LES

Les cauis constient un chob proiing iddal pour souterni
la mise en fome, ear its

@) sontune allenie scurce de proténes compiétes
un aliment ae grandce quaite
. = @ COMSNNSNt 185 9 aCioes amings assantisls
4 idéal pour [BIMANTS COMStitis ducorps)
: FaMBN: 14 SIMANES MiTFIS IMPCTaNs, Jortie Br
soutenir la e

mise en forme

Les caufs figurent parmi les alments
Riches en prokines, vitamines et minénaux, les ceufs

contenant s pROnes s la

constituent un chokx nsturel pour Lne performance de plus grande oualies, Ceus-ci
poinis. Leurs puissammss prokines de grande qualié FOUMISS2NE uNe CoOMmBiNaiSan
SONkrECONNUSS POUT 8I0Sr au G&VSIoppemant st ala 085 9 aCkies aMings 6ssanisls
réparation oes MusSCles. O COMMBSPON SIrofSMaT. aws

DBASGIMS 4B VOIS organisme.

Toute la vériteé sur les ceufs :

Les CEMONIRSIT U ke la la réparation
des muscles davantags qus ks blancs dicaufs

@) Le jaune arceut rnferme b plupar 02 SIMBNES Mulrilfs o Iosur ot la moilié ass
Proteines de celui-c

(©) Comme un gros ceul ENRIME 6,5 grammes da Prok8INes, UNs portion consth ke de
2 0OUTS Conbant 13 grammes os Prob&inges iddales pourla 5

Co 6 VOuS Mangsz sOMSs un entranement
@stimportant! Les spedalstas recommandent
de consommer des proines de qmm
supérieure {comme les cawfs) svec

Quantité

Choisissez BSProléines  Inégez o Mu zdms les
glucides facies & dgher. Cote ::Dmblmwsan bl quﬂ% - aﬁmms - bl ettty B
é"&?ﬂﬁ@?ﬁfﬁﬂ;ﬁé “p':lf"or;;;‘m COMME 65 CoutS, 18 kit ErOiNes t gas rtranement pour
e ety lwert B YOSOUTL B paSSONSt LGRS AVOTR PSS BRI plin dYneTEe
" s viandes magres et Eparer vos Musces

SUr 95 proines

c_'ﬁo_ -:Q‘ P s

Dé

Accompagrezvosceuts  Consener desceufs  Préperez une cmelstte

Broulles ou poches Culls Curs o FSITGEralELr 0w une fittaks VBT s

L‘.fzm:rmnﬂ;mg;?mf“z: de paina gieins entiers,  pour ajouler facilement  ceurs 8t des BgUmes

Ao pas sim| 85 a2 fruits &t oe kit CES Prodinges avos Pour un repas repiae
PAEEITDE! Sancwichs ou Salades

Inegrez de 15 & 25 grammes 08 Prowines oo grance quali, comme ks 02uls, & YOS repas Consommes
805 une sdance dentrsinament





