








w jeﬁ‘e aff‘ojt/m et solidaire

Les banques alimentaires, les applications telles que Too good to go
ou encore des produits étiquetés "date courte" sont de bonnes
alternatives pour ne pas trop dépenser lors de vos courses.

Léa TALAVERON - Observatoire de la santé




-6 c asoupe de flocon - Carottes rapés - Salade mixte

d’avoine - Omelette aux pommes de - Vinaigrette maison
-200ml de lait demi terre - 3 tranches de pain
ecréme - Epinards surgelés a la complet
- Cannelle creme - Tranches de filet de
- Une poire -1 orange poulet
- Un thé ou un café - 3 c a café de mayonnaise
- Riz au lait
- Banane

0,60€ 2,50¢€ 1,80€




1 SEMAINE POUR 4 PERSONNES

VPO :

12 CEUFS

1 POULET ENTIER (1 KG)
600G DE BCEUF

600G DE VIANDE HACHEE
600G DE FILET DE POULET

LES FECULENTS :

1 PAQUET DE BISCOTTES (450Q)

2 GRANDS PAINS COMPLETS (800G)

2 PAQUETS DE SANDWICHS (450G)

1 BOITE DE FLOCON D’AVOINE (500G)
2 KG DE PATES

1 KG DE RIZ

5 KG DE POMMES DE TERRE

1 PAQUET DE SEMOULE (500G)

LES GARNITURES
1 POT DE CONFITURE (450G)
1 PAQUET DE DEMI-BEURRE (250G)

1,29€
2,98€
4,70€
4,10€
5,94€

1,00€
2,33€
1,51€

0,75€
1,40€
0,95€
4,39€
1,25€

0,99€
1,19€



1 SEMAINE POUR 4 PERSONNES

LES PRODUITS LAITIERS :

6 L DE LAIT DEMI-ECREME

1 POT DE FROMAGE FRAIS (500G)
1 POT YAOURT NATURE (1KG)

1 POT YAOURT AUX FRUITS (1KG)

6 FLANS AU CARAMEL

2 PAQUETS DE MOZZARELLA (125G)
1 PAQUET DE GOUDA (300G)

LES PRODUITS EN CONSERVE :
1 BOITE DE POIS CHICHES (240G)

2 BOITES DE LENTILLES (240G)

3 BOITES DE SARDINES

4 BOITES DE THON AU NATUREL

1 BOITE D'ANANAS (750G)

2 BOITES DE CONCASSEES TOMATES
1 BOITE D’HARICOTS VERTS (530G)

1 BOITE DE PETIT POIS (530G)

2 BOITES DE CHAMPIGNONS (170G)

1 BOITE DE MACEDOINE DE LEGUMES

4,14€
0,65€
0,90€
1,39€
0,69€
0,78€
2,00€

0,79€
0,69€
2,13€

3,80€
0,75€
0,38€
0,75€
0,89€
0,98€
0,99€



1 SEMAINE POUR 4 PERSONNES

LES PRODUITS SURGELES :

1 PAQUET D’EPINARDS SURGELES (750G) 0,89€
1 PAQUET DE POIREAUX SURGELES 0,89€
1 PAQUET DE LEGUMES POTAGE SURGELES 0,99€
FILET DE POISSON (COLIN) SURGELE 4,19€

LES FRUITS FRAIS:
1KG D'ORANGES

1KG DE CLEMENTINES
1 KG DE POMMES

8 BANANES

1 KG DE POIRES

LES LEGUMES FRAIS :
3 COURGETTES

1 KG DE TOMATES

2 KG DE CAROTTES

2 SACHETS DE LAITUE

TOTAL:78 €

1,59€
2,00€
1,19€
2,00€
1,49€

1,69€
1,29€
1,78€
1,50€






