ETAPES ESSENTIELLES POUR BATIR UNE
BOITE A LUNCH SANTE

PRODUITS VIANDES ET . LAIT ET MATIERES
CEREALIERS SUBSTITUS Helelibls SUBSTITUS GRASSES

BAGEL
COUSCOUS
CRAQUELINS
MINIS PAINS A
SOUS-MARIN
MUFFIN ANGLAIS
PAIN BLANC OU DE
BLE ENTIER

PAIN CIABATTA
PAIN HAMBURGER BLE
ENTIER
PAIN PITA OU
MINI-PITAS
PATES ALIMENTAIRES

QUINOA |
RIZ BLANC OU BLE
ENTIER
TORTILLAS

BOEUF
DINDE
JAMBON

LEGUMINEUSES
(EX:LENTILLES,

HARICOTS
ROUGES, POIS
CHICHES)
OEUF
PORC
POULET
THON EN
CONSERVE
TOFU
VEAU

ARTICHAUT
ASPERGE
BETTERAVE
BROCOLT
CAROTTE
CELERT
CHAMPIGNON
CHOU-FLEUR
CONCOMBRE
COURGE
EPINARD
LAITUE
POIS MANGE-TOUT
POIVRON
RADIS
TOMATE

ANANAS
BANANE
BLEUET
CANNEBERGE
CANTALOUP
CERISE
FRAISE
FRAMBOISE
KIWI
MANGUE
MELON D'EAU
MORE
ORANGE
PECHE
POIRE
POMME
RAISIN

FROMAGE
LAIT 2% OU 3,25 %
LAIT AU CHOCOLAT

LAIT EN POUDRE

YOGOURT

YOGOURT A BOIRE

BEURRE
HUILE D'OLIVE
HUILE DE CANOLA
MARGARINE MOLLE
MAYONNATISE
VINAGRETTE

.‘(Assurez-vou
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