
Intégrez les produits de la mer parmi vos sources protéiques 
en retenant qu’en Nouvelle fl ore vous en modérerez la 

consommation (car ce sont des sources trop riches en amines) 
et qu’en Full ketone il vous faudra omettre les crustacés trop 
riches en glucides. Il n’y a pas de suggestion bio ici, car il n’y 

a pas de mer bio, même si le fourrage peut l’être.

 PRODUITS DE LA MER

DS NF RC FK



aÏoli Vapeur p. 89 assiette oCéane À la Vapeur douCe p. 89

ou À la poele

broChettes de lotte À la Vapeur p. 90

CalaMars en hypoCuisson p. 90

bonbons de sauMon au Four doux p. 89

burger de thon p. 90

CalaMars À la roMaine p. 90
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