EEJLISTEDFPICERIE - SEMAINE T

Liste d'épicerie - Semaine 1
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1 Canneberges fraiches
1 Bleuet

[1 __ Banane

(1 Baiessurgelés

71 Abricots séchés

1 Figuesséchées

71 Dattes dénoyautées

Légumes

1 Patatedouce

1 Poivronrouge

[l Courgette

- Ail

1 Qignon

7 Thym

1 Laurier

1 Tomate cerise en grappe
[1 __ Tomate

1 Carotte

[l Navet

1 Romarin

7 Chou-fleur

1 Champignon portobello
1 Gingembre frais

1 Pommedeterre

1 Courge

"1 Coriandre fraiche

1 Chouxde Bruxelles

1 Brocoli

1 Laitue

1 Asperge

1 Piment jalapeno (au go(t)
1 Avocat
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1 Concombre
1 Echalote

Produit céréaliers

71 Painbaguette de blé entier
1 Rizsauvage

1 Patesfettucine au blé entier
71 Craquelin grain entier

1 Painhamburger

71 Farine tout usage

1 Farinedeblé entier

(1 Poudreapate

1 Flocond’avoine

71 Grainesdelin

Produit laitier

1 Lait1%ou lait de soya enrichi

[l Yogourt Grec nature 0%

[l Fromage gruyéere

] Fromage cheddar réduit en M.G. (18%)

1 Fromage parmesan

71 Tartinade Tzatziki

71 Fromage mozzarella léger

1 Crémesdrlégere

71 Contenants individuels de yogourt grec aromatisé 0% ou 2%

Viande, poisson et substituts

1 CEufs

71 Filets mignons de beoeuf
1 Poitrines de dinde

1 Filets de saumon

1 Crevettes

71 Poitrines de poulet

Divers

1 Noixde coco rapée, non-sucrée
1 Siropdérable

1 Cassonade

1 Extraitdevanille

1 Huileolive

71 Vinaigre balsamique
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___Bouillon de beeuf faible en sodium
___Bouillon de légume faible en sodium
___Jusd’orange

___Laitde coco léger

___Vinblanc

___Mayonnaise légere

___Sauce épicée

___Moutarde de Dijon a I’ancienne
___Cacaoenpoudre
___Beurred’arachide naturel
___Miel

___Margarine

___Lentilles

___Haricots noirs

___Amandes non salées

___Noix de cajou non salées
___Pacane

N e A O O O

Epices

71 Paprika

___Poudre d’ail

___Poudre de coriandre

___Poudre de Cayenne

__Epices indiennes (ou garam masala)
___Poudredecari

_ Curcuma

____Poudre de gingembre

___Poudre de piment chili

__ Origan

N O Y |

| Nautilus JEESEIRIETE
s jemeprendsenmain.ca
-_—

On entraine des résultats



