
Aliments protéinés

Légumes

Fruits

Épices et condiments Breuvages 

Aliments grains entiers

Des trouvailles nutritives
au magasin à 1$ et plus

Pois verts Maïs en grains Haricots verts Macédoine de légumes Betteraves

Croustilles de pois verts

Pain aux grains entiers Pain de blé entier Flocons d’avoine

Barres déjeuner

Compote
de pommes Raisins secs Dattes

Thon Hareng Poulet Sardines Saumon

Pois chiches Noix de Grenoble Graines de chia Graines de citrouille Amandes

Épices variées Huiles végétales Pâte de tomates Sauce pour pâtes Boisson d’avoine Eau gazéifiée
aromatisée

Collation
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Plats principaux

Suggestions de recettes simples

Pâté au saumon sans croûte
(Fondation OLO)

Tartinade de saumon
(Fondation OLO)

Pâte crémeuse au thon
 (5 ingrédients, 15 minutes)

Pizza au poulet
 (Fondation OLO)

Salade de couscous au thon
et raisins secs 

(5 ingrédients, 15 minutes)

Galette à l’avoine et aux canneberges 
(5 ingrédients 15 minutes)

Pois chiches grillés
(Bon pour toi)

Collations

Casserole végétarienne tomates et cari
(5 ingrédients 15 minutes)

https://fondationolo.ca/media/whdh1mla/fondation-olo-recette-pate-saumon.pdf
https://fondationolo.ca/media/whdh1mla/fondation-olo-recette-pate-saumon.pdf
https://fondationolo.ca/media/bfkbax2p/fondation-olo-recette-tartinade-de-saumon.pdf
https://fondationolo.ca/media/bfkbax2p/fondation-olo-recette-tartinade-de-saumon.pdf
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/pates/pates-cremeuses-au-thon/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/pates/pates-cremeuses-au-thon/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/pates/pates-cremeuses-au-thon/
https://fondationolo.ca/media/zmhd4jte/fondation-olo-recette-pizza-poulet.pdf
https://fondationolo.ca/media/zmhd4jte/fondation-olo-recette-pizza-poulet.pdf
https://fondationolo.ca/media/zmhd4jte/fondation-olo-recette-pizza-poulet.pdf
https://fondationolo.ca/media/zmhd4jte/fondation-olo-recette-pizza-poulet.pdf
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/salades/salade-de-couscous-au-thon-et-raisins-secs/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/salades/salade-de-couscous-au-thon-et-raisins-secs/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/salades/salade-de-couscous-au-thon-et-raisins-secs/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/plats-principaux/salades/salade-de-couscous-au-thon-et-raisins-secs/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/collations/galettes-a-lavoine-et-aux-canneberges/?gallery=256031
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/collations/galettes-a-lavoine-et-aux-canneberges/?gallery=256031
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/collations/galettes-a-lavoine-et-aux-canneberges/?gallery=256031
https://bonpourtoi.ca/recettes/les-meilleurs-pois-chiches-grilles-au-four-croustillants/?utm_source=glouton.app&utm_medium=referral
https://bonpourtoi.ca/recettes/les-meilleurs-pois-chiches-grilles-au-four-croustillants/?utm_source=glouton.app&utm_medium=referral
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/casserole-vegetarienne-aux-tomates-et-cari/
https://www.5ingredients15minutes.com/fr/recettes/casserole-vegetarienne-aux-tomates-et-cari/
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