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Tous ces aliments ont une
bonne qualité nutritionnelle

Si vous les trouvez a un prix inférieur a celui
indiqué, cest un bon plan pour manger bien et
pas cher.

Si vous les trouvez a un prix supérieur a celui
indiqué, vous pouvez quand-méme les acheter,
car ils ont tous une bonne qualité nutritionnelle.



' Aubergine 3,06 € kg

. Betterave 3,22 € lekg




é Bette ou blettes 3,11 € e g

F=0 carotte 2,33 € kg




-~ Céleri 2,58 € lekg
# branche ou rave

Champignon 4,15 € iekg

. de Paris

Chou 3,26 € lekg
vert, blanc, Bruxelles,
rouge, fleur)




1,55 € la piece

“ j Endive 3,78 €l kg




A Epinards 4,48 € c1q

0,68 € la piece

‘ Navet 3,03 € kg




Oignon 3,41 € lekg

Poivron 3,22 € lekg




2,66 € le kg

1,34 € la piece

(laitue, scarole,
mache, frisée)




“ Tomates 3,41 € iekg

3,31 € le kg

2,06 € le kg




’% Abricot 2,93 € e o

Ananas 2,54 € 1apicce

Banane 2,06 € g




) Citron 2,93 € ek

Clémentine 2,33 € ek
ou mandarine

Fruits secs 5,24 € icxg
(abricots, bananes, dattes,
pruneaux, figues)




0,34 € la piece




Nectarine 2,93 € ickg
ou péches

Bien que cher, une
NOiX consommation modérée
est favorable a la santé.

Orange 1,72 € lekg




Q Pamplemousse 0,95 € iapicce

Poire 2,77 € lekg




2,50 € le kg

3,09 € le kg




Anchois 10,79 € ek

Dorade 10,79 € e

ou daurade grise

- Haddock 15,42 € e\

“5 ou églefin fumé




~ Lieu, colin, merlu 10,79 € e kg

it Mulet 12,32 € 1o 1q




| “‘R‘ Perche 14,09 € kg

7N Roussette 13,87 € kg
h * Oou saumonette

. Sardine 9,25 € iekg




@80 Saumon 22,00 € e s

1 3,87 € le kg




B Truite 14,45 € e 1o

arc-en-ciel




‘ Abats 8,17 € eks
_//(volaille, beeuf, porc)

"Cuisse de poulet 6,31 € kg



’, Escalope de dinde 12,44 € ko

6,49 € le kg




Steak haché 14,85 € e
5% MG

Steak haché 13,63 € ic kg
10 % MG

Viande de boeuf 11,60 € leko
(rosbif, bifteck,
pour brochette)




Viande de boeuf 9,34 € e kg

(pour bourgignon,
‘ pot-au-feu, a braiser)

%, Viandededinde 11,19 € cko

Viande de porc 10,58 € lekg

w (filet maigre, roti)




Viande de veau 15,53 € ek

¥ F} (morceaux a braiser,
“" escalope, roti)




*Boudin noir 9,76 € e kg

0,24 € la piece




. Lait 1,33 € e
&
|| =
1 Lait aromatisé 2,17 €L
®e:l ¥
e

[ Lait fermenté 2,43 € ieL.

a boire




Fromage blanc 3,38 € e kg




\‘" @ \ Yaourt aux fruits 3,34 € ickg

1 w Yaourt nature 2,58 € lekg

‘f



Biscottes 3,90 € e g
ou pain grillé complet
ou céréales

Pain de seigle 4,21 € lexg

pain aux céréales

BOULANGERIE




Blé a cuire 3,44 € e

Gnocchis 3,43 € e g
de pomme de terre

~ Graine 2,94 € ek
~ de couscous




Pates 2,56 € kg

Polenta 2,96 € ic ko

- ou semoule de mais




Pommesdeterre 3,24 € ek
=..en flocons (purée)

~ Riz complet 3,19 € leko




Haricots 8,25 € lekg

rouges et blancs secs

Lentilles seches 5,84 € ek




Pois casséssecs 4,27 € ek

l@, Pois chiches secs 5,99 € ek
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Carottes 2,79 € lexg

Céleris 2,97 € ek

branche ou rave

Champignons 2,97 € lexg

%& de Paris
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g Choucroute 3,23 € ieig
{ ~. sansgarniture

2,97 € le kg

Macédoine 2,97 € ek



2,97 € le kg

Petits pois 2,97 € ieko
= avec ou sans carottes

Ratatouille 2,97 € ek
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i == Concentré 3,69 € lekg

de tomates

I Sauce tomate 3,69 € lekg

@ Tomates 2,77 € lexg




Haricots 3,03 € ek

rouges ou blancs

(/)
O
w
(/)
(/)
r]
=
=
(©)
]
-
w
(=]
>
-4
w
(2]
4
(o]
(3]

Pois chiches 2,41 € e




9 Foie de morue 12,79 € lc ko
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=< Gardine 10,82 € le kg
P




1 0,44 € lekg

@% Thonalatomate 9,93 € cig
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Soupe en brique 2,88 € cL.

Pur jus de fruits 2,09 €.




Huile mélangée 419€ ..

Huile de colza 2,96 € 1.
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Huile de tournesol 3,12 € icL.

Huile d'olive
Bien que cher, une consommation
modérée est favorable a la santé.
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’;:‘ Flocons d'avoine 4,23 € ickg

(. Muesli 3,08 € iciq
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Compote de fruits 3,37 € ieko




Salade de fruits 3,30 € ickg

Créme dessert 4,46 € ickg
(au chocolat, vanille,
conserve ou rayon frais)
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Gateau 4,52 € kg
de semoule
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Brocolis 3,12 € icig

Epinards 3,12 € iexg
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Haricots verts 2,19 € e

Pommesdeterre 2,10 € ickg
frites, rissolées, noisettes

Ratatouille 3,51 € icig




12,77 € le kg

9,24 € le kg
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1 3,05 € le kg




. . Cuissedepoulet 6,31€ kK

ﬁ Steak haché 14,54 € ek
5% MG

ﬁ Steak haché 11,76 € ek
10 % MG
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Viande de dinde 11,19 € iekg

Viande de porc 10,58 € ieko
(filet maigre, roti)
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Légumes frais 3,03 € lekg

¥

& Fruits frais 2,42 € ickg




Légumes 3,83 € ickg

en conserve



1 3,62 € le kg




'i’ S L aitages 2,67 € icko
.. (yaourt, fromage blanc,

petit suisse)

Les aliments traditionnels de base sont
généralement de bonne qualité nutritionnelle,
vous connaissez sans doute les bons plans
pour les acheter au meilleur prix.




3,13 € le kg

Légumes secs 5,33 € lekg
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Ce document est mis & disposition selon les termes de la Licence Creative Commons : Attribution - Pas dUtili
sation Commerciale - Partage dans les Mémes Conditions 4,0 International. Il a été adapté & partir d'un docu-
ment déposé sous licence CC BY-NC-SA le 18 janvier 2021, et dont les auteurs sont Nicole DARMON, Christophe
DUBOIS et Hind GAIGI. Les auteurs tiennent & remercier tous les partenaires, professionnels, habitants, cher
cheurs et étudiants qui ont aidé, entre 2010 et 2020, 4 la al etala de
c6 programme. Le programme  bénsficié des soutiens financiors 6w administratfs de [Agnes Régionals de
Santé PACA (ARS-PACA), de 'institut National du Cancer (INCa), de la Direction Générale de la Santé (DGS), de

I'Institut National de la Recherche Agronomique (INRA aujourd’hui INRAE), de Aix-Marseille-Université (AMU) et
du Comité Régional d’Education 4 la Santé en PACA (CRES-PACA).
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