Les viandes plus maigres et les
substituts de la viande ajoutent de
la variéeté a vos choix sante.

variéte
a midi

Pour remplacer: Essayez:

un sandwich au jambon —) un sandwich au beurre
d’arachide

une pizza alaviande =) du pain pita avec falafel

un taco au beeuf — un burrito aux haricots

Mieux
manger au

Pour remplacer: Essayez:

un double hamburger = un fajita au poulet

au fromage

du poulet frit —y du poulet grillé
un sous-marin aux —) un sous-marin a
viandes assorties la dinde

e Do plus souvent des viandes plus maigres comme le
Ch01§1§§ez poulet et la dinde, ou du poisson, ainsi que des

ﬂ substituts de la viande comme les ceufs, les
haricots, les pois chiches et les lentilles. 5
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