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CERFALES A DEJEUNER

Criteres suggéreés (par portion de 1 tasse)

Liste d'ingrédients courte

Sucres: max 8 g

Eviter les édulcorants : aspartame, sucralose, sorbitol, etc.
Protéines: min6 g

Fibres: min 4 g

Sodium : max 200 mg (10 % VQ)

Parmis les choix nutritifs

ALPEN - Muesli

Multi Grain i
ChBEIlOS : Kellog's Multi grain
Sans sucre ajouté -

Nature's path - Heritage O's G

Eﬂ Cheerios
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OatBox - GRANOLA i -

Chocolat noir & Baies de Goji

Choix du Président - MENU BLEU

Flocons de son .
Cacao noix de coco

Special K Protein

POST - Shredded Wheat Cheerm Kellog's - Cheerios

Spoon size & Bran Grappes

multigrains




BARRES TENDRES

Criteres suggeéreés

Liste d'ingrédients courte

Sucres: max10 g

Eviter les édulcorants : aspartame, sucralose, sorbitol, etc.

Protéines: min 3 g
Fibres:min2g

Gras saturés: max1g

Parmis les choix nutritifs

Taste of nature
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(en vente chez Costco)
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REPAS PRETS A MANGER

SURGELES OU REFRIGERES

Criteres suggérés
Liste d'ingrédients courte
Protéines: min 15-20 g

Sodium : max 575 mg (25% des VQ)
Cras saturés et trans: max5g

Fibres: min 4 g

Parmis les choix nutritifs

La Cheffe
Poulet directeur général

Healthy choice
Gourmet steamers

Healthy choice

Healthy choi
ealthy choice Power bowls

Simply steamers

Irrésistible - mieux
étre
Poulet parmigiana

Compliments
Balance équilibre

équiliore
Chicken
Parmesan

Choix du président - Menu bleu
Poulet sauce arachides



YOGOURTS

Criteres suggérés (pour 175 g)

Sucres: max12g

Calcium :15% des VQ

Dans le cas d'un yogourt végétal, ajoutez ces 2 criteres :

Moins d' additifs

Parmis les choix nutritifs

Natures
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Liberté - Skyr 2% - Saveur framboises

PLIBERTE
GREC

Riviera - yogourt ferme 2% - réduit en sucres
Saveur péches et argousier
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Siggi's - Skyr 2 % - Saveur bleuets

Végétaux




