Alde-mémaire a trimballer avec soi au marche, lorsgu'on ne veut rien oublier!
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0 Al

0 Asperges

[ Avocat

7 Brocoli

= Carottes

o Célerl

11 Champignons

= Choux de Bruxeles
1 Chou-fleur

1 Concombre

0 Courge

[ Courgette

[ Echalotes frangaises
[ Epinards

11 Gingembre frais
[ Haricots

0 Laitue

0 Mais

7 Navet

2 Oignon

" Poireau

0 Poivron

0 Pommes de terre
© Tomate

0 Autres

11 Cantaloup
11 Banane
1 Citron

11 Kiwi

1 Melon

0 Mangue

11 Nectarine
0 Orange
0 Pamplemousse
11 Peche

[ Petits fruits
] Poire

11 Pomme

[ Prune

0 Raisins

11 Autres

f

[ Aiglefin

[ Fletan

1 Morue

7 Pangasius
1 Saumon

11 S0e

O Tlapia

11 Creveties
1 Moules

0 Autres

1 Agneau

[1 Bacon

[ Boeuf

1 Cretons

[ Jambon

0 Pate

0 Porc

[ Poulet

1 Saucisses

1 Saumon fume
[ Viande hachée
[ Autres

1 Bacon

[ Beurre/margarine
O Lait

o Creme

11 Creme sure

0 Yogourt

0 Desserts réfrigérés
1 (Eufs

0 Autres

Fernopes
11 Cheddar
11 Cottage
0 Suisse
1 Mozzarela
(1 Parmesan
o Feta
o Brie
11 Fromage fondu en
tranches
0 Fromage a la creme
1 Autres

Drodeeits
11 Creme glacée

[ Jus de fruit concentrés
0 Sorbet

11 Yogourt glacé

11 Legumes

0 Fruits

0 Pate feulletée
L Autres

Coréate

1 Céréales en flocons
7 Couscous

[ Pates

1 Riz

o Autres

| Bagels
1 Baguette
I Muffins anglais
| Pains a hot dog et a
namburger
| Pain tranché
| Pitas
0 Tortllas
| Autres
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0 Tomates

I Pate de tomate
0 Sauce tomate
[ Thon

1 Saumon

0 Légumineuses
[ Fruts

[ Autres

W%

[ Epices

[ Hulle d'clive

0 Hule de toumesol

[ Huille de cancla

[ Huile de sésame

[ Vinaigrette

11 Vinaigre blanc

[ Vinaigre de vin rouge
1 Vinaigre balsamique
[ Autres
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1 Blearbonate de soude
0 Chapelure

11 Cassonade

0 Farine

] Fécule

[ Lewure

1 Sucre

J Sucre glace

[ Pépites de chocolat
1 Autres

%/@é

1 Café

T Fau

0 Eau minérale

0 Jus de fruits

1 Jus de tomate
11 Jus de legumes
11 Sodas

0 Thé

0 Autres

Haveces
coredirreerits

0 Ketchup

1 Marinades

0 Mayonnaise

0 Moutarde douce
' Moutarde forte
0 Relish

0 Salsa

1 Sauce soya

[ Sauce Worcestershire
0 Tabasco

[ Terlyaki

0 Autres
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Collivtiores

11 Amandes

[ Barres de céréales
11 Beurre d'arachioe
0 Biscuits

1 Bonbons

11 Confiture

0 Croustiles

[ Fruits séchés

0 Meais éclaté

0 Miel

11 Sirop d'érable

1 Tartinace

0 Autres

[ Couches

0 Lingettes

0 Lotion

' Nourriture en pot
[ Savon

[ Shampoing

0 Autres

[Litiere
U'Nourriture

0 Shampoing
[ Autres

& ceeederie’
1 Contenants en plastioue
[ Détergent a vaisselle
0 Détergent lave-vaissdle
0 Eponges et tampons a
réecurer
0 Essuie-tout
[ Nettoyant pour le four
[ Papler aluminium
0 Pelicule plastiqgue
[ Papier parchemin
[ Papler ciré
[ Sacs a sandwichs
[ Sacs pour congélateur
[ Sacs a ordure
0 Autres
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[ Assouplisseur

11 Cires et polis

11 Détergent a lessive

1 Javellisant

1 Moucholrs de papler

11 Nettoyant a cuvette

[ Nettoyant pour salle de
pains

[ Nettoyant tout usage

[ Nettoyant pour les vitres

0 Papier de tolette

1 Purificateur d'air

[ Poudre a récurer

1 Senviettes de papler

[ Autres
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[ Antisudoriiique

1 Apres-rasage

1 Bain mousse

11 Brosse a dents

7 Cotons-tiges

1 Dentifrice

11 Gel/creme a raser

1 Gel pour la douche

1 Nettoyant & dentier

[ Senviettes hygiéniques
1 Pain de savon

11 Protege-dessous

11 Rasoir

[ Sole dentaire

11 Tampons hygiéniques
1 Autres
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