VITAMINE C + FER VEGETAL

Le duo qui ameéliore I’'absorption du fer

La vitamine C aide notre corps a mieux absorber le fer
présent dans les aliments végétaux.
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lentilles, tofu, pois chiches, poivron, brocoli, citron, Plus d’énergie,
graines, haricots, quinoa... persil, chou, agrumes, kiwi... moins de fatigue

EXEMPLES D’ASSOCIATIONS GAGNANTES

Lentilles Tofu Houmous Curry de pois chiches Buddha bowl
+ persil frais + brocoli + crudités + chou + légumes
+ citron + poivron + citron + citron + citron
BON A SAVOIR SOURCES DE VITAMINE C

25 a 100 mg de vitamine C par repas
suffisent a améliorer I'absorption du fer.
La vitamine C est sensible a la chaleur :

privilégiez un légume cru ou ajoutez
du citron apres cuisson.

Le thé et le café peuvent réduire
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les repas riches en fer. Fraises Agrumes

UN PRINCIPE SIMPLE :
Associaz toujours une source de vitamine C a une source de fer végétal. @
Votre corps vous dira merci !



