











Liste des aliments et additifs vous provoquant une allergie de type III par ordre alphabétique:

Aliments Résultat Aliments Résultat Aliments Résultat
Amande 3 Halloumi 1 Panga, silure-requin 2
Avoine 1 Jaune d'oeuf 1 Pois chiche 2
Blanc d'oeuf 1 Kamut 1 Pois vert 2
Blé 1 Kéfir 2 Présure (vache) 1
Ecrevisse 2 Kiwi 2 Quinoa 1
Epeautre 1 Lait de chévre 3 Ricotta 1
Feve 1 Lait de vache 3 Seigle 1
Flétan 1 Lait, cuit 1 Sésame 1
Fromage 2 base de lait fermenté 3 Lentille 3 Soja jaune 3
Fromage de brebis 2 (Euf de poule 2

Gluten 1 Orge 1

Total aliments et additifs provoquant des allergies de type III: 31




Liste des aliments et additifs vous provoquant une allergie de type I1I par degré d'intolérance:

1

Avoine Flétan Lait, cuit Seigle
Blanc d'oeuf Gluten Orge Sésame
Blé Halloumi Présure (vache)
Epeautre Jaune d'oeuf Quinoa
Feve Kamut Ricotta
1
Ecrevisse Kéfir (Euf de poule Pois chiche
Fromage de brebis Kiwi Panga, silure-requin Pois vert
111
Amande Lait de chévre Lentille
Fromage a base de lait fermenté Lait de vache Soja jaune

Total aliments et additifs ne provoquant pas des allergies de type III: 238
Total aliments et additifs provoquant des allergies de type III: 31







II. Principe de la rotation

Le principe de la rotation est une des clefs pour le passage a une alimentation variée qui évite le développement des intolérances alimentaires. En
pratique, vous devez consommer les aliments tolérés de fagon variée, avec des cycles de 5 jours. Si vous consommez aujourd'hui une certaine sélection
d'aliments, il faudra les éviter pendant les prochains 4 jours. Au 5iéme jour vous pouvez de nouveau manger les produits, que vous avez consommés
ayjourd'hui.

I1 ne faut pas oublier qu'un aliment met 3 a 4 jours pour transiter par notre tractus digestif.

Avec le principe de la rotation vous pouvez atteindre conjointement plusieurs objectifs :
- Vous évitez de nouvelles allergies de type I1I.

En effet des allergies de type III peuvent étre induites, si vous ajoutez un nouvel aliment & votre régime quotidien ou si vos consommez trop
fréquemment certains aliments. Si vous mangez quotidiennement p. ex. des produits & base de soja pour substituer le lait de vache non toléré, vous
risquez de développer a terme une intolérance au soja. Il est clair qu'ainsi le succés de votre régime alimentaire d'élimination peut étre compromis. C'est
pourquoi il est primordial d'éviter une alimentation monotone et de se fier au principe de la rotation pour empécher qu'une intolérance chasse l'autre.

- Des erreurs diététiques lors du changement de régime sont moins lourdes

En effet : Si vous consommez inconsciemment un aliment contenant un constituant non toléré, vous ne risquez pas de répéter cette erreur
quotidiennement. Ainsi vous diminuez considérablement l'impact d'une erreur éventuelle.

En outre vous réduisez le risque d'exposition a des substances toxiques : Métaux lourds, pesticides et nitrates.

-Un approvisionnement optimal en micro aliments

Une alimentation équilibrée, riche en oligo- et micro-nutriments constitue une source optimale pour le bon fonctionnement des activités

enzymatiques de 1'organisme.

Le tableau suivant vous sert de guide pour le choix quotidien des aliments. Il contient uniquement les aliments qui sont individuellement tolérés par
votre organisme.






Jour 1 Jour 3 Jour 3 Jour 4
|Aiglefin |Anchois Anguille Bar
Cabillaud Calamar Carpe Colin
IDorade royale Espadon IHareng Homard

PRODUITS DE LA Huitres Lieu noir Lotte Maquereau

PECHE Moule Perche Pétoncle Plie
IPoulpe Requin Sandre Sardine
Saumon Scampi Sole (Thon
[Truite Vivaneau rouge

PRODUITS LAITIERS

Lait de chamelle

Lait de jument

PRODUITS SUCRANTS |Mélange de miels Sirop d'agave Sirop d'érable Sucre de canne
IChicorée Endive [ceberg Laitue
Mache ; . L
SALADES Lollo rosso Pissenlit Radicchio
(Doucette)
Romaine Roquette
Arachide Cacao Graines de courges _ [Lin
. . INoix de cajou .
SEMENCES ET NOIX [Noisette Noix cashEw) J Noix de coco
INoix de Macadamia |Noix du Brésil [Pavot Pignon
Pistache Tournesol
Agneau Beeuf Caille (Canard
Cerf Chevreuil Dinde Lapin
VIANDES Li¢vre Oie Poulet Sanglier
Veau Vikide Viande de chévre |Viande de porc
d'autruche







Céréales avec gluten

Avoine (Avena sativa)
Vous présentez une allergie de type IIl de niveau 1 par rapport a l'avoine.
Contrairement aux autres céréales, le son et le germe adhérent au grain de l'avoine, méme aprés le décorticage.

Le grain est probablement l'usage le plus connu de cette céréale. On met aussi l'avoine dans les granolas, les
muesli, les biscuits et les galettes.

!Attention: contient du gluten!

©  Flocons d'avoine : Flocons faits & partir de grains décortiqués cuits a la vapeur et roulés en flacons plats.
©  Farine d'avoine : Farine dépourvue de gluten qui ne léve pas a la cuisson

Nous vous recommandons d'éviter de consommer l'avoine.

Aliments a surveiller ou a éviter :

granolas, muesli, biscuits, galettes, soupes, pain, viande, pites, céréales du petit déjeuner, croustades aux fruits,
gateaux, biéres, boissons

Alternatives:
e - Millet Le millet est a coté de l'avoine la céréale la plus nutritive et ne contient pas de gluten. Elle est riche

en protéines et en matiéres grasse. Les flocons de millet remplacent parfaitement les flocons d'avoine dans
un muesli.









Epeautre (Triticum spelta)

Vous présentez une allergie de type IIl de niveau 1 par rapport a l'épeautre.

L'épeautre est une variété de blé dont les grains, une fois décortiqués peuvent étre utilisés comme le riz.
L'épeautre mélangé a du blé dur peut faire du pain.

PAINS

Le pain est fait de farine, d'eau, de sel le tout fermenté, fagonné ou moulé et cuit au four. Le pain peut contenir un
ferment qui le fait gonfler (levain ou levure) ou en étre dépourvu, c'est alors un pain non levé (Pita, Chapati,
Matzo).

- Pain multigrain : Contient généralement 80% de farine blanche, de farine de blé entier ou un mélange des deux
- Pain complet : Pain fait a 100% a partir de grains entiers

- Bagel : Petit pain juif en forme d'anneau, au blé, au seigle et a d'autres céréales.

- Pain blanc : Fait a partir de farines blanches.

- Chapelure : Mie de pain émiettée, fraiche ou séchée employée pour paner, épaissir des sauces.

- Chapati : Disque de pain plat & mie originaire de I'Inde. Confectionné a partir de farine de blé, de sel et d'eau.

- Pate phyllo : Pate souple d'origine grecque aussi mince qu'une feuille préparée a partir de farine blanche,
d'huile, de sel et d'eau. Elle entre dans la confection de patisseries dont la Baklava.

- Pita: Pain plat de forme ovale, originaire du Proche Orient faite de farine blanche ou de blé entier.






Kamut (Triticum turgidum polonicum)
Vous présentez une allergie de type Il de niveau I par rapport au kamut.
!Attention: Le kamut contient du Gluten!

La céréale kamut est un ancétre du blé dur moderne, comme 'épeautre est un ancétre du blé tendre. Elle a vu le
jour, il y a des milliers d'années, dans le Croissant Fertile, la région du Proche Orient située entre I'Egypte et la
Mésopotamie. Aprés une longue période d'oubli, cette céréale a été redécouverte et elle est en passe de retrouver sa
place légitime au sein de l'alimentation contemporaine.

Par rapport au blé dur classique, elle contient 20 & 40% de protéines supplémentaires et présente des teneurs plus
élevées d'acides aminés, lipides, vitamines et de minéraux. En plus, elle se digére trés facilement. Le kamut n'a
jamais connu d'hybridation et a gardé son patrimoine génétique inchangé depuis des millénaires.

Elle est particuliérement riche en protéines, en minéraux (fer, potassium, sodium), et en vitamines (vitamine E, B).

Le kamut peut étre utilisé pour faire du pain trés savoureux, des pates, des mueslis, du couscous qui sont
particuliérement digestes et nourrissants.

Aliments 2 éviter ou a surveiller :pites, pains, muesli, couscous, barre de muesli

Vous présentez une allergie de type Ill de niveau I par rapport a l'orge.
Selon la fagon dont le grain est décortiqué, on obtient l'orge mondée, l'orge écossaise ou l'orge perlée.
On incorpore cette céréale aux soupes et aux ragoiits. L'orge est une excellente source de fibres solubles.

Aliments a surveiller ou 2 éviter : soupes, ragoits, pates, croquettes, puddings, sauces
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Seigle

Vous présentez une allergie de type Ill de niveau 1 par rapport au seigle.

!Attention: contient du Gluten!

Les grains de seigle entiers peuvent étre cuits et consommés tels quels comme les grains des autres céréales. Ils
sont trés nourrissants. Les flocons sont utilisés comme les flocons d'avoine. On les cuits en gruau ou on les met
dans les miieslis et les granolas. Le whisky, la biére et certaines vodkas sont faits avec des grains de seigle.

Aliments a surveiller ou a éviter : muesli, granola, pain au seigle, whisky, biére, certaines vodkas

Céréales sans gluten, Féculents et Légumes secs

Quinoa
Vous présentez une allergie de type Il de niveau 1 par rapport au quinoa.

Le quinoa remplace la plupart des céréales et le riz. On le cuit comme le gruau ; on l'incorpore aux potages, aux
tourtiéres et aux croquettes.

Moulu, il est incorporé aux pains, crépes, muffins.

En Amérique du sud, on l'utilise pour préparer la chicha, une boisson alcoolisée. C'est une excellente source de
magnésium, de fer et de potassium ; il contient plus de protéines que la plupart des céréales et est de meilleure
qualité.

Aliments a surveiller ou 2 éviter :

potages, tourtiéres, croquettes, pains, crépes, muffins
en Amérique du Sud : chicha (boissons alcoolisées)






Fruits frais

Kiwi
Vous présentez une allergie de type Il de niveau 2 par rapport au kiwi.

Fruit couvert d'une fine peau brunitre, légérement duveteuse. Il est délicieux nature. On met le kiwi dans les
céréales, le yagourt, les sorbets, les salades de fruits (l'ajouter au dernier moment). Il se marie bien avec la volaille
et le poisson ; on prépare avec le kiwi une sauce aigre-douce qui accompagne les viande. Il constitue une excellente
source de vitamine C et de potassium. A poids égal, le kiwi contient prés de deux fois plus de vitamine C que

l'orange et le citron.






Légumes

Vous présentez une allergie de type Ill de niveau I par rapport a la féve.
C'est une légumineuse dont les gousses contiennent des graines plates aux bouts arrondis.

La feve est farineuse et de saveur prononcée. Elle entre dans la composition du « fabada », sauté de cassoulet
espagnol. C'est une excellente source d'acide folique et de fibres.

Aliments a éviter ou a surveiller : ragoiits

Lentilles (Lens culinaris)
Vous présentez une allergie de type IIl de niveau 3 par rapport aux lentilles.

Les lentilles sont consommées depuis des temps préhistoriques. Séches elles servent a préparer des salades et des
soupes. Réduites en purée on en fait des croquettes, en les ajoutant au riz on obtient un mets quasi complet en

protéine.

Aliments 2 éviter ou a surveiller : ragoiits, soupes aux lentilles.



Pois chiche (Cicer arietinum L.)
Vous présentez une allergie de type IlI de niveau 2 par rapport au pois chiche.

Les graines du pois chiche s'apprétent comme les graines des autres légumineuses, mais ne se défont pas a la
cuisson. L'utilisation des pois chiches est trés variée. L'hoummos (purée qui se mange froide) et les falafels (des
boulettes frites) sont a base de pois chiches. L'estouffade, la potée, le ragoit et le couscous en comprennent. Ils
sont délicieux froids dans les salades composées. On transforme aussi les pois chiches en farine, on les fait rotir ou
germer.

Aliments a surveiller:socca, hoummos, falafel, pot au feu basque, panisse, cuisine marocaine

Pois vert

Vous présentez une allergie de type Il de niveau 2 par rapport au pois vert.

On nomme « Petit Pois » les graines fraiches de cette 1égumineuse.

On distingue « le petit pois mange tout » (ou « pois gourmand »).

Les petits pois frais peuvent se manger crus mais la cuisson les rend plus sucrés.

Aliments a éviter ou a surveiller : ragoiits, soupes, macédoine de légumes









Vous présentez une allergie de type Il de niveau 2 par rapport aux ceufs de poule.






Crustacés

Ecrevisse (Astacus astacus)
Vous présentez une allergie de type HI de niveau 2 par rapport a l'écrevisse.

Petit crustacé d'eau douce, sa chair est maigre et délicate. On ne mange que sa queue. L'écrevisse s'appréte comme
le homard, le crabe et la crevette.

Il vous est recommandé, si vous étes intolérant a 1'écrevisse d'éviter tous les crustacés (homard, scampi, crevette,
crabe, langouste, écrevisse).

Aliments a éviter ou a surveiller : soupes (bisques), mousses, gratins, soufflés, salades

Poissons

Flétan
Vous présentez une allergie de type Il de niveau 1 par rapport au flétan.

Le flétan est le plus grand des poissons plats. C'est un poisson maigre dont la chair, ferme et floconneuse, contient
peu d'arétes.

Panga, silure-requin (Pangasius sutchi)
Vous présentez une allergie de type Ill de niveau 2 par rapport au panga/silure-requin.

En Europe, le panga fait partie des poissons exotiques, c'est pourquoi on ne le trouve que surgelé. Les produits tout
préts a base de panga sont encore trés rares.









lLait de riz







Halloumi
Vous présentez une allergie de type Il de niveau 1 par rapport a l'halloumi.
L'halloumi (en grec), qui se dit aussi « hellim » en turc, est un fromage qui ressemble a la mozzarella.

A Chypre, on le sert frit ou grillé avec des frites ou des ceufs frits pour le petit-déjeuner. On l'utilise également pour
garnir des raviolis ou des dattes fraiches ou on peut simplement le faire griller ou gratiner.

Kéfir
Vous présentez une allergie de type Il de niveau 2 par rapport au kéfir.

Le kéfir est un produit laitier fermenté, épais et légérement alcoolisé que l'on utilise généralement dans les
cocktails a base de lait, dans la fabrication de bonbons ou dans certaines sauces.

Vérifiez toujours la composition des articles que vous achetez.

Lait, cuit
Vous présentez une allergie de type Il de niveau | par rapport au lait cuit.

Ne pas confondre le lait cuit et le lait que I'on appelle « longue conservation ». Contrairement a ce dernier, le lait
bouilli ne se trouve pas en vente libre.

Le lait testé a été bouilli pendant 30 minutes, refroidi, puis débarrassé de sa peau.
Présure (lait de vache)
Vous présentez une allergie de type Il de niveau 1 par rapport a la présure produite a partir de lait de vache.
La présure est présente dans les fromages suivants : Parmesan (fromage italien), Leerdammer (fromage hollandais),

Edam (fromage hollandais), Emmental (fromage suisse), Chester (fromage anglais), Tilsit (fromage suisse), Brie,
Camembert et autres fromages frangais, Gouda (fromage hollandais), etc.



Ricotta

Vous présentez une allergie de type Il de niveau 1 par rapport a la ricotta.

Le test ImuPro300 est basé sur la ricotta qui est produit a partir de lait de vache ou petit lait de vache. Ce fromage
frais est employé pour des desserts, de produits cuits au four, des sauces et des apéritifs ainsi que comme
améliorateur de pain. Ricotta est rarement utilisée comme ingrédient pour les produits industriellement traités.
Avant achat, la liste d'ingrédients devrait étre préventivement passée en revue.

Ricotta est également produit a partir du lait de mouton, qui représente une alternative au ricotta de lait de vaches.
Vous devriez préter attention parce que le fromage peut également issu d'un mélange de laits de mouton et de lait
de vache.









RECOMMANDATIONS INDIVIDUELLES

1. Vous présentez une intolérance de niveau 1 aux aliments suivants:

1

Avoine Flétan Lait, cuit Seigle
Blanc d'oeuf Gluten Orge Sésame
Blé Halloumi Présure (vache)

Epeautre Jaune d'oeuf Quinoa

Féve Kamut Ricotta

Il vous est recommandé de vous abstenir de consommer ces aliments et tous ceux qui pourraient en contenir pendant au moins 2 mois.

2. Vous présentez une intolérance de niveau 2 aux aliments suivants:

11
Ecrevisse Kéfir (Euf de poule Pois chiche
Fromage de brebis Kiwi Panga, silure-requin Pois vert

Il vous est recommandé de vous abstenir de consommer ces aliments et tous ceux qui pourraient en contenir pendant au moins 3 mois.

3. Vous présentez une intolérance de niveau 3 aux aliments suivants:

1L
Amande Lait de chévre Lentille
Fromage a base de lait fermenté Lait de vache Soja jaune

I1 vous est recommandé de vous abstenir de consommer ces aliments et tous ceux qui pourraient en contenir pendant au moins 6 mois.

4. Vous présentez une intolérance de niveau 4 aux aliments suivants:

11 vous est recommandé de vous abstenir de consommer ces aliments et tous ceux qui pourraient en contenir pendant au moins 12 mois.



Les aliments suivants ont donnés une réponse positive :
Blanc d'oeuf, Gluten, Jaune d'oeuf, Lait de vache

Ces aliments, utilisés fréquemment dans l'industrie alimentaire, sont considérés comme des antigénes trés puissants. L'intolérance envers ces aliments
est suffisante pour entrainer des symptomes d'inflammation chronique. Il vous est recommandé de les surveiller voire de les abolir de votre
alimentation.

Parmi les aliments testés vous présentez une réaction positive au gluten.
Le taux des anticorps présents est cependant encore relativement faible.

De nombreux aliments contiennent du gluten notamment certaines céréales. La maladie cceliaque est une maladie familiale caractérisée par
l'impossibilité de digérer certains aliments parce qu'ils contiennent de gluten. C'est une maladie & évolution lente nécessitant jusqu'a 13 ans pour se
développer. Les taux d'IgG -antigluten détectés par votre test ne permettent pas de dire si vous avez une maladie coeliaque, mais de montrer une
susceptibilité acerbe au gluten ce qui pourrait étre a l'origine d'éventuels problémes digestifs.

Seulement 10-15% des personnes présentant un taux élevé d’IgG anti-gluten développent vraiment une maladie coeliaque. Les autres vont développer
une forme latente ou fruste qui peut s’exprimer par des maladies chroniques extraintestinales. Il est donc trés important d’éviter le gluten, méme si les
tests de confirmation restent négatifs ou douteux pour prévenir I’apparition de ces maladies.

Nous vous recommandons, avant d'éliminer le gluten de votre alimentation, de faire les testes biologiques suivants :
e Anti-Gliadine IgG

e Anti-Gliadine IgA

e Anti-Transglutaminase IgG

e Anti-Transglutaminase IgA

e Anti-Endomysium

Vous trouvez des renseignements supplémentaires dans le chapitre « gluten ».



A coté de l'effet pro-inflammatoire des IgG détectées anti-gluten, le gluten peut aussi étre responsable de troubles de comportement s'il est mal
assimilé :

La molécule de gluten contient en effet des molécules opiacées, les gliadomorphines, qui ne sont pas libérées pendant la digestion normale.

Mais chez certaines personnes, qui manquent de lI'enzyme digestive spécifique, ces gliadomorphines sont libérées pendant la digestion incompléte du
gluten, et induisent ces troubles plus ou moins importants du comportement, pouvant allez d'une simple fatigue chronique jusqu'a l'autisme.

A c6té de l'effet pro-inflammatoire des IgG spécifiques anti-laitages détectées, le lait de vache et ses produits dérivés peuvent aussi étre responsables de
troubles de comportement :

La caséine contient des molécules opiacées, les caséo-morphines, qui ne sont pas libérées pendant une digestion normale.

Mais chez certaines personnes, qui manquent de l'enzyme digestive spécifique, les caséo-morphines sont libérées pendant la digestion incorrecte des
laitages, pouvant ainsi produire des troubles du comportement pouvant allez d'une simple fatigue chronique jusqu'a l'autisme.

Il est désormais possible de faire un diagnostic différentiel par une analyse spécialisée des urines. Veuillez nous contacter pour recevoir plus
d'informations.

Appelez le +33 (0)6.24.07.49.13 ou +33 (0)4.78.48.01.95






e Entremet:

Com flakes

Croustillant aux corn flakes

Nappe au chocolat (si ingrédients tolérés, sinon Caroube)
Amandes rappées

Un coup d’oeil sur la liste vous montre quels sont les aliments a éviter pendant les quatre prochains jours: ce sont ceux que vous avez consommés le
premier jour et qui par conséquent sont barrés sur la liste. Les aliments restants sont utilisés pour la composition des menus du deuxiéme jour; de ce qui
reste pour le troisiéme jour et ainsi de suite jusqu’au cinquiéme jour ol vous pouvez démarrer un nouveau cycle avec la liste compléte des aliments
tolérés.






Le lait de vache — un aliment difficile a digérer

Le role du lait dans notre alimentation

Le lait est constitué d’environ 87,5% d’eau. Les éléments nutritifs solides (masse séche) se trouvent sous forme d’une fine suspension dans le lait. C’est
grice a ces constituants que la créme fraiche, le beurre et le yaourt peuvent étre fabriqués a partir du lait.

Le lait est constitué de:
Lactose (4,7%), matiéres grasses (3,5 - 3,8%), protéines (3,2 - 3,5%), minéraux et vitamines.

La constitution du lait n’a en fait rien de particulier et n’explique pas a priori, pourquoi I’intolérance au lait est nettement plus fréquente que celles
contre d’autres aliments.

Il faut cependant savoir que I’organisme d’une personne adulte n’est souvent plus adapté a la digestion et a 1’assimilation des protéines du lait. Ceci
peut étre été mis en évidence avec ImuPro300.

La liste qui suit montre une sélection d’aliments qui sont a base de lait ou de constituants du lait:

Pain blanc (Eufs brouillés Pates prétes a ’emploi
Pain croustillant Chocolat Pudding

Patisserie Sauce vanille certaines liqueurs
Gateaux Yaourt babeurre

Certaines sauces pour salades Glace Fricadelles

Soupes a la créme Fromage Soufflés

Craquottes Ketchup Mayonnaise

Divers types de saucisses Margarine Miche de viande
Cacao Ovomaltine

Purée de pommes de terre

Notre conseil:

Soyez particuliérement vigilant avec ces types d’aliments sur la liste des ingrédients. Comme la liste ci-jointe ne constitue qu’une sélection, il est
conseillé de toujours bien étudier la liste des ingrédients.

Des protéines de lait peuvent se cacher derriére les dénominations suivantes:

Lactoglobuline Caséine

Lactalbumine Lait entier-, poudre de lait écrémé,
Créme fraiche lait condensé, babeurre

Lait hydrolysé... Creme épaisse

yaourt Lactosérum


















Petit stimulant

Vous avez une intolérance contre le lait, les ceufs, la levure et le gluten? Ceci n’est pas aussi grave que vous ne le pensez. Vous pouvez quand-méme
profiter d’une alimentation variée et manger des bons plats. Par exemple:

Petit-déjeuner:

Com flakes avec fruit, amandes grillées et lait de soja ou de riz (ou une autre variété de lait)
Déjeuner:

Risotto aux citrons avec scampi a Iail
Gouter:

Galettes de riz sucrées et fruit
Thé avec lait d’amandes

Poisson ou viande avec pommes de terre et salade















Pour toute question liée a votre profil personnalisé, un service téléphonique assuré par notre Conseillére en Nutrition est mis a
votre disposition les mardi et mercredi de 11h a 16h.
Appelez le 06 24 07 49 13

Pour tout autre renseignement relatif a la méthode ImuPro300, du lundi au vendredi de 9h00 a 17h30 Appelez le 04 78 48 01 95

NB:
Cas particuliers

Dans certains cas d'intolérances nombreuses, ou pour certaines pathologies complexes, La Conseillére en Nutrition peut vous
établir un suivi alimentaire plus spécifique. Ce service d'appoint n'est pas inclus dans le tarif ImuPro.

Pour plus d' informations sur cet apport, renseignez-vous auprés de notre service du lundi au vendredi de 9h00 a 17h30 Appelez le
04 78 48 01 95 ou bien renseignez-vous auprés de la Conseillére en Nutrition directement au tél :06.24.07.49.13 les mardi et mercredi
de 11h a 16h.







