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‘[ Brocoli

Comme allie winceur

Tres pauvre en calories et en glucides,
mais riche en fibres, il est recomman-
dé en cas de régime amincissant.

Pour rentorcer volre
sys (eme immwailaive

La vitamine C qu'il
contient aide a renforcer
vos défenses face au froid
et peut diminuer le risque
de rhume.

Comme avlioxydau

Les légumes cruciféres sont connus
pour étre particulierement efficaces
dans la prévention du cancer.

Ils diminuent aussi les risques
de maladies cardiovasculaires.

Pour preserver vos yeux

Grace aux caroténoides qu'il contient,
1l préserve la rétine de l'ceil et lutte
contre la dégénération oculaire.

Pour proteger | conserva tiov
volre appavei resyiraloire .

Le brocoli est le 1égume qui contient

le plus de sulforaphane. Il est conseillé JOLI &

aux fumeurs et aux asthmatiques car
1l protége les voies respiratoires.

O dele surgelert,
le blanchir qufelques
minutes a Teau

bouillante.
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