Liste d'épicerie - Aide mémoire

Passez cette liste en détail avant d'aller a ['épicerie. Ainsi vous risquez de ne rien oublier!

SECTION DES LEGUMES
Choisir des couleurs vives
Brocoli

Carottes

Champignons
Epinards / Salades
Poivrons

Tomates

Zucchinis

Oignons / Ail

Gingembre

Patates

SECTION DES FRUITS
Choisir des couleurs vives
Bananes

Pommes

Oranges / Clémentines
Pamplemousses

Citrons / Limes

Raisins

Poires

Avocats

Melon d'eau

Fruits secs: Dattes / Abricots

SECTION DU PAIN
Choisir des grains entiers
Pain tranché:

Muffin anglais

Pain tortilla-wrap

Pain pita

Bagel / Pain plat

Pate a pizza

Pain baguette
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SECTION DES VIANDES
Poulet entier

Poitrines de poulet

Hauts de cuisse de poulet
Boeuf haché extra-maigre
Boeuf:

Porc: Filet / Cotelettes / ROti
Veau: Escalopes / Roti
Crevettes / Pétoncles
Saumon

Tilapia

COMPOTES ET CONSERVES
Compotes

Salade de fruits
Coupes de mandarines
Haricots verts

Petits pois

Thon Pale / Blanc
Tomates en dés
Sauces pour pates
Féves noires / rouges
Pois chiches

Lentilles
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GRAINS ET ALIMENTS A DEJEUNER
Céréales Vector
Granola
Gruau minute
Pates
Riz a grains longs
Riz basmati
Couscous
Beurre d'arachide
Tartinade de noisettes

Miel / sirop d'érable
Confitures

« BAKING »

Farine

Sucre / Cassonade
Poudre de cacao
Poudre a pate
Bicarbonate de soude
Pépites de chocolat
Extrait de vanille
Mélanges a muffin
Jell-0 / Gélatine
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LES COLLATIONS

Biscuits aux figues

Barres granola

Barres énergétiques

Barres de protéines

Craquelins

Biscuits soda
Amandes / Arachides / Pistaches
Pop corn

Pretzels

Croustilles / Chocolat
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CONDIMENTS ET SAUCES
Ketchup

Moutarde
Mayonnaise

Salsa

Ketchup aux fruits
Olives

Cornichons / Relish
Vinaigrettes

Sauce piquante
Sauce soya

Sauce Worcestershire

REFRIGETATEURS
Choisir des produits peu transformés
Beurre / Margarine

Cufs

Lait 0% 1% 2% 3,25%
Yogourt:

Fromage:

Fromage cottage
Fromage feta

Hummus

Tofu

CONGELATEURS

Choisir des produits peu transformés
Baies

Ananas

Mangues

Edamame

Légumes variés

Brocoli

Pizza a cro(ite mince

Creme glacée / Yogourt glacé

CUISINE ET NETTOYAGE
Sacs a poubelle

Savon a mains

Savon a vaiselle / lave-vaisselle
Eponges a récurer
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Nettoyant a four
Nettoyant tout-usage
Papier d'aluminium
Papier essui-tout

Ziploc
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HUILES, EPICES et SAVEURS
Huile: Olive / Canola
Huile en vaporisateur
Vinaigre balsamique
Vinaigre

Café et filtres

Thé

Tisanes

Chapelure

Levure a: Pain / Pizza
Bouillon : Poulet / Légumes
Basilic

Cari

Chili

Cumin

Coriandre
Gingembre

Menthe

Origan

Thym

Sel d'oignon

PHARMACIE ET AUTRES
Vitamines / Minéraux
Tylenol / Advil

Rhume / Sinus / Grippe
Band-aid

Papier de toilettes
Chiffons / Linges
Batteries

Bougies

Masques jetables

NE PAS OUBLIER:
Sacs réutilisables



