	· Café, thé, infusion, cacao

· Lait végétal

· Farines : blé, kamut, seigle , chataigne :

· Farine de légumineuses (pois chiches, lupin.....)

· Gluten en poudre

· Pain : de mie, burger, complet, pita, lavash, naan

· Sucre : de canne, muscovado, rapadura 

· Sirop : sirop d'agave, érable, riz

· Huile : tournesol, colza, pépins de raisins, tournesol : …...

· Margarine

· Epicerie fine : agar agar, cannelle, cumin, paprika, curry, algues, bouillon de légumes.... : 

· Légumes :

· Fruits :

· Féculents : pommes de terre, patates douce, 

· Laits végétaux : amandes, soja, riz, avoine, épeautre, riz-noisette

· Yaourts végétaux : soja, riz, avoine : …..........................

· Fromages végétaux : …..............................................

· Crème : riz, soja, avoine, amande

· Simili carnés : petites saucisses, saucisses fumées, jambon, chorizo, panés de lupin

· Blé, boulgour, semoule

· Quinoa

· Epeautre

· Sarrasin

· Orge mondé, orge perlé

·  Riz rond, riz long

· Lentilles corail, vertes, noires,

· Haricot blancs, noir, rouge, azukis, 

· Pois chiches, 

· Pois cassé,

· Graines : lin, sésame, pignons de pins, chia, tournesol, courges

· Noix : amandes, cajou, du brésil, de pécan, de macadamia

· Fruits secs : pruneaux, dates, raisins, figues, abricot

· Tofu : ferme, soyeux, lactofermenté, fumé, crème épaisse, tempeh...

· Flocons : avoine, 5 céréales, sarrasin

· Petit déjeuner : cracotte, biscottes, pain

· Galette : de sarrasin, de céréales, de tofu, de seitan, de mais (fajitas)...

· Levure de bière, levure maltée

· Conserve : coulis de tomates, lait de coco, légumineuses

· Purée d'oléagineux (amande, sésame, noisette...)
	· Café, thé, infusion, cacao

· Lait végétal

· Farines : blé, kamut, seigle , chataigne :

· Farine de légumineuses (pois chiches, lupin.....)

· Gluten en poudre

· Pain : de mie, burger, complet, pita, lavash, naan

· Sucre : de canne, muscovado, rapadura 

· Sirop : sirop d'agave, érable, riz

· Huile : tournesol, colza, pépins de raisins, tournesol : …...

· Margarine

· Epicerie fine : agar agar, cannelle, cumin, paprika, curry, algues, bouillon de légumes.... : 

· Légumes :

· Fruits :

· Féculents : pommes de terre, patates douce, 

· Laits végétaux : amandes, soja, riz, avoine, épeautre, riz-noisette

· Yaourts végétaux : soja, riz, avoine : …..........................

· Fromages végétaux : …..............................................

· Crème : riz, soja, avoine, amande

· Simili carnés : petites saucisses, saucisses fumées, jambon, chorizo, panés de lupin

· Blé, boulgour, semoule

· Quinoa

· Epeautre

· Sarrasin

· Orge mondé, orge perlé

·  Riz rond, riz long

· Lentilles corail, vertes, noires,

· Haricot blancs, noir, rouge, azukis, 

· Pois chiches, 

· Pois cassé,

· Graines : lin, sésame, pignons de pins, chia, tournesol, courges

· Noix : amandes, cajou, du brésil, de pécan, de macadamia

· Fruits secs : pruneaux, dates, raisins, figues, abricot

· Tofu : ferme, soyeux, lactofermenté, fumé, crème épaisse, tempeh...

· Flocons : avoine, 5 céréales, sarrasin

· Petit déjeuner : cracotte, biscottes, pain

· Galette : de sarrasin, de céréales, de tofu, de seitan, de mais (fajitas)...

· Levure de bière, levure maltée

· Conserve : coulis de tomates, lait de coco, légumineuses

· Purée d'oléagineux (amande, sésame, noisette...)


