LES ALIMENTS DE BASE

e Légumes et fruits surgelés
¢ Pains tranchés, baguette,
Des aliments tortillas, etc.

pratiques et nourrissants Viandes, vollailes, poissons
a garder sous la main

Voici des suggestions pour vous constituer une
réserve d'aliments pratiques et santé dans le
réfrigérateur, le congélateur et dans le garde-manger.
Assurez-vous d’avoir des aliments de base
de consommation courante et
des aliments pour dépanner.
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Lait, boisson de soya

Yogourt

Fromages variés

Oeufs
é‘!ﬁ'ﬁ.ﬁugﬁﬂiﬁ"“ Fruits et légumes

Viandes, volailles,

poissons, tofu

@3 Condiments
- N . Beurre, margarine
I g£!§de Montréal

Le Dispensaire est soutenu
par Centraide et est membre
de la Fondation OLO.

¢ Légumineuses séches et en conserve

Poisson et fruits de mer en conserve

Beurre d’arachide et d’autres noix

Pates, couscous, riz, etc.

Tomates et sauce en conserve

Huile de canola, d’olive et autres huiles végétales
Vinaigres

Céréales a déjeuner froide ou chaude

Farines, poudre a pate, bicarbonate de soude,
sucre, cassonade, flocons d’avoine

Fruits et Iégumes en conserve
Epices, fines herbes

Bouillon du commerce
Pommes de terre, onions
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