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« Pour remplacer 156 grammes de protéines, soit une portion pour un enfant.

LAIT DE SOYA TEMPEH POIS CHICHES AMANDES
2 tasses ' 500 ml 80g-r3oz 1% tasse " 250 g 1/3 tasse * 60 g

EDAMAMES BEURRE D'ARACHIDE  FARINE DE GRILLON GRAINES DE CHIA

% tasse ' 150 g 60 g 4 c. & soupe 24 g 4 c. & soupe ESIREz ENTIERES
g’ 6 c. & soupe
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HARICOTS NOIRS GRAINES DE CHANVRE PETIT POIS VERTS GROS FLOCONS
1tasse 75 g 45 g 3 c. & soupe 2 tasse - 340 g D'AVOINE
l1tasse' 90 g

LEVURE FROMAGE COTTAGE GRAINES DE LENTILLES
21 g 3 c & soupe Ya tasse ' 26 g

TOFU NATURE SPAGHETTI DE BLE SARRASIN FI'EVESADE SOYA
100g-3.50z ENTIER % tasse ' 150 g ROTIES
90 g ' ¥ de paquet Ya tasse ' 45 g
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