Sarrasin

Frufs

Légumes cuits

Leégumes Crus

Qleapineux
Fromage
Lait

Beurre

Confiture
Pain
Hutle
Vinaigre

POT

Dépond de Factnalié phytifue

Envcas dp fitste, de diammhée gu die forte
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deaw suppementane par jour
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30g

20p a 30

2Cas

Base pous un aduile cu adolescent
1.5 3 2 Inres par jour 50 erviren B verres d'eau
Base pour les enlants - entre 6 et Byverres d'eay
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Par jour

2L pour &
10g/pers

10g/pers

complet 3
proaieger

50g

Avaner, compter U pour 10
pour 1 cemaine

Avarner, compter 11 pour 30
pour 1 semaine
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