
Comfort Cuisine

Dollar Store Round-Up

Dollar stores can provide a great variety of nutrient dense foods at a 

lower cost than grocery stores. Some items available are listed below. 

Please note, items and availability will vary by store.

Ready to eat tuna packs 

Diðcultyã öasé

Tear off the top of the pack and 

enjoy! Add to pasta salad or a 

piece of whole grain bread.

$1.25

per serving

Dried Beans

Diðcultyã Fediu8

Cook 1 cup dried beans in 2-3 

cups water on the stovetop or 

in a crockpot.

$1.QL

per TSg

Frozen Vegetables

Diðcultyã öasé

Pop in the microwave to 

steam.

$1.25

per TSg

Canned Goods

Diðcultyã öasé

Ready to eat cans of soup, beans, 

fruit, vegetables, and tuna.

$1.�L

per �Sn

Pasta and Sauce

Diðcultyã Fediu8

A wide variety of ways to make a 

blling meal with minimal cooking.

$1.25

per TSg

Condi}ents and Spices

Diðcultyã öasé

Add �avor and variety without 

adding cost.

$1.�L

per �Sn
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 Cooking oil�

 °atmea¦

 Spice�

 �aking mi¢e�

 Cerea¦

 Protein bar�

 Protein drinks
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Support for Comfort 

Cuisine is provided by 

�C�SWG�CU as part of 

the �C�SW _alue 

Partnerships program.

癒やしの料理（Comfort Cuisine）

1ドル・ショップ情報
1ドル・ショップでは、栄養価の高い食品を、食料品店よりも低価格で
購入することができます。一部の商品をご紹介しましょう。
店舗によって取り扱い商品や在庫状況は異なります。

$1.25
（1食あたり）

$1.25
（1袋あたり）

$1.80
（1袋あたり）

$1.25
（1缶あたり）

$1.00
（1缶あたり）

$1.00
（1缶あたり）

1ドル・ショップ
で手に入るその 
他の品々：

•	 食用油
•	 オートミール
•	 スパイス
•	 ベーキング用
ミックス

•	 シリアル
•	 プロテイン・
バー

•	 プロテイン・
ドリンク

携帯電話のカメラを
使ってQRコードを
スキャンし、さらに
詳しい資料や情報を
見つけてください！

comfortcuisine.moqc.org

「癒やしの料理（Comfort 
Cuisine）」の支援は、
ブルークロス・ブル
ーシールド・オブ・
ミシガン（Blue Cross 
Blue Shield of Michigan, 
BCBSM）バリュー・	
パートナーシップ・	
プログラムの一環とし
て、BCBSM/ブルーケ
ア・ネットワーク（Blue 
Care Network, BCN）か
ら提供されています。

すぐに食べられるツナパック
難易度：簡単

パックの一番上を引きちぎってお召し
上がりください！パスタサラダや全粒

粉パンのお供にもおすすめです。

冷凍野菜
難易度：簡単

電子レンジでチンして蒸し焼きに。

乾燥豆
難易度：中程度

乾燥豆1カップを2～3カップの 
水で、コンロかスロークッカーで 

煮ます。

缶詰
難易度：簡単

すぐに食べられるスープ、豆、 
果物、野菜、ツナなどの缶詰。

パスタとソース
難易度：中程度

必要最小限の調理で、食べ応えのあ
る食事を作るさまざまな方法があり

ます。

調味料・スパイス
難易度：簡単

コストをかけずに、風味とバラエ 
ティーを加えることができます。


