
IDÉE DE RECETTE : 

Découvrez nos recettes et parcourir un délicieux 
catalogue de recettes faciles.

AMANDES GRILLÉES AU MIEL  
ET AU SRIRACHA :
Avoir sous la main des en-cas délicieux et 
nutritifs lorsqu’on a une petite faim, c’est 
déjà une bataille à moitié gagnée en faveur 
de choix alimentaires judicieux. Cette recette 
d’amandes grillées est un en-cas gourmand 
composé d’ingrédients que vous avez 
sûrement déjà dans vos placards. Tenez 
compte des conversions : remplacez 2 tasses 
par 260 grammes d’amandes et ¼ de tasse par 
85 grammes de miel. Notre espace de recettes 
propose des dizaines d’idées de repas et de 
collations pour vous inspirer. 

PARTAGEZ-LA SUR LES RÉSEAUX SOCIAUX !

Pas question de se retrouver dans le froid sans avoir de 
quoi grignoter ! Cette recette savoureuse d’amandes 
rôties avec une touche de sriracha épicé et de miel est 
une collation nutritive et réconfortante parfaite.  Facile 
à préparer à l’avance pour avoir une portion parfaite à 
portée de main.  #Amandes

HIVER 2022

Bienvenue en 2022 ! Afin de répondre à 
l’enthousiasme renouvelé de vos patients autour de 
leurs bonnes résolutions en matière d’alimentation, 
les amandes de Californie vous accompagnent. 
Dans ce numéro vous trouverez de nouvelles 
ressources de l’Almond Academy pour développer 
votre activité sur les réseaux sociaux, ainsi qu’une 
fiche de conseils à destination des patients sur 
l’alimentation végétalienne. Nous vous proposons 
également un nouvel outil de profilage nutritionnel, 
créé par l’université de Tufts aux États-Unis, qui 
classe les amandes au sein de la liste des aliments 
recommandés. Également au sommaire, une étude 
toute récente sur les amandes explique comment 
un petit changement d’en-cas peut représenter un 
grand pas vers une alimentation équilibrée. Nos 
meilleurs vœux de santé !

DANS LA DERNIÈRE ÉDITION DU 
BULLETIN NUTRITIONNEL DE LA 
COLLECTIVE DES AMANDES :

BULLETIN 
NUTRITIONNEL 

LE POINT SUR LA RECHERCHE :

Brown R, Ware L, Gray AR, Chisholm A, Tey 
SL. Snacking on Almonds Lowers Glycaemia 
and Energy Intake Compared to a Popular 
High-Carbohydrate Snack Food: An Acute 
Randomised Crossover Study. Int J Environ 
Res Public Health. 2021 Oct 19 ; 18(20) : 
10989. doi: 10.3390/ijerph182010989

Cette nouvelle étude a montré qu’un en-cas 
matinal composé d’amandes (par rapport à 
une option plus traditionnelle à haute teneur 
en sucres) contribue à stabiliser la glycémie et 
à réduire le nombre de calories consommées 
au cours de la journée. Cette étude a suivi 
une méthodologie randomisée avec groupe 
de contrôle. 100 adultes néo-zélandais ont 
consommé un en-cas composé soit d’au 
moins 42,5 g d’amandes non torréfiées, soit 
de biscuits sucrés (l’en-cas courant le plus 
populaire d’après les résultats d’un sondage), 
avec une période sans traitement entre les 
deux phases de l’expérience. Ces deux en-cas 
représentaient 10 % des apports caloriques 
totaux, dans certains cas, la quantité d’en-cas 
consommée était supérieure. 

Le jour de l’expérience, les participants ont consommé un petit-déjeuner standard. Deux heures 
plus tard, ils ont consommé l’en-cas qui leur avait été assigné. La glycémie et une évaluation de 
l’appétit ont été mesurées au départ puis, après l’en-cas, toutes les 15 ou 30 minutes. Deux heures 
après l’en-cas, un déjeuner a été proposé aux participants. Ils ont pu manger autant qu’ils le 
souhaitaient. Les quantités consommées ont été mesurées. Les participants ont ensuite consigné 
leurs apports nutritionnels du reste de la journée. 

Les résultats montrent que la réponse glycémique a été plus faible chez les participants après 
l’en-cas d’amandes qu’après l’en-cas de biscuits. L’évaluation de l’appétit n’a pas indiqué de 
différence entre les groupes, si ce n’est après 90 minutes, où le score indiqué a été plus faible 
avec les biscuits qu’avec les amandes (ce qui n’était pas attendu, compte tenu du fait que l’en-cas 
d’amandes a entraîné une réponse glycémique plus stable).  

Aucune différence n’a été constatée sur le plan de la quantité de calories consommées lors du 
déjeuner, entre le groupe ayant consommé l’en-cas d’amandes et celui ayant consommé les  
biscuits. Cependant, d’après les évaluations par les participants de leurs apports nutritionnels, 
les individus ayant pris l’en-cas d’amandes ont indiqué avoir consommé environ 150 calories de 
moins (en moyenne) au cours de la journée. Un tel déficit calorique, maintenu dans le temps, 
pourrait théoriquement représenter une perte de poids d’environ un demi-kilo par mois. 

Ces résultats confirment ceux d’une étude antérieure ayant montré qu’un en-cas composé 
d’amandes (42 g) en milieu de matinée aidait à contrôler l’appétit et entraînait une consommation 
moins importante de calories au déjeuner et au dîner dans le groupe expérimental, par rapport aux 
participants n’ayant pas consommé d’en-cas. Les résultats de cette étude antérieure suggèrent 
qu’opter pour un en-cas composé d’amandes en milieu de matinée  plutôt qu’une absence d’en-
cas peut contribuer à réduire la sensation de faim.

L’ÉTUDE EN BREF

L’ÉTUDE 
•	 Cette étude ponctuelle a suivi une 

méthodologie randomisée avec groupe 
de contrôle. Elle a consisté en deux 
régimes, composés soit d’amandes 
brutes, soit de biscuits sucrés d’une 
valeur énergétique équivalant à 10 % des 
besoins journaliers dans les deux cas. 
Les participants ont été répartis de façon 
aléatoire dans le groupe expérimental et 
ont donc reçu les deux types d’en cas 
de façon équilibrée. Une période sans 
traitement d’au moins une semaine a été 
respectée – une période suffisante pour 
que les mesures clés reviennent aux 
niveaux précédant l’expérimentation. 100 
participants (75 femmes et 25 hommes, 
avec un IMC moyen de 23,1 kg/m²) ont 
pris part à l’étude. L’âge médian était de 
29 ans, pour une tranche d’âge allant de 
18 à 65 ans.

•	 Le jour de l’expérience, les participants ont consommé un petit-déjeuner standard. Deux 
heures plus tard, ils ont consommé l’en-cas qui leur avait été assigné. La glycémie et une 
évaluation de l’appétit ont été mesurées au départ puis, après l’en-cas, toutes les 15 ou 30 
minutes. Deux heures après l’en-cas, un déjeuner a été proposé aux participants. Ils ont 
pu manger autant qu’ils le souhaitaient. Les quantités consommées ont été mesurées. Les 
participants ont ensuite consigné leurs apports nutritionnels du reste de la journée. 

RÉSULTATS
•	 La réponse glycémique a été plus faible après l’en-cas d’amandes qu’après l’en-cas de 

biscuits. L’écart moyen (IC à 95 %) de l’aire sous la courbe de la glycémie additionnelle était 
de 53 mmol/L.min (p<0,001).

•	 L’évaluation de l’appétit n’a pas indiqué de différence entre les groupes, si ce n’est après 
90 minutes, où le score indiqué a été plus faible avec les biscuits qu’avec les amandes. Le 
quotient de satiété moyen, mesuré en utilisant les coefficients d’Atwater pour l’énergie, a été 
statistiquement significativement plus bas avec les amandes qu’avec les biscuits (p=0.037). 
Cette différence n’était plus statistiquement significative quand l’énergie digestible a été 
utilisée dans l’équation.

•	 Aucune différence n’a été constatée sur le plan de la quantité de calories consommées lors du 
déjeuner, entre les deux en-cas. Cependant, les individus ayant pris l’en-cas d’amandes ont 
indiqué avoir consommé environ 150 calories de moins (en moyenne) au cours de la journée, 
par rapport au groupe ayant pris l’en-cas de biscuits. Aucune différence statistiquement 
significative n’a été notée sur le plan des autres nutriments, mais une tendance à la diminution 
des apports en graisses saturées (p=0.056) et en sucre (p=0.053), non statistiquement 
significative, a été relevée dans le groupe expérimental ayant consommé des amandes, par 
rapport au groupe expérimental ayant consommé des biscuits.

LIMITES DE L’ÉTUDE
La nature ponctuelle de cette étude fournit des informations utiles à court terme, mais ses résultats 
ne se traduiront pas forcément en comportement sur le long terme. En raison de la composition 
nutritive différente des en-cas, la densité en énergie n’a pas été contrôlée. Contrôler la glycémie sur 
une durée plus longue aurait pu être plus instructif, car il a été démontré que les amandes entières 
réduisaient la glycémie ponctuellement, puis que les effets persistaient après un deuxième repas. 
Enfin, les participants avaient un poids normal ou étaient en surpoids. Les résultats ne sont donc 
pas extrapolables à d’autres populations.

CE QU’IL FAUT RETENIR
Un en-cas composé d’amandes en milieu 
de matinée, plutôt que des biscuits ayant 
une valeur calorique équivalente, a amélioré 
les réponses glycémiques des participants 
après l’en-cas et réduit les apports 
énergétiques pendant le reste de la journée. 
Remplacer les en-cas moins équilibrés par 
des amandes pourrait contribuer à soutenir 
les démarches de contrôle du poids et à 
maintenir un bon niveau de glycémie.

Le Food Compass : Un nouveau système de profilage alimentaire sur la nutrition et la 
santé place les amandes dans la catégorie des meilleurs aliments 

Mozaffarian D, El-Abbadi NH, O’Hearn M, Erndt-Marino J, Masters WA, Jaquess P, Shi 
P, Blumberg JB, Micha R. Food Compass is a nutrient profiling system using expanded 
characteristics for assessing healthfulness of foods. Nat Food 2, 809–818 (2021). https://doi.
org/10.1038/s43016-021-00381-y

Le nouveau système Food Compass a été créé et testé par l’université Tufts (États-Unis) à 
partir d’une base de données nationale détaillée portant sur 8 032 aliments et boissons 
consommés aux États-Unis. Il utilise 54 caractéristiques différentes, réparties dans neuf 
domaines représentant les propriétés nutritionnelles de différents aliments, boissons et repas 
mixtes, afin de créer l’un des systèmes de profilage alimentaire les plus complets au monde. 
Les caractéristiques et domaines ont été sélectionnés sur la base de propriétés nutritionnelles 
en corrélation avec des maladies chroniques majeures, comme l’obésité, le diabète, les 
problèmes cardiovasculaires, les cancers, ainsi que le risque de sous-nutrition, notamment 
chez les mères, les jeunes enfants et les personnes âgées. 

A chaque aliment, boisson ou plat composé a été attribué un score Food Compass allant de 1 
(mauvais pour la santé) à 100 (excellent pour la santé). Un score de 70 indique qu’un aliment ou 
une boisson peut être recommandé. Les aliments ayant un score entre 31 et 69 devraient être 
consommés avec modération. Ceux qui atteignent moins de 30 devraient être consommés au 
minimum. Parmi les catégories alimentaires principales, le score Food Compass moyen est de 
43,2. 

Les amandes – en particulier les amandes salées – sont classées parmi les meilleurs aliments 
du système puisqu’elles atteignent un score de 91. Leur consommation est donc recommandée. 
Dans chaque portion équilibrée de 30 grammes d’amandes, on trouve 6 grammes de protéines 
végétales, 4 grammes de fibres, des matières grasses insaturées, du magnésium, de la vitamine 
E aux propriétés antioxydantes et bien plus encore.

•	 La catégorie « en-cas et desserts sucrés » obtient les scores les plus bas (score moyen de 16,4)

•	 Les catégories les mieux notées sont les légumes (score moyen de 69,1), les fruits (score moyen 
de 73,9, sachant que quasiment tous les fruits crus obtiennent un score de 100), ainsi que les 
légumineuses, les noix et les graines (score moyen de 78,6). 

•	 Du côté des boissons, les scores vont de 27,6 pour les sodas sucrés et les boissons énergétiques 
à 67 pour les purs jus de fruits et légumes.

•	 Les légumes riches en amidon atteignent une moyenne de 43,2.

•	 Le bœuf, la volaille et les produits de la mer ont des scores moyens respectifs de 24,9, 42,67 
et 67,0. 

Le Food Compass est un outil amené à évoluer. Des caractéristiques et des scores 
complémentaires pourront être modifiés sur la base de nouvelles données dans les domaines 
de la santé gastro-intestinale, la fonction immunitaire, la santé du cerveau et des os, ainsi que 
les performances physiques et mentales. Les critères de développement durable pourront 
également être pris en compte.

COUP DE PROJECTEUR SUR LA RECHERCHE

NOUVEAU GUIDE POUR L’ALMOND ACADEMY
Calendrier des réseaux sociaux et astuces 2022 : 

Le calendrier 2022 est là pour inspirer le 
contenu de vos réseaux sociaux. La fréquence 
des publications vues par vos abonnés est 
l’une des clés d’une présence efficace. Ce 
guide vous donne des idées de contenu 
mensuel autour des événements culturels ou 
sportifs et les journées de sensibilisation, qui 
sont d’excellents points de départ pour parler 
de choix alimentaires sains. Mieux encore, le 
calendrier de cette année présente des conseils 
de pro que vous aurez envie d’essayer.  Nous 
sommes impatients de voir vos publications. 

Ne manquez pas de visiter l’Académie de l’Amande pour accéder à une bibliothèque complète 
de documents, de vidéos et de webinaires destinées à développer vos compétences en 
matière de communication. Ces contenus sont approuvés par l’Association of Nutrition et 
peuvent être utilisées dans le cadre de la formation professionnelle. 

Support pour les professionnels de santé : 
Le pouvoir des repas végétaliens 

En janvier, c’est le « Veganuary », un mois 
thématique de plus en plus populaire qui incite 
tout le monde à essayer de manger végétal. Ce 
document vous donne quelques conseils sur la 
promotion d’une alimentation d’origine végétale 
avec une bonne qualité nutritive.

BEST IN CLASS SOCIAL POSTS
MONTHLY SOCIAL MEDIA POSTS THAT MATTER

National Almond Day  
(16th Feb 2022)
e.g. the nutritional benefits 
of almonds

First Day of Spring 
(20th Mar 2022)

World Heart Day   
(29th Sept 2022)
e.g. heart-smart foods

World Diabetes Day 
(14th Nov 2022)

There are around 7.6 million people living 
with heart and circulatory diseases in the 
UK, so this World Heart Day is an ideal time 
to talk about how to support our hearts. 

Diet is one of the easiest places to start 
when it comes to protecting your heart 
health. Swapping saturated fats in your 
diet for foods containing unsaturated 
(healthier) fats such as oily fish, nuts 
such as almonds, seeds, avocados and 
vegetable oils/ spreads can help lower 
cholesterol levels.

Incorporating almonds into your diet 
can also have a positive impact on your 
heart health. There are over two decades 
of research showing that almonds can 
help maintain a healthy heart and healthy 
cholesterol levels. Research has found 
that almonds can significantly reduce the 
‘bad’ LDL cholesterol which can build up 
inside our blood vessels without negatively 
impacting “good” LDL cholesterol levels, 
so they’re a great heart-smart snack!

#almonds #hearthealth

It’s World Diabetes Day, and with more 
than 13.6 million people at increased risk 
of type 2 diabetes in the UK according to 
Diabetes UK, this is the perfect time to 
highlight lifestyle changes that can help 
delay the progression to diabetes. 

Incorporating exercise, knowing the sugar 
content of foods and limiting the intake of 
it, adding more fruit and vegetables, and 
upping whole grains and fibre, are easy 
steps in the right direction. Even making a 
simple snack swap can make a difference.

A new study, supported by @AlmondsUK, 
showed that snacking on almonds may 
reduce HbA1c, a measure of blood sugar 
control, which may help prevent or delay 
the development of diabetes.

Almonds are incredibly versatile and can be 
added into everything from smoothies to 
poke bowls. What’s your favourite dish to 
add almonds to?

#almonds #diabetes #bloodsugar 
#healthysnacks

Spring is here! The clocks go forward 
this weekend which means more 
sunlight and longer days. However, 
longer days require more energy, so 
if you find yourself feeling tired long 
before the day is out,  you may need 
to put the spring back in your step!

Food is fuel and making smart snack 
swaps can help with our energy 
levels. Instead of suagry snacks which 
give you a quick energy boost but 
can leave you more tired in the long 
run, why not try an handful (30g) of 
almonds? Almonds contain protein, 
healthy fats, and fibre which provide 
“sustained energy”, a slow releasing 
energy that last hours and avoids 
energy slumps.

What gives you that added energy 
boost?
#almonds #healthysnacks 
#energyboost #springforward

Did you know that today is 
#Nationalalmondday? It’s the 
perfect day to celebrate your 
favourite healthy snack! Here are 
3 things you may not know about 
almonds:

1.  Almonds contain nutrients such 
as plant protein and healthy fats, 
plus fibre, to keep you going 
throughout the day

2.  A handful (30g) of almonds 
gives you 60% of your daily 
recommended amount of the 
antioxidant vitamin E

3.  Almonds are a high source of 
magnesium, which contributes 
to the reduction of tiredness and 
fatigue

What’s your favourite way to eat 
almonds?
#almonds #healthysnacks

APRIL JUNEMAY

Stress Awareness Month 
(1st – 29th Apr 2022)

World Sport Day (IT) 
(6th Apr 2022)

World Health Day 
(7th Apr 2022)

Easter Sunday 
(17th Apr 2022)

London Marathon (UK) 
(26th Apr 2022)

Stop Food Waste Day  
(28th Apr 2022)
e.g. ways to use up food 
scraps

Pride Month 
 (1st – 29th June 2022)

Diabetes Awareness Week 
(UK) 
(14th – 19th June 2022)

Men’s Health Week 
(15th – 20th June 2022)

International Yoga Day
(21st June 2022)

Wimbledon 
(27th June – 10th Jul 2022)

World Fairtrade Day 
(8th May 2022)

French Open 
(16th May – 5th June 2022)

World Hunger Day 
(28th May 2022)

World Digestive Health Day  
(29th May 2022)
e.g. foods that can support 
gut health

US Open 
(29th Aug – 11th Sept 2022)

JULY AUGUST SEPTEMBER

Tour de France 
(1st – 24th Jul 2022) 

Women’s Euro 2022 
(6th – 31st July 2022)

Commonwealth Games 
(28th July – 8th Aug  2022)

Organic September 
(1st – 29th Sept 2022)

World Suicide
Prevention Day  
(10th Sept 2022)

Autumn Equinox
(22nd Sept 2022)

World Heart Day   
(29th Sept 2022)
e.g. heart-smart foods

2022 CALENDAR DATES/EVENTS
MONTHLY SOCIAL MEDIA POSTS THAT MATTER

My sample posts:

Nouvel état de la science  

La collective des amandes est ravie de partager State of Science, 
un guide complet sur les derniers résultats de la recherche sur 
les amandes. Cette revue de la littérature a été réalisée et rédigée 
par des diététiciens pour synthétiser les résultats, les limitations 
et les conclusions clés de différentes études scientifiques sur les 
amandes datant des 3 ou 4 dernières années. Simple d’utilisation, 
ce guide est organisé par domaine de recherche : santé cardiaque, 
microbiome intestinal, santé de la peau, diabète, etc. Lorsqu’un 
patient, un collègue ou un journaliste vous pose une question sur 
les amandes et la nutrition, ce State of Science pourra constituer 
une source d’information de référence regroupant des réponses 
fondées sur des preuves concrètes. Toutes les études citées sont 
en libre accès et les articles complets peuvent être téléchargés 
dans leur intégralité.   

POUR LES PROFESSIONNELS DE SANTÉ

SUIVEZ-NOUS    

GREENER PLATE, 
GREENER PLANET 
The benefits of plant-based diets go well beyond 
the plate. Science is converging about what to eat 
from a public health and environmental standpoint, 
with many academic and health institutions 
recommending a dietary pattern that focuses on 
plants and produce and minimizes food waste.4

In addition to 
providing wholesome 
nutrition and a 
source of plant-based 
protein, California’s 
community of 
more than 6,500 
almond growers 
are committed to 
using sustainable6 
agricultural practices 
that respect the 
environment, 
including water 
conservation and 
waste management. You might be surprised 
to learn that almond trees, and the water used 
to grow them, actually produce three separate 
products. In addition to the nut itself, there’s 
the hull, which is used to feed livestock, and the 
shell, which is used as livestock bedding and 
alternative energy. All parts of the harvest are 
used and there is minimal waste, making them 
a great addition to a more sustainable plate. 

BRINGING PLANT-BASED MEALS TO LIFE

Eating a more plant-based diet doesn’t have to 
be complicated. With a “must-have” pantry and 
refrigerator checklist, delicious and nutritious 
plant-based meals come together in a flash. 

•  Olive oil  •  Canned beans and tomatoes 

•  Frozen vegetables  •  Old-fashioned oats

•  Almonds (whole or slivered)  •  Nut butters

•   Whole grains (quinoa, brown rice or  
whole-wheat pasta)

1. Tuso et al. Nutritional Update for Physicians: Plant-Based Diets. Perm J. 2013 Spring; 17(2): 61–66. doi: 10.7812/TPP/12-085.

2. Orlich MJ et al. Vegetarian dietary patterns and mortality in Adventist Health Study 2. JAMA Intern Med. 2013 Jul 8;173(13):1230-8. doi: 10.1001/jamainternmed.2013.6473.

3.  Siri-Taino PW, Sun Q, Hu FB, Krauss RM. Saturated fatty acids and risk of coronary heart disease: Modulation by replacement nutrients. Curr Atheroscler Rep. Nov 2010; 
12(6): 384–390. doi:  10.1007/s11883-010-0131-6.

4. The Culinary Institute of America and President and Fellows of Harvard College. 2014 Menus of Change Annual Report.

5.  UC Drought Management – Historical Almond ET, see http://ucmanagedrought.ucdavis.edu/Agriculture/Irrigation_Scheduling/Evapotranspiration_Scheduling_ET/
Historical_ET/Almonds_960/ and Goldhamer, David. 2012.  Almond in Group Yield Response to Water. FAO irrigation and Drainage Paper No. 65, P. Steduto, T.C. Hsiao, 
E. Fereres, and D. Raes, eds. Food and Agricultural Organzation of the United Nations, Rome, Italy, pp. 246-296. California Dept. of Water Resources (DWR) – Water Plan 
Update, 2013 – Volume 3, Chapter 2: Agricultural Water Use Efficiency (p. 2-2).

6.  California Almond Sustainability Program definition: Sustainable almond farming utilizes production practices that are 
economically viable and are based upon scientific research, common sense and a respect for the environment, neighbors 
and employees. The result is a plentiful, nutritious, safe food product.

U.S. Dietary Guidelines recommend that the majority of your fat intake be unsaturated. Scientific evidence suggests, but 
does not prove, that eating 1.5 ounces of most nuts, such as almonds, as part of a diet low in saturated fat and cholesterol 
may reduce the risk of heart disease. One serving of almonds (28g) has 13 grams unsaturated fat and only 1 gram of 
saturated fat.

Go to Almonds.com for the printable file. Document #2014HP0035 © 2017 Almond Board of California. All rights reserved. 

ALMOND NOODLE BOWL  
WITH SPICY ALMOND SAUCE
Developed by Ellie Krieger, author of  
Weeknight Wonders

1/4 cup sliced almonds

3/4 pound whole-wheat spaghetti

1/2 head broccoli (about 3/4 pound), tops cut into 
florets, sliced thinly

2 cups (about 4 ounces) of snow peas, trimmed

1 red bell pepper, cut into 1 -inch pieces

1/2 cup of unsalted almond butter

1/4 cup of reduced sodium soy sauce 

3 tablespoons of fresh lime juice 

2 tablespoons of brown sugar

1 tablespoon of chili-garlic sauce, such as Sriracha

1 scallion, green part only (about 3 tablespoons)

Bring a large pot of water to a boil. Toast the  
almonds in a dry skillet over a medium-high heat, 
stirring frequently, until they are golden, about  
3 minutes. Cook the pasta according to the directions 
on the package. Three minutes before the pasta 
is ready, add the broccoli to the pasta pot. One 
minute before it is ready, add the snow peas and 
red peppers to the pot. While the pasta is cooking, 
make the sauce. Place the almond butter, soy sauce, 
lime juice, brown sugar, chili-garlic sauce and three 
tablespoons of boiling water (from the pasta pot) 
into a large bowl and whisk until smooth. Drain the 
noodles and vegetables, return them to the pasta 
pot, add the sauce and toss to coat. Serve garnished 
with the toasted almonds and scallion greens.

Find more plant-powered recipes in our 
recipe center at Almonds.com.

DID YOU KNOW?

Almond growers today 
use 33 percent less 
water per pound of 
almonds than they  
did 20 years ago.5 
For more information 
about growers’ 
commitments to 
sustainable growing 
practices, visit 
Almonds.com/blog.  

There are plenty of reasons to eat more plant-based meals. They tend to be less expensive, lower in 
calories and saturated fat, and better for the environment1. In fact, studies show that following a plant-
based diet is associated with lower prevalence of obesity and a decreased risk of cancer and cardiovascular 
diseases2. There are many forms of plant-based diets, which are detailed in the following chart.

PLANT-BASED 
PROTEINS

Protein is an essential 
nutrient that acts as 
a building block for 
healthy bodies. Protein 
helps build and preserve 
muscle, bone, skin and 
nails, and keeps you 
full and satisfied! If 
you’re looking to start 
making the switch 
to more plant-based 
meals, it’s important 
to make sure you are still eating protein. Plant-
based proteins tend to be higher in fiber than 
animal-based proteins, with less saturated fat and 
higher levels of unsaturated fats, making them a 
heart-smart choice. Nuts, beans, legumes, seeds 
and whole grains are all sources of plant protein 
that can be the star of your next meat-free meal. 

GOOD NEWS ABOUT GOOD FATS

Here is the skinny on plant-based fats. The U.S. 
Dietary Guidelines recommend that the majority of 
your fat intake be unsaturated. Studies show that by 
increasing these good fats2 in our diets, we can reduce 
our risk of heart disease. The good news is if you are 
switching to more plant-based meals, you are likely 
already swapping saturated fats for unsaturated ones! 
Choose olive oil or vegetable oil instead of solid fats 
when cooking or baking, or substitute tofu, nuts or 
legumes as the source of protein for your entrée. 

It’s important not to replace saturated fat with refined 
carbohydrates, as this may actually raise triglycerides 
and insulin levels.3 Instead, focus on choosing high-
fiber sources that are low in added sugars like whole 
grains, vegetables, and fruits and including foods  
with a source of heart-smart  
unsaturated fats like nuts,  
nut butters, avocados  
and olive oil.

DID YOU KNOW?

Just one ounce of 
almonds (about 
23) packs 6 grams 
of hunger-fighting 
protein and 4 grams 
of filling dietary 
fiber, giving you 
long-lasting energy 
you need to power 
through the day. 

 THE POWER OF
 PLANT-BASED

MEALS
NAME EATS DOESN’T EAT

Vegan
Fruits, vegetables, grains, legumes,  

nuts, beans, seeds
Any products from animals,  

including dairy and eggs

Lacto-ovo vegetarians
Fruits, vegetables, grains, legumes,  

nuts, beans, seeds, dairy, eggs
Meat, fish, poultry, pork, seafood

Pesco-vegetarian or pescatarian
Fruits, vegetables, grains, legumes, nuts, 
beans, seeds, dairy, eggs, fish, seafood

Meat, poultry, pork

Semi-vegetarian or flexitarian
Primarily plant-based meals, but also 

occasionally includes some meat, pork, 
poultry and seafood

---
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