ives
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Mieux manger et ECONOMISER

Capsul
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T

Il vous
reste

Pates
et riz

o
LLs
VDu
Faites le plein d’idées pour utiliser Ioll®,
vos restes avec le tableau ci-dessous! o g
] : m u
Utilisez-les dans... ‘L
o
Une soupe, -
Une salade d’accompagnement o
ou repas avec des légumes,
Un autre plat principal avec une sauce iy
(rosée, tomates, béchamel) en incluant :
une protéine : poisson, boulettes ou P
autre,
Un accompagnement (avec du beurre 7,

Pain
rassis
ou des

crolites
de pain

Gateau
ou

biscuits |

Fruits

Légumes '

Dy pain doré,

T

a l'ail, du pesto...).

Des biscottes ou cro(itons (tranchez
mince ou coupez en cubes et faites
sécher au four),

De la chapelure (déposez dans un sac
de papier, laissez sécher completement,
et réduire en chapelure). Utilisez pour
paner, ou faire du pain ou des boulettes
de viande,

Capsule
M

Du pouding au pain.

Une bagatelle (avec un blanc-manger,
une creme patissiéere ou un pouding a la
vanille... Et de la confiture ou de la garni-
ture a tarte...). |
Une mousse, une salade, de la compote,
Des muffins, pains, gateaux, croustades,
tartes,

Sur les céréales, dans un yogourt,

sur un dessert au lait...

Un potage ou une soupe,

Une purée, mélangés a des pommes

de terre ou non. Congelez pour utiliser
plus tard,

Les eaux de cuisson peuvent méme
servir pour la cuisson de viandes ou
comme bouillon de soupe... et méme

ieux manger e

'Viande,
volaille,

Pommes ‘ En purée :

de terre |

Fromage

O
®
c
@

oeufs
cuits

Légumi-
neuses

(&P
| ® TEA
pour arroser vos plantes ! |nf0 1(3},.-)

Des croquettes avec un reste
de viande ou du poisson en conserve,

Un paté chinois,
Un potage.
Rondes ou en cubes :
Pomme de terre rotie ou dorée au four,
Une fricassée,
Une soupe.
Un gratin,
Rapez et congelez pour plus tard
(un petit secret : ajoutez un peu de

fécule de mais pour que le fromage
reste facile a utiliser),

Une sauce pour les pates,

Un grilled-cheese, avec des tranches
de pommes ou de jambon,

Jaunes et blancs (séparés ou non) :

Une quiche, des omelettes, oeufs

brouillés, pains dorés, crépes,

pommes de terre en purée...
Blancs :

Un meringue, un gateau

des anges, mousses...

~Jaunes:

* Pouding a la vanille ou au chocolat,
créeme patissiere, mayo...
Pizza, riz frit, sauté, fricassée, plat
de pates, chop suey, vol-au-vent,
hot-chicken, club-sandwich, sloppy-
joe, croquettes, salade, soupe...
Les possibilités sont infinies !
Des garnitures a sandwich,
Une salade, une soupe, une fricassée,
un chili, une sauce a spaghetti.

En purée :
Un brownie, des biscuits... Ou pour les
cacher dans presque n’'importe quoi.

Source : Inspiré de « B-iél;l_ﬁ"ia-ngerlé bon compté » de ACEF Lanaudiére



