SEPTEMBRE 2019

iste d’épicerie
POUR LE MENU DE LA SEMAINE

undi - Quesadillas aux haricots noirs et aux bocconcinis
‘Manrdi - Poulet a la sauce puttanesca sur spaghettinis
‘Menrcredi - Pizza style cheeseburger
HJeudi - Sauté de porc au chou

Vendredi - Tomates et échalotes roties sur polenta crémeuse

FRUITS ET LEGUMES O1tde quinoa
012 gousses dail O 2 c. a thé de sambal celek

O1t de feuilles de basilic frais O71/2 t de sauce a pizza
O 5 c. a thé de sauce aux huitres

O2tde jeunes feuilles de chou frisé (kale)
(facultatif) (O1c. athé de sauce sriracha

O 8 t de feuilles de chou nappa O 2/3 t de semoule de mais fine (polenta)
(O 2 c. atab de ciboulette O120zde spaghettinis ou autres pates longues

O 6 échalotes 3759
O 3t de haricots verts O 2 boites de tomates italiennes en dés

(28 0z/796 ml chacune)

On gros oignon
O4 grandes tortillas

On oignon espagnol
1 oignon rouge

OOrigan frais (facultatif) PRODUITS LAITIERS & CEUFS

O Persil frais (facultatif) O 4 0z de bocconcinis
O1/2 t de cheddar rapé

O1/2t fromage féta ou fromage de chévre

O1 poivron orange

O2 poivrons rouges
O1tomate

O 3t de tomates cerises

O 3/4 t de fromage mozzarella rapé
O1tde fromage parmesan rapé

EPICERIE VIANDES ET POISSONS

O 1/2 Ib de boeuf haché extra maigre
O 4 poitrines de poulet désossées
O11b de filets de porc

1 c. a tab de filets d’anchois ou pate d’anchois
(O1/4 t d'arachides ou noix de cajou (facultatif)
O3c atabde capres

(12 tranches de cornichons sucrés

1 c. athé de graines de cumin INGREDIENTS DE BASE

(O1/2 c. a thé de graines de fenouil O Epices: paprika, poivre, poudre d'ail, sel
O 4 t de haricots noirs en conserve (1L) O Fécule de mais
O 1/3 t dolives Kalamata O Huile de canola

O 11b de pate a pizza fraiche ou surgelée O Huile d'olive
(500 9) O Moutarde

1 c. atab de pate de tomates Mutti O sauce soya




