1 sac d'épicerie, 5 soupers

Une course a I'épicerie, une courte liste d'achats et
un seul sac a rapporter : les soupers sont trouves

pour la semaine.

Limddi 4

Vendredi 5
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Liste d’épicerie _Jedos Articles additionnels
|ai acheter

3 Ib. (1.4 kg) de boeuf haché extra-maigre (] [

2-34 [b. (1,2 kg) de poitrines de poulet désossées et sans la peau L O

| pae. (200 g) de mélange Mexicana de 3 fromages finement ripés KRAFT L]
| pge. {380 g) de fromage ripé Cheddar fort KRAFT

| pot (430 mi) de salsa

| pqgt. de tortillas i |a farine da blé (& po)

2 pats. {120 g chacun) de mélange a farce STOVE TOP pour poulet
| boite (10 oz lig. ou 284 ml) de sauce au boeuf

| contenant (250 ml) de créme sure légére

| pae. {750 g) de macédoine de lagumes surgelés

| boite (10 oz lig. ou 284 ml) de créme de champignons concentrée

| pae. (900 g) de rotini
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Les essentiels du garde-manger me sont
pas inches dans ceote liste d'emplettas,
Vours devrez aussl avolr sous la main les
ingrédients sulvants: cignons, ceufs, huile
vegérale ar laic

| pgt (215 g) de macaroni et fromage KRAFT DINNER
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Infermation alimentaire (par poroon)

Calories 140, Matéres grasses |3 g

Madéres grasses saturédas § g Cholesodnod
BO g, Sodium 490 mg, Glucides 25 g,

Fibres alimentaires 3 g Sucres 3 g,
Protéines 31 g Yitamine & 35 %0V,
Vitamdne C & %0V, Calchum 215 %0V,
Fer 15 %00

Infermation alimentaire (par poroon}

Calories 100, Matkres grasses ¥ g

Madéres grasses saturdes 3.5 g, Chodestérod
IS5 g, Sodiurn P40 g, Glucides 27 g,

Fibres alimentaires 2 g Sucres b g,
Provéines 28 g Vitarmine & 15 ROV,
Vitamine C 4 %0V, Calcium & EDV
Fer |5 %0

Lundi

Casserole de pites au fromage

préparation: 15 min | préten: 35 min | portions: B portions

Ca qu'il vous faut
1 tasses de rotind, noa cults
A2 b (575 g) de poitrines de
podet désossdes et sans la
peau, coupies an bouchdes

1 tasses de macédoine de
Kgumes surgelds (mais, pols o
carartes), dégelis ot dgourmés

| tasse de salea

2-1/2 tasses de fromage ripé
Cheddar Forr KRAFT

Ce quil faut faire

CLIRE les pdras en sulvant |es
instructions sur l'emballage.
Entre-temps, culre ba poulat dans
une grande poile andadhésive
posde sur fau mi-wif pendant b min
£ RN

AJOUTER les Kgumes et |a salsa ;
cuire & feu moyen pendant ¥ min
o Jusqud oe que ke Tout soic

blen chawd.

EGOUTTER les pites. kes
transférer dans la pole et ajouter
le fromage ; remuer jusqu'a ce quiil
soit fondu

Mardi

Paté au four de tous les jours

préparation: 10 min | prét en: 40 min | portions: & portons

Ce qu'il vous faut

| pagquec (120 g} de mélange 4
farce STOVE TOF pour poulet
ou dinde

1  masses de pouler cult cowpd
&N MOorceaus

1 tasses de macédoine de
Kegumes surgelds

| bolve (10 oz k. cu 284 mi)
de crérme de champignons
COnCantréa

I3 tasse de laic

Ce qu'il faut faire
CHAUFFER le four 4 375 °F
PREPARER le mélange & farce

en sulvant les instructions sur
l'emballage.

MELANGER le poulet ot les
legunves dans un plat allant au fowr
de 2.3 litres. Mélanger b créme de
champlgnons et le laic ; werser sur la
mélange au poulet. Gamir de la farce,

CUIRE pendant 30 ndn ou jusqu's ca
que ke tout seit chawd et bouillonne,
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Mercredi

Lasagne a la mexicaine

préparation: 15 min | préten: 50 min | portions: & portions

Ca qu'il vous faut Ce qu’il faut faire
I-12 1b (675 g) de beeuf haché CHAUFFER le four i 400 °F
exira-malgra FAIRE brunir la wiande dans une

2 tasses de mélange Mexicana rande polh E'Emer'_ JOARES. :
I-11T tasse de fromage ; culre jusqu'a
3 fromages rap finement ce qu'il soit fondu en remuant

KRAFT, divisaes fréquemment. Incorporer la salsa.
I tasse de salea ETALER |= quart du mélange 4 la
viande au fond d'on plat carré de 8
po allant au four, vaporisé d'enduie
Calories 430, Matéres grasses 23 g, A cuissan ; couvrir la viande avec 2
Matiéres grasses sapurées |2 g Cholestérol ;‘j”illf';iﬂ":lpét” ”’ETE “F'E"‘::"“"

e foss. Finir avec le reste du
|I:IZ:ZI mg_IEGdlum lE-‘i'III'1 mg_sﬁluud;i 20 g, miélange § b viande et le neste de
ibres a |menta|re.-i g_ ucres 2 g, fromage ; couvrir,

Protéines 36 g Vitamina & B %0V,
Vitamdne C 0 %0V, Calcium 30 20,
Fer 25 %D

Infermation alimentaire (par poroon) & torollas au ble {6 po)

CUIRE 35 min ou jusqu'i ce que
le vowst sole bien chaed (cuire 3
découvert pour les 5 demidres
mlnastEs .

Jeudi

Bifteck Salisbury avec sauce

préparation: 10 min | prét en: 30 min | portions: & portons

Ce qu'il vous faut Ce qu'il faut faire
| paquec (120 g} de mélange a MELAMNGER les 5 premiers
farce STOVE TOF pour poulet ingrédiants ; confacticnner &
I-172 Ib (675 g) de beeuf haché galertes (314 po d'épalsseur).
exTra-nvalgre CHAUFFER I'huille dans une

grande podle & feu mi-wif. Y déposer

| olgnen, finement haché
les galemtes ; cuire & min de chagque

| ool bartu CaTE ou jusqu'a ce que la viande soit
Information alimentaire (par poroon) 4 tasse d eau cuite {80 *F). Entre-temps, mélanger
Calories 340, Madéres grasses 15 g, | c.a soupe d huilel la sauce et |a créme sure.
Maderes grasses saturées 5 g Cholesténcd | pot (10 oz liq. ou 284 ml) YERSER la sauce sur la stande.
100 mg, Sodium 670 mg Glucides 22 g, R B Porter & ébullition ; couvrir. Cuire

Fibres almentaires | g Sucres 3 g,
Provéines 30 g Vitarmine & 2 %0V,
Vicamine C 0 %0V, Calcium & 30N
Fer 25 BLW

4 feu d d & miin.
12 tasse de créme sure légére U doaps pandant & min

bn&cnn&tnm
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