®PT| Faire ses courses alimentaires
COURSES avec un petit budget

Aliments de bonne
Plats préparés (@, qualité nutritionnelle

" £eest :
Plats traditionnels 2558 et e on prlx
_ 2953
> Poulet basquaise s5s3s
. 8282 y ®
> Salade de thon et légumes TEdes
. SE3sE ®
> Tomates farcies Ze28
> Gratin dauphinois g gfig
> Paélla s2EEsE
> Poulet au curry £e5%38
53082%
> Couscous au poulet 282558
s8pgzc
> Pizza a base de léegumes ou anchois ce2832
; ; S5808"
> Riz cantonais §8p 508
> Taboulé Sed2s3
©£59ST
> Soupe de légumes £85 £38
528588

Produits gras et sucres Cet outil présente des aliments

> Pain dépices ;;%1} H t général tdeb lité
> Biscuits fourrés au chocolat ‘Séu qui son gensraiemen © . enne qua e
S Bisouits secs nutritionnelle et de bon prix au sein

> Créme anglaise de leur catégorie d'aliments

> Riz au lait ;

> Confiture

> Pain au lait

Attention les aliments de cette liste peuvent ne pas étre adaptés aux personnes
qui suivent un régime prescrit dans le cadre d'une pathologie, aux enfants de
mois de 3 ans et aux femmes enceintes.

naires, professionnels, habitants, chercheurs et étudiants qui ont ai
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Produits céréaliers et autres féculents Viandes, ceufs, poissons

> Pates et produits de la péche

> Riz . S

> Graine de couscous (semoule de blé) <% el Viandes

> Pommes de terre (en flocons ou fraiches) T —— > Viande de poulet ou de dinde

> Pain (seigle, froment, aux céréales) > Viande de porc (réti)

> Biscottes ou pain grillé (complet ou aux céréales) > Viande de boeuf (morceau a braiser, pour pot au feu, pour
> Blé 4 cuire bourguignon)

> Semoule de mais > Abats (foie de volaille, rognon de boeuf, rognon de porc)

> Boudin noir

Léegumes secs _ GEufs
> Lentilles, pois chiches, haricots blancs ou rouges, pois
cassés (a cuire ou en conserve) Poissons et produits de la péche
> Sardine en conserve
. e _ o )
Produits laitiers Maquereau en conserve
) ‘ ‘ ‘  =— | > Thon au naturel en conserve
> Laitages : Lait, yaourts, fromage blanc, petits-suisses b .
. > Foie de morue en conserve
> Fromages : Emmental, camembert, ricotta, mozzarella, 1 _ > Soupe de poisson en conserve ou surgelée
-

edam, gouda, hollande ) _ )
> Cocktail de fruits de mer surgelés

Fruits, légumes et fruits a coque . .
Huiles, autres matiéres grasses

> Légumes frais de saison : Carottes, navets, choux (rouge, . i»\
blanc et vert), oignons, endive, mais doux, concombres, et assalsonnements /l'_l\
celeris > Huiles végétales (huile de colza, huile de tournesol, \ /

> Légumes en conserve ou surgelés : Tomates pelées, mais meélanges d’'huiles) =
doux, haricots verts, épinards > Concentré de tomate

> Fruits frais : Orange, banane, pomme, pamplemousse, > Sauce tomate ou bolognaise
pasteque

> Fruits en conserve : Ananas, poire .

> Fruits secs : Abricots, dattes, figues, pruneaux, raisins Boissons

> Fruits a coque non salés : Cacahuétes ou arachides, noix, > Eau du robinet Ci
graines de sésame et autres, graines de tournesol > Pur jus dorange
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