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UNE ALIMENTATION VEGANE
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Pensez & la vitamine D
pour bien assim‘[er le calcium '

CALCIUM

CROISSANCE, SANTE ET SOLIDITE DES OS, COAGULATION DU SANG, ETC.

Pl =g s

CERTAINES EAUX MINERALES : COVRMAYEUR,
HEPAR, CONTREX...

SOTA : "LAIT" ENRICHI, YAOURTS ENRICHIS, TOFY
PREPARE A PARTIR DE SELS DE CALCIVM, TEMPEH

FRUITS OLEAGINEVUX : AMANDES, NOISETTES,
SESAME (GRAINES OV PUREE)

FRUITS SECS OV FRAIS : FIGVES SECHEES, ORANGES

LEGUMES VERTS : HARICOTS VERTS, CHOVX,
BROCOLI, MACHE, CRESSON

CEREALES POVR PETIT-DETEVNER ENRICHIES

VITAMINE

SANTE ET SOLIDITE DES OS, SYSTEME IMMUNITAIRE, CERVEAU, ETC.

. XA

LUMIERE DV SOLEIL SUR LA PEAV : D'AVRIL A
SEPTEMBRE EN FRANCE, DE 12H A JbH ENVIRON
(MAIS APPORT GENERALEMENT INSVFFISANT ET
ATTENTION AVX COVPS DE SOLEIL).

Favorise L'absorp'(’ioh du ca(ciuh

PRODVITS ENRICHIS EN VITAMINE D, :
CERTAINS "LAITS” VEGETAUX, CEREALES, YAOURTS...

SUPPLEMENTS VEGANS EN VITAMINE D, 6V D,
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PEAU, CHEVEUX, SYSTEME REPRODUCTEUR, ETC.
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CEREALES DV PETIT DETEUNER ENRICHIES

CEREALES COMPLETES : RIZ COMPLET, QUINGA,
PATES COMPLETES, PAIN COMPLET

S6TA : TOFV, TEMPEH

LEGUMINEVSES : LENTILLES, POIS CHICHES,
HARICOTS SECS, FEVES, PETIT POIS

FRUITS OLEAGINEVX : NOIX, NOIX DE CATOV,
CACAHVETES, NOISETTES, AMANDES, SESAME
(cRAINES OV PUREE)
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TRANSPORT DE L'OXYGENE DANS LE SANG, SYSTEME IMMUNITAIRE
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LEGUMINEUSES : LENTILLES, HARICOTS , FEVES,
POIS , PETITS POIS

LEGUMES : EPINARDS, BLETTES, HARICOTS VERTS,
BROCOLI, MACHE, BETTERAVE

SOTA : TOFV, "LAIT", YAOURTS, TEMPEH

FRUITS OLEAGINEVX : NOIX DE CATOV, NOISETTES,
AMANDES, NOIX, SESAME (GRAINE OV PUREE)

FRUITS SECS : ABRICOTS, FIGVES, PRUNEAVX

PRODUITS CEREALIERS : PATES COMPLETES, PAIN
COMPLET, FLOCONS D'AVOINE, QUINOA, CEREALES
POVR PETIT DETEUNER ENRICHIES

CHOCOLAT NOIR, CHATAIGNES

VITAMINE B,
SYSTEMES NERVEUX, SANGUIN, CARDIOVASCULAIRE, DIGESTIF, ETC.

ABSENTE DES VEGETAUX
COMPLEMENTS (EXEMPLE : VEG1), PRODVITS ENRICHIS

IODE
THYROIDE, SQUELETTE, DEVELOPPEMENT DU FETUS, ETC.
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SEL IODE (APPORT SEVL INSUFFISANT)
ALGUES, (KOMBY, WAKAME, DULSE, NORI)
COMPLEMENTS (EXEMPLE : VEG1)

VITAMINE E

ANTI-INFLAMMATOIRE, CEUR, PEAU, ETC.
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HVILES : DE coLzA, D'OLIVE, DE S6TA, DE
NOISETTE, DE TOURNESOL

FRUITS OLEAGINEVX : NOISETTES, AMANDES

MARGARINE
AVOCAT
K
BrocoLl

L

PROTEINES

MUSCLES, PEAU, OS, SYSTEME IMMUNITAIRE, ETC.
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SOTA : TOFV, TEMPEH, "LAIT", YAOURTS

LEGUMINEVSES : LENTILLES (VERTES, CORAIL,
TAVNES, NOIRES), HARICOTS (ROVSGES, BLANCS,
FLAGEOLETS... ), FEVES, POIS (CHICHES, CASSES),
PETITS POIS

FRUITS OLEAGINEVX : CACAHVETES, NOIX DE CATOV,
NOIX, NOISETTES, AMANDES

PRODUITS CEREALIERS : SEITAN, PAIN, PATES,
SEMOULE, QUINOA
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LIPIDES

ENERGIE, COMPOSITION DE LA PAROI DES CELLULES, ETC.
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HUILES : DE €OLZA, DE NOIX, DE SOTA, D'OLIVE,
YA

FRUITS OLEAGINEVX : NOIX, NOIX DE CATOV,
CACAHVETES, NOISETTES, AMANDES, GRAINES DE
TOVRNESOL, SESAME (GRAINES OV PUREE), OLIVES,
GRAINES DE LIN (FRAICHEMENT MOVLVES)

SOTA : TOFV, "LAIT", YAOWRTS

CHocoLaT
MARGARINE
AvoecaT
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VITAMINES B (savrs,)
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LéouMes : CHOUX, AVOCATS, SALADES, CAROTTES,
éPNJAQDf, BETTERAVES, HARICOTS VERTS,
COVRGETTES, TOMATES, CHAMPIGNONS

CEREALES COMPLETES : PAIN COMPLET, QUINOA

FRUITS : BANANES, ORANGES, KIWIS

LEGUMINEVSES : LENTILLES, POIS CHICHES,
HARICOTS SECS, F&VES, PETITS POIS, TEMPEH

LEVVRE DE BIERE
GERME DE BLE
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GLUCIDES ET FIBRES
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PRODUITS CEREALIERS : PAIN, PATES, RIZ, SEMOVLE,
POLENTA, QUINOA

LEGUMINEVSES : LENTILLES, POIS CHICHES,
HARICOTS SECS, FEVES, PETIT POIS

FECULENTS DIVERS : POMMES DE TERRE, PATATES
DOVCES, CHATAIGNES

FRUITS FRAIS OV SECS : BANANES, FIGVES, RAISINS,
CERISES, ABRICOTS

LEGUMES (POVR LES FIBRES)
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MAGNESIUM

SYSTEMES NERVEUX ET MUSCULAIRE, ENERGIE, OS, ETC.
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CERTAINES EAUX MINERALES : ROZANA, HEPAR,
QuEzac...

FRVITS OLEAGINEUX : AMANDES, NOIX, NOIX DE
CATOV, GRAINES DE COVRGE, SESAME (GRAINES OV
PUREE)

LEGUMINEVSES : LENTILLES, POIS CHICHES,
HARICOTS SECS, F&VES} PETITS POIS

CEREALES COMPLETES : RIZ COMPLET, QUINOA,
PATES COMPLETES, PAIN COMPLET

S6TA : TOFY, TEMPEH

CHocoLAT
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VITAMINE C

0S, ENERGIE, CICATRISATION, SYSTEME IMMUNITAIRE, ETC.
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FRUITS ET LEGUMES : KIWIS, POIVRONS, CASSIS,
FRAISES, ORANGES, MANDARINES, MURES, MELON,
MYRTILLES, CITRONS, MANGVES, TOMATES

LEGUMES A FEVILLES VERTES : BROCOLI, CHOVX,
SALADE

FECULENTS DIVERS : POMMES DE TERRE, PATATE
DOVCE, FEVES
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V][TAM][N E A (BETA-CAROTENE )

VISION, OS, PEAU, ETC.
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CAROTTES, PATATES DOVCES, ABRICOTS, MANGVES,
MELONS, TOMATES, COVRGES, POIVRONS ROVGES

LEGUMES A FEVILLE VERTES : EPINARDS, BROCOLIS,
CRESSONS, PERSILS, LAITVES (SURTOVT LAITVES
ROMAINES)
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VITAMINE K

SANTE ET SOLIDITE DES OS, COAGULATION DU SANG, ETC.
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LEGUMES A FEVILLES : BROCOLIS, CHOVX,
EPINARDS, BLETTES, LAITVE, ENDIVES, CELERI

HVILE DE soTA
Kiwl, PRUNEAVX
PERSIL, THYM

| OMEGA-3

CERVEAU, RETINE, FLUIDITE DU SANG, SYSTEME NERVEUX, ETC.

HUILES : DE cOLZA, DE LIN, DE NOIX

GRAINES DE LIN (FRAICHEMENT MOVLVES) ET DE CHIA
Notx

CAPSULES DE MICRO-ALGVES (EXEMPLE : OPTI-3)
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PHOSPHORE, SOUFRE, POTASSIUM

0S, SYSTEME NERVEUX, MUSCLES, ETC.
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LEVURE DE BIERE
GERME DE BLE

CEREALES COMPLETES : RIZ COMPLET, QUINOA,
PATES COMPLETES, PAIN COMPLET

€acao

FRUITS OLEAGINEVX : GRAINES DE COVRGE,
AMANDES, GRAINES DE TOVRNESOL, NOISETTES,
AMANDES

NOMBREVX FRUITS ET LEGUMES

FRUITS ET LEGUMES DE COVLEVR ROVGE-ORANGEE :
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CEREALES LEGUMES
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MATIERES GRASSES e’
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QU’EST-CE QU'UNE PORTION ? CALCIUM % :'
CHOISIR B PORTIONS DIALIMENTS T
RICHES EN CALCIVM PARMI LES )
DIFFERENTS GROVFES. —
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- VEG1 —~rIx
i VN COMPRIME PAR TOUR COUVRE ()
N/ NOS BESOINS EN : 7
VITAaMINE B, s,
Iobe 775,
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PROTEINES 7=z
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POUR PLUS D'INFOS, RENDEZ-VOUS SUR:

L214 VEGAN-PRATIQUE.FR
L214.COM
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