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Aliments de bases à pour faire des courses économiques.  

 

Catégorie Produits 

Féculents et 

légumineuses 

❑ Riz (blanc, brun, sauvage) 

❑ Pâtes (blanches, complètes) 

❑ Légumes secs (lentilles, haricots, pois chiches) 

❑ Pommes de terre (blanches, douces) 

❑ Céréales (blé, avoine, maïs) 

❑ Pain complet, Pain aux céréales, Pain de mie artisanal 

Viande, 

poisson et 

protéines 

❑ Poulet, Bœuf, Saumon, Truite, Poisson surgelé, Œufs, Fromage, 

Tofu 

Fruits, fruits 

secs et 

légumes 

❑ Fruits : Pommes, Bananes, Oranges, Kiwis, Fraises, Myrtilles, 

Framboise, Prunes 

❑ Fruits secs : Raisins secs, Dattes, Figues, Abricots secs, Pruneaux 

❑ Légumes : Carottes, Brocoli, Tomates, Poivrons, Courgettes, 

Haricots verts, Aubergines, Chou-fleur, Salade verte, Oignons, 

Ail, Céleri, Épinards, Potiron, Potimarron, Navets, Radis, Endives, 

Asperges, Champignons 

❑ Noix : Amandes, Noix de cajou, Noisettes, Noix de pécan, Noix 

de macadamia, Noix de Grenoble, Pistaches, Cacahuètes, Noix 

du Brésil, Noix de cajou crues, Noix de pin 

Produits 

laitiers 

❑ Laits : Lait (écrémé, demi-écrémé, entier, végétal) 

❑ Fromages : Cheddar, Mozzarella, Emmental, Feta, Brie, Fromage 

blanc, Chèvre frais, Mascarpone, Ricotta, Gruyère, Parmesan, 

Roquefort, Comté, Camembert, Tomme de Savoie, Cantal, Bleu 

d'Auvergne 

❑ Crèmes : Beurre, Crème fraîche 

Boissons 
❑ Thé, Café en grains, Tisanes, Cacao sans sucre 

Petit déjeuner 

et sucré 

❑ Chocolat noir (70% minimum), Céréales muesli complets, 

Confiture allégée en sucres 
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