Les produits
laitiers

3 A 4 PRODUITS LAITIERS PAR JOUR !
FROMAGE BLANC

YAOURT
FROMAGES = ATURE

PETITS (MAX 1 FOIS PAR JOUR)
SUISSES Yaourt aux fruits

o\

RECUPERATION APRES LEFFORT

PROTEINES DE BONNE QUALITE ASSpClEgs
AUX SUCRES POUR FAVORISER LA RECUPERATION T I'

MUSCULAIRE ET ENERGETIQUE

GMAINTIEN DE LA MASSE MUSCULAIRE

COMME LA VIANDE, LE POISSON OU L'CEUF,
LES PRODUITS LAITIERS APPORTENT DES PROTEINES

PERMETTANT DE COUVRIR LES BESOINS

’ a
SOLIDITE OSSEUSE
SOURCE DE CALCIUM ET DE VITAMINE D

INSEP POUR EN SAVOIR PLUS : SunGER L ® %
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Les produits
laitiers

Temps de préparation : 5 MINUTES

INGREDIENTS : 1 banane, 2 yaourts nature, 1 cuillére
a café de sucre.
Si le mélange n’est pas assez liquide,
ajouter 1 pot de yaourt rempli de lait.

MIXER tous les ingrédients dans le bol d’un mixeur.
Servir frais.

f}; Idéal en récupération !
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