
FEUILLET D’INFORMATION DESTINÉ AUX PATIENTS 2. N’hésitez pas à reproduire et à faire circuler ce feuillet.
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 food-guide.canada.ca/en/ 
 vrg.org 
Pulses.org/nap/ 

Plantbasedcookingshow.com 
 Producemadesim ple.ca 
Cookspiration.com 

Notes: 

For more inspiration and information, watch our 4-minute video and check out these websites: 

Plant Rx: 
For a Healthy You and a Healthy Planet 

Name: ____________________________________________________ 

 

My Plant-Rich Eating Plan: 

�
�
� 
� 

� 

Add one meatless meal every week
Add more vegetables each day (
Add more fruit each day (
Switch 2 animal proteins 
every week (
Add healthy fats each day (
nuts/seeds) 

                                       e.g., 2 cups) 
                          e.g., 1.5 cups) 

 (e.g., beef, pork, processed meats) for 2 plant proteins 
 e.g., ¼ cup nuts, 2 tbsp peanut butter, or ½ cup of peas, beans, lentils) 
                             e.g., 2-3 tbsp olive/canola oil, 1 small avocado, ¼ cup 

Signature:_________________________________ Date: ______________ 

Watch this 25 minute video to get started on plant-rich eating. 
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Signature:_________________________________ Date: ______________ 

Watch this 25 minute video to get started on plant-rich eating. 

Nom : ____________________________________________________

Mon régime alimentaire riche en végétaux :

	 Prendre un repas sans viande de plus par semaine

 	 Consommer plus de légumes chaque jour (p. ex., 2 tasses) 

 	 Consommer plus de légumes chaque jour (p. ex., 2 tasses)

 	 Remplacer chaque semaine deux protéines animales  (bœuf, porc, viandes transformées) par 
deux protéines végétales (p. ex., ¼ de tasse de noix, 2 cuillères à soupe de beurre d’arachide 
ou ½ tasse de pois, de haricots secs ou de lentilles).

	 Consommer plus de lipides sains chaque jour (p. ex., 2 à 3 cuillères à soupe d’huile d’olive/de 
canola, un petit avocat, ¼ de tasse de noix/de graines)

Remarques

Signature : ____________________________________________ Date : _____________________

Regardez cette vidéo de 25 minutes et commencez à manger des aliments riches en végétaux : 
https://www.youtube.com/watch?v=HoyQXg2RZ5o

Pour obtenir plus d’information et vous motiver, regardez notre vidéo de quatre minutes : 
https://www.youtube.com/watch?v=P64G3IPwMXk.

Vous pouvez également consulter ces sites Web :
	• halfyourplate.ca
	• food-guide.canada.ca/en
	• vrg.org
	• pulses.org/nap
	• plantbasedcookingshow.com
	• producemadesimple.ca
	• cookspiration.com

Autorisation : Hamilton Family Health Team. Green Initiative. Plant-Rich Eating. Plant Rx. 2024. 
https://www.hamiltonfht.ca/en/what-we-offer/plant-rich-eating.aspx.

Ordonnance d’une alimentation végétale : 
pour votre santé et celle de la planète


