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.‘e Limiter la consommation
Matigres gr‘nssesﬁ =<\ Limiter la consommation

1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 4 4 parts

Légumes et fruits Au moins 5 par jour
5 parts
A chaque repas

Céréales et dérivés,
4 a 6 parts

De l'eau
a volonté
1,51 / jour

Boissons
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