
www.lotus-bouche-cousue.fr

Vivre healthy au quotidien
Voici des idées d’aliments bons pour l’organisme, pour remplacer le gras inutile.

Beurre

Retrouvez
plein d’astuces et 

de conseils sur
www.lotus-bouche-cousue.fr

pour une routine 
forme &
 bien-être

Banane

Avocat écrasé

Sucre Compote de pomme

Sirop agave

Stevia

Yaourt à la grecque

Riz blanc Riz complet / brun

Huile d’olives
huile de tournesol

crème Lait de coco

Yaourt à la 
grecque

Idées de substituts pour une alimentation saine

Miel
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