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Soutenir le microbiote

Apporter les

nutriments essentiels

Artichauts

Choucroute Légumes lacto-fermentés Miso non pasteurisé Tempeh Pain au levain

Fromage frais de brebis ou
chèvre (attention au lactose)

Levure de bièreKéfir, KombuchaLait fermenté, lait ribot

Topinambours Ail Oignons

Poireaux

PanaisAsperges

HuîtresSaumonAnchois

Pommes de terre SéléniumOeufsMaquereauxHarengs

Sardines

Parmesan Noisettes Amandes Emmental

Epinards Foie de veau Persil Goyave, Papaye Poivrons

Fruits de mer Céréales complètes Kiwi Oranges Cassis


