Du gout sans
compromis.

Nos sandwichs et salades
ne contiennent aucun aréome
ou colorant provenant de
sources artificielles.

Chaque sandwich de 6 po
avec 6 g de gras ou moins':

Moins de 370 calories.

Aucun gras trans artificiel.

Faible en gras saturés.

24 grammes de grains entiers,

2 portions de légumes

(1 portion de légumes = 1/2 tasse
de légumes crus, 1 tasse de
légumes-feuilles).

Resto-Info i

Resto-Info est un programme de déclaration volontaire

de l'information nutritionnelle élaboré par la province de la
Colombie-Britannique. Pour en savoir plus, rendez-vous a
www.InformedDining.ca.

#Le contenu en gras est calculé selon la recette standard.

Guide
nutritionnel
Subway"

Repas a la dinde
420-950 Cals

subway.ca

Les adultes et les adolescents

(13 ans et plus) ont besoin d'une
moyenne de 2000 calories par jour
et les enfants (4 & 12 ans) ont besoin
d'une moyenne de 1500 calories

par jour. Cependant, les besoins
individuels peuvent varier.

Portion (g)
Calories 6 po

provenant du gras

Calories

Gras totaux (g)

Gras saturés (g)

Gras trans (g)*
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Protéines (g)

Vitamines A % VQ

Vitamines C % VQ

Calcium % VQ

Fer % VQ

Calories 12 po

Les a-cotés

Soupes** (bol de 8 02/255 ml)

Beeuf et orge 227 4

Chili au boeuf avec haricots 255 51 6

Haricots noirs 255 6

Créme de brocoli 255 2 4 4
Créme de champignons 243 0 4 2
Créme de poulet et dumplings 245 3 3 6
Créme de poulet et riz sauvage 240 1 5 2
Soupe a loignon gratiné 219 2! 1 1 2
Poulet et novilles maison 255 1 2 4
Pommes de terre au four avec bacon 255 1 4 2
Poulet épicé et tortillas 227 i 2 3 8
Tomates et basilic 236 2 7 6
Pains

Italien (blanc) 6 po 71 0| 1 3 0 o] 2

9 grains 6 po 78 0 | 4 5 0 o} 4

Origan et parmesan 6 po** 75 0! 2 3 0 0 2

Avoine et miel 6 po** 82 0| 4 6 0 0 4

Italien spécial 6 po** 75 0 | 2 3 0 (o} 2
Cheddar jalapefio 6 po** 82 0 2 3 2 0 8
Cheddar Monterey 6 po** 82 0| 2 3 2 0 6

Fines herbes italiennes et fromage 6 po 85 (o] 2 3 2 2 6

Al r6ti 6 po** 82 oi| o 44 | 2 5 4 | a5 | 2 15
Romarin et sel de mer 6 po** 75 o] o] 40 2 3 o] 2 2 15
Pain plat 6 po 87 oi| o 38 1 2 0 o} 4 15
Pain plat multigrains 6 po** 86 0 0 37 6 3 0 8 5 10
Pain Ciabatta 115 oi| o 53 | 2 4 0 0 o | 15
Mini-pain italien 47 oi| o 25 1 2 0 o 0 10
Mini-pain de blé 52 oi| o 27 3 3 0 o] 2 10
Bagel** 105 (o) (0] 56 2 1 (0] (o) (0] 15
Biscuit™ 64 oi| o 27 1 3 o 0 4 | 10
Déli** 57 oi| o 31 1 2 0 8 0 10
Muffin anglais** 57 0i| o 25 | 2 0 0 o 0 0
Pain sans gluten (1 paquet)** 113 oi| o 52 3 1 0 o) 4 )
Wrap** 62 40 | 45 | 05 oi| o 32 1 0 0 0 2 10

Les renseignements nutritionnels ci-dessus ont été élaborés en fonction de
de légéres modifications peuvent survenir en raison des saisons, des fournis

la composition des produits.

* Certains sandwichs contiennent des gras trans que l'on retrouve naturell
** Les sandwichs et les produits offerts pour une durée limitée sont dispon
Les ingrédients et la préparation des produits peuvent varier d'un restau

élaborés selon les recettes et les ingrédients les plus courants.
Les calories sont calculées selon la recette standard sur pain 9 grains avec

Le pain sans gluten est produit dans une usine exempte de gluten. Toutefo|
du gluten. Comme ces articles sont préparés dans le méme espace, nous ne

Pour en savoir plus sur les ingrédients, les allergies
ou les renseignements nutritionnels des produits régionaux, consultez:

subway.ca

Les adultes et les adolescents

(13 ans et plus) ont besoin d'une
moyenne de 2000 calories par jour
et les enfants (4 & 12 ans) ont besoin
d'une moyenne de 1500 calories

par jour. Cependant, les besoins
individuels peuvent varier.

Portion (g)
Calories 6 po

provenant du gras

Calories

Gras totaux (g)

Gras saturés (g)

Gras trans (g)*

s recettes standards et de la préparation des produits. Toutefois,

sseurs de produits, de la région ou de petites différences dans

ement dans la viande et le fromage.

bles seulement dans certaines régions ou a certains moments de l'année.
rant a lautre. Les renseignements nutritionnels de ces sandwichs ont été

aitue, tomates, oignons, poivrons verts et concombres.

s, certains articles et ingrédients offerts dans nos restaurants contiennent

& pouvons garantir que votre sandwich sera sans gluten a 100 %.

alimentaires

Cholestérol (mg)
Sodium (mg)
Glucides (g)
alimentaires (g)
Sucres (g)

Protéines (g)

Vitamines A % VQ

Vitamines C % VQ

Calcium % VQ

Calories 12 po

Condiments

L'ajout de condiments peut augmentér la valeur des calories des sandwichs.

Condiments pour sandwich (quantité pour sandwich de 6 pouces)

Bacon (2 laniéres)

Sauce sud-ouest

Sauce maison

Moutarde jaune ou brune déli
Vinaigrette légére de type mayonnaise
Mayonnaise

Vinaigrette Ranch

Sauce BBQ**

Buffalo**

Italienne crémeuse**

Sauce gorgonzola**
Guacamole**

Moutarde au miel, sans gras**
Sauce piquante**

Sauce oignons doux, sans gras
Huile**

Ananas**

Sauce César crémeuse™*
Sauce crémeuse au raifort**
Tzatziki aux concombres**
Légumes (quantité pour sandwich de 6
Piments banane (3 rondelles)
Concombres (3 tranches)
Poivrons verts ( 3 laniéres)
Piments jalapefio** (3 rondelles)
Laitue

Qignons rouges

Cornichons (3 tranches)
Olives noires (3 rondelles)
Bébé épinards

Tomates (3 tranches)
Avocat**

Carottes**

Olives vertes** (3 rondelles)
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Fromages (quantité pour sandwich de 6 pouces ou salade)

Cheddar**

Cheddar fondu

Feta**

Cheddar Monterey rapé
Monterey Jack**
Mozzarella rapée**
Parmesan

Suisse**
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Les adultes et les adolescents (13 ans et plus) ont besoin
d'une moyenne de 2000 calories par jour et les enfants

(4 & 12 ans) ont besoin d'une moyenne de 1500 calories
par jour. Cependant, les besoins individuels peuvent varier.

Portion (g)
Calories 6 po
Calories

Gras totaux (g)

Gras saturés (g)
Gras trans (g)*
Cholestérol (mg)
Glucides (g)

alimentaires (g)

Sucres (g)
Protéines (g)

Vitamines A % VQ

Vitamines C % VQ

Calcium % VQ

Sandwichs et salades

Sandwichs de 6 po contenant 6 grammes de gras ou moins
Jambon Forét-Noire

Poulet grillé

Rosbif

Subway ClubMP

Poulet teriyaki aux oignons doux
Dinde

Végé-déliceM®

Ranch poulet et bacon gratiné
Combiné de viandes froides
Italien B.M.T.MP

Boulettes de viande marinara
Pizza Sub gratiné

Steak et fromage

Thon

Jambon Forét-Noire

Rosbif

Dinde

Végé-DéliceM©
Paninis grillés (sur pain ciabatta)
Poulet cordon bleu
Steak et fromage sauce sud-ouest
Trois fromages
Offre 6 po d'une durée limitée - sandwichs régionaux**
Cotelettes de porc BBQ
B.L.T.
Poulet Buffalo
Poulet cordon bleu gratiné
Poulet pizziola gratiné
Poulet croustillant
Poulet croustillant parmigiana
Salade aux oeufs
Falafel
Salami de Génes
Saucisse italienne parmigiana
Poulet fagon rétisserie (avec fromage et moutarde au miel)
Italien épicé®
Subway gratiné™P
Délice de la mer™ct
Dinde et jambon Forét-Noire
Paté végétarien
Salades
Jambon Forét-Noire
Poulet grillé
Rosbif
Subway ClubMP
Poulet teriyaki aux oignons doux (avec sauce aux oignons doux)
Dinde
Végé-DéliceM©
Ranch poulet et bacon gratiné (avec vinaigrette ranch)
Combiné de viandes froides
_Italien B.M.T™®
Boulettes de viande marinara
Pizza Sub gratiné
Steak et fromage
Thon
Vinaigrettes (quantité mélangée dans la salade)
Sauce sud-ouest
Sauce maison
Ranch

Sauce aux oignons doux

provenant du gras

es valeurs comprennent: pain

es valeurs comprennent: pain

es valeurs comprennent: pain

es valeurs ne compre

9 grains, laitue, tomates, oi

, tomates, oig

9 grains, laitue

ns, poivrons verts et concomb

verts et concomb
4 9

5 11
5] 11
4 6
31
29
5] 21

verts et concomb
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Calories 12 po

Déjeuners et pizzas

Sandwichs omelette de 6 po sur pain plat (avec blancs d'ceufs)
Bacon, blancs d'ceufs et fromage
Blancs d'ceufs et fromage
Jambon, blancs d'ceufs et fromage
Saucisse, blancs d'ceufs et fromage
Déjeuner B.M.T.M° gratiné**
Méga gratiné**
Steak, blancs d'ceufs et fromage**
Subway l&ve-tét gratingMe**

Dinde, blancs d'ceufs et fromage**

Bacon, ceuf et fromage

CEuf et fromage

Jambon, ceuf et fromage

Saucisse, ceuf et fromage

Déjeuner B.M.T.M° gratiné**

Méga gratiné**

Steak, ceuf et fromage**

Subway l&ve-tét gratingMe**

Dinde, ceuf et fromage**

Fromage

Bacon

Boulettes de viande
Pepperoni

Saucisse

es valeurs comprennent:

es valeurs comprennent: paii

fs entiers et fromage.
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Les a-cotés

Biscuits, desserts et a-cotés

Biscuit aux brisures de chocolat**

Biscuit pépites arc-en-ciel

Biscuit aux morceaux de chocolat**
Biscuit double chocolat**

Biscuit avoine et raisins**

Biscuit au beurre d'arachide**

Biscuit gateau au fromage et framboises**
Biscuit au sucre**

Biscuit pépites sucrées et noix de macadam
Tranches de pomme™** - 1 paquet

Purée de fruits pomme banane®**
Brownie**

Brownie sans gluten**

Brioche & la cannelle**

Galettes de pommes de terre**, 6 mcx
Muffin aux bananes**

Muffin aux bleuets**

Muffin aux carottes**

Muffin aux morceaux de chocolat**
Muffin pacanes, pommes et cannelle**
Muffin aux petits fruits et grains entiers**

Yogourt**
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Linformation nutritionnelle est fournie par

les restaurateurs eux-mémes; elle n'a fait l'objet
d'aucune recherche indépendante et n'a été

ni rédigée ni vérifiée par la province de la
Colombie-Britannique. Celle-ci décline toute
responsabilité en cas d'erreur ou d'omission,

ou encore en ce qui a trait a l'usage qui est fait
de l'information nutritionnelle fournie par

les restaurateurs.

Pour en savoir plus sur les ingrédients,
les allergies alimentaires ou

les renseignements nutritionnels
des produits régionaux, consultez:

subway.ca

SUBWAY

t Le délice de la merMP est un mélange fait de fruits
de mer et de crabe.

Subway™P est une marque déposée de Subway IP Inc.
© 2017 Subway IP Inc.




