
YAOURT
AVANTAGES:  excellente  source  de  calcium  et  de  potassium,
vitamine B , magnésium. Se digère mieux que le lait pour les
personnes souffrant de lactose.

INCONVENIENT:  les  yaourts  aromatisés  et  sucrés  sont  très
calorique surtout s’ils sont entier.

https://www.viededen.com/yaourt/

