Pensez a votre main !
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La consommation de féculents cuits correspond & une poignée, celle des Légumes

4 une ou deux poignees. En plus des féculents, La &ai&e du pain ne devraik ras

dépasser celle de la paume de la main, Consommé comme seul glucide complexe,
le pain correspond 4 la taille de Lo main,
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