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ARTICLES A GARDER DANS
OTRE CUISINE

B
REFRIGERATEUR GARDE-MANGER
O @ufs O Craquelins de blé entier ou galettes
O Lait et/ou substituts de riz
O Fruits et légumes frais O Beurre d’arachide ou de noix
O Légumes-feuilles O Huile (d’olive, de canola, d’avocat)
O Yogourts faibles en gras O Vinaigre (balsamique, de vin rouge,
O Collations éclairs alcool de riz)
(houmous, trempettes, dinde O Pates de grains entiers, gruau, boulghour,
tranchée) couscous et quinoa
O Beurre non salé O Céréalesriches en fibres
O Condiments O Graines et noix non salées
(ketchup, moutarde) O Tomates et haricots en conserve,
O Fromage non salés
O Ail et gingembre frais O Thon, saumon, poulet ou crabe en
O Citronsetlimes c/onserve
O Eaugazeuse H- Eipices
[0 Sauce soya faible en sodium
. O Bouillon de légumes ou de poulet
CONCELAIEUR O Grains de mais soufflé
O Pain de blé entier, roulés - Garnitures’a p’izza .
muffins anglais ’ ’ (tor’nates s’echees, pesto, olives)
O Fruits congelés El ke Stoate
O Légumes congelés
O Poisson, crevettes, saumon
O Poulet, pore, beoeuf, tofu
O Coquilles a quiche
O Pérogies
O Ravioli

Téléchargez des versions imprimables a geteracking.ca/mealplan

j’craque pour
toi mon coco.

Producteurs d'ceufs Ontario




