Haricots (blancs,
rouges, azuki, mungo)

Lentilles ( brunes,
vertes, noires, jaunes,
blondes, corail)

Pois (cassés, chiches)

Cacahuétes (non
salées)

Feves

Tofu

de courge

de lin

de pin

Semoule couscous
Complet ou semi-complet

Boulgour

Orge

Quinoa (blanc, rouge ou
noir) sans gluten




R

o I

Pruneaux

Myrtilles

Cranberry

MGres

d’amande (compléte ou -_

blanche) Physalis

de sésame (tahin)

de noisette

Beurre de cacahuéte




Huile d’olive (vierge 1¢r
pression a froid)

Huile de noix

Huile de noisette

Huile de colza

Huile d’argan

Cannelle (baton et en poudre)

Poivre de Cayenne, Piment

Coriandre

Origan

Clou de girofle

Persil (plat, frisé)

Paprika

Pimprenelle

Verveine

Menthe (poivrée, verte,
basilic, citronnelle...)
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Algues (dulse, wakame,
kombu)

Sel rose de I'Himalaya

Moutarde a I'ancienne

Son d’avoine

Lait de noisette

Lait de soja

de pois chiche

compléte (T110)

de seigle

Sirop d’érable

Miel

Sucre de canne blond
(non raffiné)




