LISTE D'EPICERIE « GUARANTAINE » La pelite belte

Fruibs ef (égumedr (on de concontre sur ce quide conserve bien ef qui est abordable )
0 Chow

Porumes de terve

Courges

Carottesr

Cilrony & (limed

AL, beaucoup dail (en quarantaine y'a pas de soucis dhaleine)

Oighony

Aneth — persif (& congeler)
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Produits Hech

0 Léguminewses réches (fentifles rouged, duPuy, pois chiche, havicoty blancs)
71 Pates
1 Rig
71 Farine
T Levure
T Sucre

Produity jrais

By, beavcoup dcenp

Feta (¢ade converve tréy longlemps )

Brigues de promage soud-vide (Parmiggiano, Mogza, cheddar, Monterey, Gruyére)
Bewrre, beaucoup de beaure

Lait ef (it UHT pour recettes

Pore etfow lomq{ haché

Poulel (pour vepas ef bouillons) — »ivous aves un groy congélatenr

Cacao ef chocolat & cowverture de bonne qualité — pour (e moral
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Produity powr voud jaciliter (es pelity déjesners
Céréaled

Beurre darachide

Tartinade aw chocofat

Gruaw d'avoine

Sirop d'érable

I N N B A I A




Covrerver
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Thon = Saumon — Huilved juumeées

Léguminendes en conperve

Tomated en conyerve

Lait de coco

Légumed pour dauté (maid miniature, poussesr de bambou, havicoty verts )

Trucs pour jaire davdres truch

0

e e A O B O

Tormates réchéed en pot

Anchoiy

Chorigo see

Pancetta

Bacon ow fpwdom

Concentré de tomates

Huile d'ofive, beaucoup d'huile d'ofive
Huile de pépin de raisin (pour jrirve, vinaigrelte ef mayonnaise maisron)
Nowtarde de dijon

Vinaigre de vin ow Xere)

Jud de citron concentré

Sauce Aoya

Bouiflon concentré

dance Tabarco

Chapelure panko

Sek, poivre, épices préjérées

Produity Aurgelés

U
U
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Légumed durgeléd (maid, havicoty, edamame)

Pate penilletie
Fruibs durgelésr pour tartesr ef derserts

EF durtout, on e (aidde pour fed aulres!
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