Liste de courses 5 dîners équilibrés en avril n°1

Liste de courses globale
Fruits et légumes
·  150 g de petits pois frais ou surgelés
·  150 g de fèves
·  150 g d'asperges vertes
·  quelques micro pousses
·  6 gousses d'ail
·  3 carottes
· 300 g d'épinards frais
· 2 blancs de poireaux
· 300 g de pois mange tout
· 500 g de fèves fraîches écossées ou surgelées
· deux oignons
· 2 cm de gingembre frais
·  un citron vert
·  un demi citron jaune bio (jus + zestes)
·  basilic, menthe et coriandre 
Viande, poissons et oeufs
· 4 pavés de cabillaud d'environ 150 g
· 13 œufs
· un rôti de porc d'environ 700 g, ficelé ou pas c'est vous qui voyez
Produits laitiers
·  120 g de ricotta
·  150 g de crème fraîche entière
· 150 g de parmesan râpé
· 70 g de beurre
· 75 g de lait
Épicerie
·  4 grandes tranches de pain de campagne
· 200 g de chocolat noir (j'ai pris du 65%)
· 160 g de sucre roux
· 150 g de chunks de chocolat noir
· 400 g de lait de coco fluide
·  pâte de curry vert
· 400 g de pappardelles fraîches (vous pouvez également opter pour des tagliatelles ou des linguines)
·  pâte de pistache non sucrée (évidemment) 
·  8 à 10 pétales de tomates séchées
· 120 g de riz à risotto
Du placard
·  huile d'olive
·  une cuillère à soupe de vinaigre balsamique
·  sel et poivre
·  2 g de fleur de sel
· 90 g de farine
· 2 g de levure chimique
· une cuillère à café d'huile de colza (ou sésame)
· 20 g de pistaches émondées
· 10 g de maïzena
· 75 g de bouillon de volaille
· 75 g de vin blanc
·  un bouquet garni
· 25 g de chapelure
· 350 g de bouillon de légumes
· romarin, noix de muscade

