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LES EQUIVALENCES

Afin d'ingérer la méme quantité de protéines contenue...

dans 2 %2 tranche de jambon de

charcuterie maigre, vous devez manger
environ 1 12 tasse de haricots noirs.

dans une petite portion de boeuf
maigre (75 g), vous devez manger environ
7 c. a table de beurre d’arachide.

Les Canadiens ont réduit leur consommation de
viande et mangent en moyenne 69 grammes de
viande rouge et de viandes cuites par jour, ce qui
s'apparente a la diete dans les pays méditerranéens.

LA VIANDE ROUGE:
UNE SOURCE INCROYABLE
D’ELEMENTS NUTRITIFS

Faites le plein afin de ressentir la satiété
et de rester actif plus longtemps, de gérer
votre poids et de fournir a votre corps la
saine alimentation dont il a besoin !

Mangez de 25 a 30
grammes de

PROTEINES au rd
dejeuner, audiner | yJANDE plus PLANTES
et au souper est la combinaison idéale
Les études récentes soutiennent que le fait de pour bien s'alimenter !
consommer des aliments riches en protéines, tels L3 viande aide l'oreanisme & absorber
que la viande rouge, la volaille, le poisson, les . 5 .
produits laitiers et les ceufs tout au long de la certam; des nutriments que
contiennent les plantes.

journée contribue au maintien d'une santé optimale.

LE Les seules sources naturelles de vitamine B12

SAVIEZ- sontlesdenrées animales, telle que la viande.
Cette vitamine contribue au maintien de la santé des nerfs et

VOUS ? des globules rouges.
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