Semaine Végé:

\\l

Par Elise Généreux

Jour1
Déjeuner: 1/4 de tasse noix mélangées, 1/2 tasse
fruits et 1/2 tasse de boisson de soya

Diner: Wrap a tartinade de tofu et soupe
Souper: Poivrons farcis et salade verte

ari-lentilles

Jour 2

Déjeuner: Smoothie déjeuner

Diner: Bol de bouddha aux pois chiches
Souper: Spaghetti bolognaise

Jour 3
Déjeuner: Muffin aux bananes et jus d'orange
Diner: BLT Végé et crudités

Jour 4
Déjeuner: Bagel, fromage a la créeme et 1/2
tasse de petits fruits

Diner: Salade de Iégumineuses
Souper:Tofu général Tao, riz et légumes

Jour 5

Déjeuner: Sandwich déjeuner
Diner: Salade concombres et pois chiche
Souper:Pizza toute garnie et salade cé




Des livres numériques de recettes:

4- Brocheﬁs's

5- Hanmyurg
6- Club sa
7- Tacos
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Mes classiques réinventés@

Sandwichs faciles

* Ciabatta aux légumes du
jardin }
* Bagel au foulet
b

* Wrap aux paﬂ{ {‘
. Légumésﬁf:lgl%mes
- caramélisées sur pain
baguette

¢ Sandwich-au houmous



Le programme Découverte Vége,

c'est aussi:

Guide PDF
Toutes les informations
importantes:

Semaine Végé: Jour 1 - Les mythes
Tére journde de la Semaine Végé: Les mythes s
I'alimentation v&eadu...

Semaine Végd: Jour 2 - Les Avantages
Ze journée de |a semalne Végé: Les avantages «

végd N

Semaine Végé: Jour 3 -Les ressources
3e journée: Les ressources. N'hésitez pas a pos
questions dans les L.

Semaine Végé: Jour 4 - Les Alternatives
i8 journée: Les alernatives N'hasite? pas a po

questions da.

Semaine Végé: Jour 5 - L'aspect social

|ournée L L'aspect SOCiy NTESILEZ pas & pose
uestions dans
Bilan

Guide pdf: Les outils et
aliments indispensables:

Meg indispencables
VEGE

e Réponses a vos questions
e Accompagnement par

courriel

e Adhésion au groupe

Facebook privé
Application mobile

Et une recette bonus de
ragolt végé!

Cliquez ici pour avoir acces

au programme
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