07
~ 8.5mg/tasse 6.5mg/tasse

_POIS CHICHES
45mg/tasse

EDAMAMES

O
o~

QUINOA

2.5mg/tasse ~ 2mag/Y tasse

~ PERSIL
- 1mg/1/3 tasse

 TAHINI

1mg/cuillére 3 soupe

O.OO

POMMES DE TERRE POIVRONS ROUGES

~ (NON EPLUCHEES)
-0 5mg/un|te moyenne

' TRADUIT. PAR L’ASSO_CIATION VEGETARIENNE DE MONTREAL

' HARICOTS BLANCS

-

3.5mg/tasse

" EPINARDS (CUITS)

O.Smg/umte moyenne

aO

LENTILLES VERTES
~ 6mg/tasse

- TOFU |
~ 54mg/100g

o |

HARICOTS MUNGO
_3_mg/tasse | P

BETTERAVES (cuites) PAIN DE BLEENTIER _CITROUILLE PUREE)

~ 15mg/tasse . 15mg/tranche

o

~ GRAINES DE CHIA

1mg/cuillére a soupe - Img/tasse

<y
==

GRAINES DE
~ TOURNESOL |

0.5mg/cuillére a s_o.upé -

IMPLEApp
KITCHEN

SimpleHappyKitchen.com'. ;

I %o

PETITS POIS  CHAMPIGNONS (curTs)
~ 2.5mg/tasse
CHOU(HACHE)

 ORANGES

O.5mg/unité_moye_nn_e

@

AMARANTE (cuite)

e 5m_g/tas'se.

2.5 m'g/t'asse .

1.5mg/tasse -

[TENEUR EN'FER POUR UNE PORTION DE LEGUMINEUSES CUITES ET DE NOIX]

BAIES DE GOJI

~1mg/3 cuilléres & soupe

0% 0

- O.Smg/Zf unités

. © Simple Happy Kitchen



