
Getting started to a 

Healthy Plant Based Swaps
Healthier Diet

Mince

White rice

White Bread

Milk

Simple swaps

Biscuits

Crisps
Lightly salted 

or unsalted nuts
Wholemeal 

Bread

Brown rice
Banana on
crisbread

Fortified 
plant-based milk

Baked potato

Tinned lentils
Soya or quorn mince
Chopped mushrooms

Fruit

SWAP

SWAP

SWAP

SWAP

SWAP SWAP

SWAPSWAP

White pasta
Wholemeal 

pasta Fries
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Kate Dunbar, Patient Advocate

Vos premiers pas vers une alimentation plus saine
Quelques changements pour une alimentation végétale saine

Changements simples

on remplace par

on remplace par

on remplace par on remplace par

on remplace par on remplace par

on remplace par on remplace par
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Pour plus de détails 
inscrivez-vous à ce défi gratuit !

Lait
Lait

végétal enrichi

Pain blanc Pain complet

Viande 
hachée 

Chips Noix légèrement ou non salés

Lentilles cuisinées, viande hachée 
végétale, protéines de soja texturé (fines), 

champignons émincés 

Riz blanc 

Pâtes Pâtes complètes 
Frites

Pommes de terre au four 

Riz complet
Fruits ou bananes 

sur des crackers de 
riz soufflés



Breakfast

Lunch

Dinner

Getting started to a 

Healthy Plant Based Swaps
Healthier Diet

Healthy meal ideas

Porridge with 
raisins and fruit

Toast with 
baked beans

Hummus Bean salad

Chickpea 
curry

Roasted 
vegetables
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Vos premiers pas vers une alimentation plus saine
Quelques changements pour une alimentation végétale saine

Des idées de repas sains
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Pour plus de détails 
inscrivez-vous à ce défi gratuit !

Petit-Déjeuner

Déjeuner

Dîner

Toasts au beurre d'amande, 
avec des fruit et graines de lin moulues 

Flocons d'avoine aux raisins
secs et fruits frais 

Salade de haricots variés

Curry de pois-chiches Légumes rôtis au four 


