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Ingrédients pour une cuisine saine, à avoir sous la main en tous temps. 

Fruits et légumes Epicerie 1 Epicerie 2 Noix et graines Surgelés Frais Epices
bananes huile de coco coco rappée cacahouettes salées fruits rouges filet de dinde sel
pommes huile Quatuor cacao cru amandes blanches haricots dinde en tranche poivre
citrons huile de pépin de raisin bicarbonate noix cajou épinards ailes de poulet (bouillon) canelle
oranges huile de sésame arrowroot noisettes petits pois lard petit déj muscade
mangue huile d'olive levure pistaches brocolis fromage de chèvre frais cumin
avocats vinaigre blanc tahin pignons de pin parmesan estragon
gingembre vinaigre de cidre beurre de cacahouette noix de pécan crème soja thym
curcuma vinaigre balsamique tomates pelées chia feta curry
citronelle vinaigre de riz concentré de tomates tournesol bloc de chèvre curcuma
dattes soja tamari ananas courges saumon fumé bouillon de légumes
chou-rouge sauce huitre lait de coco sésame torréfié scampis origan
carottes tabasco lait végétal pavot beurre paprika
concombre wasabi thon en bocal en verre lin brun œufs épices poulet
courgettes miso sardines raisins secs ail en poudre
poivrons farine de pois chiche pâte de curry rouge son d'avoine oignons en poudre
chou-fleur farine de riz brun anchois pois chiches clous de girofles
poireaux farine d'épautre câpres quinoa laurier
échalottes farine blé complet pour pain cornichons avoine
oignons rapadura moutarde riz complet
oignons rouges sirop agave vin blanc pour cuisson baies de goji
ail miel cru pain essennien amandes effilées
pdt douces sucre coco tempeh maïs
pdt grenailles sirop d'érable lentilles

extrait de vanille vermicelles de riz brun
agar-agar pâtes complêtes
chocolat 85% amaranthe
pépites de chocolat corn flakes bio sans gluten
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Liste du matériel de base pour une cuisine

Ustensile Marque Lien amazon Avis
cuiseur vapeur Dejelin
blender Vitamix https://amzn.to/2YzdUxF

extracteur à jus Jazzmax https://amzn.to/3cwhml5

robot patissier Kitchenaid https://amzn.to/36zENGm

spirilizer Welltobe https://amzn.to/2Mu8p0O

mandoline De buyer https://amzn.to/2MrPIeb

bocaux en verre Le parfait https://amzn.to/3tr60VF

poêle anti-adhésive Tefal talent pro https://amzn.to/3tfPLdM

un bon couteau https://amzn.to/3pFuIit

éguiseur à couteaux https://amzn.to/3j8sh5H

planche en bois épaisse https://amzn.to/3oFdLUi

spatule en inox https://amzn.to/2MthPKb

rape plane https://amzn.to/36A90VB

set de cuillères et tasses doseuses https://amzn.to/3anXwpr

billes de cuisson en céramique https://amzn.to/3cyy3fy

feuille de cuisson en silicone https://amzn.to/3cyyAOA

cocotte 31cm Le Creuset https://amzn.to/3pGr8EY

emportes pièces
rape à légumes
machine à pain
divers moules
verrines
marguerite à vapeur
rouleau patissier
thermomètre de cuisson
presse-agrumes
mixeur plongeur
gaufrier
ramequins
étamine
poche à douille
brosse à légumes
économe
presse-ail
tire-trognon
bols de diverses tailles
plats à gratin
pots doseurs
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Sélection de livres pour une cuisine saine et gourmande. 
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