Le guide du sandwich

1. Choix du pain

Atin d'augmenter la teneur en fibres alimentaires de votre repas

et ainsi ralentir I'absorption du sucre (glucides), choisissez les
pains de « blé entier » ou & « grains entiers ».

Attention! Multigrains indique la présence de plusieurs types de

grains, mais ne signitie pas forcément que ces grains sont
entiers.

Ex: Pain, tortillas, pain pita, muttin anglais, pain plat...

2. Garniture au choix

Voir les suggestions ci-dessous! Le mot d'ordre ici : variété!

5. Accompagnements

Pour un repas complet, soutenant et rempli de couleurs,

accompagnez votre sandwich d'une salade, d'uun potage, de
crudités ou de quelques noix si désiré!
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Porc cuit tranché Moutarde Mayonnaise Salade de chou
(2-3 tranches) (2. ¢ & soupe) (1 c. & soupe) (V2 tasse)

I Tranches de I

Tofu en tranches Mayonnaise

(2-3 tranches) tomate

(4)

(1 c. & soupe)
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Tomates en dés
(V2 tasse) (2 c. & soupe) (VaaV2) (4 tasse)
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Recettes suggerees

Cliquez sur la photo pour accéder a la recette
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https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/sandwichs/wraps-au-poulet-barbecue/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/wrap-au-thon-pois-chiches-et-tomates/?gallery=228382
https://www.ricardocuisine.com/recettes/9282-banh-mi-au-tofu-et-aux-champignons
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/sandwichs/mini-pitas-a-la-salade-de-poulet/
https://www.loouniecuisine.com/fr/recettes/plats-principaux/sandwichs-pas-dcroute-vegetaliens-trois-facons/
https://marieevecaplette.com/sandwich-vege-haricots-blancs/
https://www.mouvementolive.ca/recettes/wrap-au-thon-celeri-canneberge-pomme
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/4489/sandwich-partager-saumon-fume
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/645/wrap-boeuf-legumes-grilles
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/8312/sandwich-oeufs-grecque
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/5983/wrap-minute-tofu-magique-bbq
Anne-Sophie Majeau
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