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Retour des agrumes, riches en vitamine C.
La manger entiers plutot qu’en jus permet de conserver les fibres et de ralentir le passage du sucre
dans le sang.
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Courges, potiron, potimarron, carottes, patate douce : avec leur belle couleur orangée apportent du
beta-caroténe (vitamine A, antioxydant, précieuse pour la vision)
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