
Envie de manger sainement en  
découvrant ma gamme de produits?

Repas surgelés - Prêt-à-manger

Nom utilisateur : ACQ
Code rabais : ACQ10

OFFRE EXCLUSIVE AUX MEMBRES DE L’ACQ
Utilisez le code promo et bénéficiez de 10$ de rabais  
pour chaque tranche de 100$ d’achat. 
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 Envie de manger sainement en découvrant  
 ma gamme de produits, utilisez le code promo   
 et bénéficiez de rabais! 

 Rendez-vous au acq-partenaires.com 
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3. MANGER UN LUNCH SAVOUREUX ET SANTÉ

Comme le déjeuner, le lunch fournit au corps une partie de 
l’énergie et des nutriments dont il a besoin. Un lunch santé 

inclut des légumes, des grains entiers, des aliments 
protéinés et des bons gras. Pour les légumes, ils 

peuvent être cuits ou crus et idéalement de couleurs 
variées. Ensuite, pour les grains entiers, il peut 

s’agir de pain de blé entier, de quinoa ou de 
riz brun. Pour les aliments protéinés, les légumineuses 
(haricots rouges, pois chiches), le poisson, le poulet, les œufs et le tofu 
sont quelques bons exemples. Enfin, les bons gras incluent l’huile d’olive, les noix, 
les graines (lin, chia) et l’avocat.  

Mes repas surgelés sont des options clés en main pour des lunchs savoureux 

et santé. Ils affichent une teneur modérée en gras, contiennent suffisamment de 

protéines et moins de sodium que la majorité des plats sur le marché. Sans agent 

de conservation ajouté, ils sont fabriqués avec des ingrédients de choix!

4. DIMINUER SA CONSOMMATION DE SODIUM

Une consommation trop élevée de sodium peut entraîner de l’hypertension, 
un facteur de risque important pour les accidents vasculaires cérébraux 
et les maladies du coeur. En raison de leur forte teneur en sel, les aliments 
transformés sont une source importante de sodium dans l’alimentation et 
leur consommation devrait être limitée. Cuisiner et assaisonner ses plats soi-
même est la meilleure façon d’y parvenir. Mes assaisonnements, à base 

d’épices (curcuma, thym, coriandre, etc.) et de légumes déshydratés (ail, 

oignon, etc.), sont l’alternative idéale à la salière pour aromatiser les 

légumes, les poissons et les viandes sans compromis sur le goût. 

5. OPTER POUR DES DESSERTS QUI ALLIENT PLAISIR ET SANTÉ

Il est toujours agréable de terminer un repas sur une note sucrée. Or, certaines options sont meilleures pour la santé que 
d’autres. En effet, les aliments transformés comme la crème glacée, les bonbons et les gâteaux industriels, sont souvent 
riches en gras, en sucres et en sodium. Des études montrent un lien direct entre les aliments transformés et certaines 
maladies comme l’obésité et l’hypertension. Cuisiner est la meilleure façon de limiter leur consommation. Mes mélanges 

à muffins et à biscuits sont la gourmandise parfaite pour terminer le repas.

Poisson Méditerranéen
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SANTÉ
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pour démarrer l’année 

du bon pied!

1 877 761-5456          
isabellehuot.com

Suivez-moi sur

DES QUESTIONS?
Boules d'énergie

Tortellinis sauce rosée

https://www.isabellehuot.com/?gclid=EAIaIQobChMI48mIt4ys_QIVSf3jBx1cFgDfEAAYASAAEgL_q_D_BwE
https://www.instagram.com/isabelle_huot/
https://www.facebook.com/isabellehuotdocteureennutrition
https://www.youtube.com/channel/UClquYC-9d7GxOXZUuKQEkJA
https://www.pinterest.ca/isabellehuotnutrition/



