
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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Daha saglıklı beslenmeye baslamak.
(

Saglıklı Bitkisel Takaslar(

Basit takaslar

takas
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Daha fazlasını ögrenmek için 
bu ücretsiz meydan okumaya 
katılın.

(

Hayvansal süt Bitkisel süt

Beyaz ekmek Tam tahıllı ekmek

Hayvansal 
kıyma 

Cips tuzsuz yada az tuzlu kuruyemiş

yeşil mercimek, soya kıyması, 
ince kıyılmış mantar

Beyaz pirinç

Beyaz makarna
Tam tahıllı makarna

Patates kızartması
Fırında Patates

Kepekli pirinç

takas

takas takas

takas takas

takas takas

Bisküvi meyve, 
tam tahıllı kraker/pirinç

 patlağı üzerine muz



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

Elena Holmes MSc To learn more, 
join this free challengeDr Leila Dehghan, MSc, ANutr  

Kate Dunbar, Patient Advocate

Basit takaslar
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Pour plus de détails 
inscrivez-vous à ce défi gratuit !

Kahvaltı kuru veya yaş 
meyveli yulaf lapası

Nohut yemeği Sebze sote

Daha saglıklı beslenmeye baslamak.
(

Saglıklı Bitkisel Takaslar(
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Daha fazlasını ögrenmek için 
bu ücretsiz meydan okumaya 
katılın.

(

Tost ekmeği üzeri 
bakliyat ezmesi 

Ögle yemegi( (

Mercimek köftesi 

Bakliyat salatası

(Aksam Yemegi.


