
Pensez à briser la routine :
apportez votre propre dîner!
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Source : Les diététistes du Canada

VINAIGRETTE
Vinaigrette balsamique
Vinaigrette au miel
et au yogourt

GRAINS
ENTIERS
Riz brun
Quinoa

FRUITS ET
LÉGUMES
Tomates cerises
Poivrons rouges
Pommes 
Bleuets

PROTÉINES
Poulet ou bœuf rôti
Pois chiches et fromage 
Œuf dur

PETIT PLUS
Graines de tournesol  
Amandes grillées

VERDURE
Laitue romaine
Jeunes pousses
de chou frisé
Épinards



Pensez à encourager
un ou une collègue 
qui le mérite bien !
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Vous êtes assis depuis au moins
20 minutes ? Pensez à vous dégourdir !

Levez-vous
et étirez-vous
Écartez vos pieds à la
largeur des épaules et
posez vos mains au bas
de votre dos en pointant
vos doigts vers le bas.
Bombez le torse et
maintenez pendant
20 à 30 secondes.

Promenez-vous
dans le bureau
Allez saluer un collègue
ou vous chercher
un verre d’eau.
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