
go

la liste de courses

les emple�es

fruits & légumes

herbes

fruits secs, graines & céréales

5 oranges

4 citrons jaunes

10 citrons verts

1 petit melon 

3 bananes 

200g de fraises 

1 ananas

2 pommes

fruits de saison frais

framboises surgelées

14 carottes

1 grande salade

7 tomates 

2 oignons rouges

3 oignons jaunes 

2 concombres 

5 avocats

1 aubergine

5 courgettes

Olives noires & vertes 

2 poires

tomates cerises

1 mangue

céleri rapé

2 champignons frais

pois gourmands

2 poivrons

3 gousses d'ail 

1 petite patate douce

Coriandre

aneth  

 

 

menthe

thym

basilic

romarin

150g d'amandes 

150g de dattes 

50g de raisins secs

100g de kasha

lentilles corail

graines de lin 

flocons de riz

flocons de sarrasin

100g de noisettes 

250g de noix de cajou

noix de coco rapée

graines de chia

 

poudre d’amandes

quinoa

pois chiches

cranberries

polenta précuite

pignons de pin

 

condiments

cacao cru

sirop d’agave

Sauce tamari (soja)

curcuma et/ou curry

cumin

gingembre

poivre

huile d’olive

huile de coco

sucre complet

tahin

tomates séchées

 

extrait de vanille

sirop d’érable

sel (ou gomasio)

moutarde

sauce tomate

arrabiata

 

divers

tofu

lait végétal

crème de soja

pain des fleurs

eau gazeuse

120g de tofu soyeux

fécule

1/2 sachet de 

nouilles soba

 

1 brique de crème de coco

purée d’amandes

6 yaourts de soja

thé vert

pain (sans gluten)

rhum

flocons d’agar agar

bouillon de légumes

 

farine de riz complet

farine de sarrasin

farine de coco

farine de pois-chiche

poudre à lever

bicarbonate de sodium

4 pains pita

2 conserves

de lait de coco

 

autres


