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1)  Pour un apport calorique équivalent, une alimentation grasse et sucrée (donc des produits qui ne

sont pas sains pour la santé) coute moins cher qu'une alimentation saine, composée d'une diversité de

nutriments.  

2) manger équilibré coute-il-plus cher?

1) une pyramide de l'alimentation équilibrée

Cette pyramide illustre : 

les différentes catégories d'aliments 

les proportions dans lesquelles les aliments doivent être consommés pour équilibrer son

alimentation



On remarque sur ce graphique que les aliments

comme la viande, les produits de la mer (poissons,

crustacés) et les légumes sont les produits qui

coutent le plus cher par calorie. Il faut dépenser

plus d'un euro pour manger 100 calories de

légumes. 

A l'inverse, on voit que les matières grasses et les

produits sucrés/salés industriels sont beaucoup

moins chers par calories apportées. Il ne faut

dépenser que 20 centimes pour avoir 100 calories

issues de produits sucrés/salés. 

On remarque aussi que les produits céréaliers

(complets ou pas) ainsi que les légumes secs, sont

très bon marché. 

Ils contiennent également de nombreux

nutriments essentiels au bon fonctionnement de

l'organisme. 

Coût des calories procurée par les différentes catégories d’aliments 

         2) Finalement, cuisiner maison revient légèrement moins cher, mais demande du temps

et de l'organisation.

Si on prend en compte le cout des aliments et celui de l’énergie utilisée pour cuisiner, alors de

manière générale, cuisiner maison revient un petit peu moins cher qu'acheter des plats

industriels (en moyenne 0,60 centimes pour 4 portions)

On pourrait donc retenir 1 à 2 fois par semaine comme fréquence de consommation

acceptable pour les plats cuisinés.

Conclusion : une des solutions pour manger équilibré sans se ruiner c'est d'introduire plus

de légumes secs et de féculents dans nos assiettes ; et de limiter notre consommations

d'aliments transformés, ainsi que les boissons sucrées ou alcoolisées. 



Regarder le prix au kilo et non pas le prix affiché pour le produit.

Repérer les produits avec des dates courtes, qui sont souvent en promotion.

Faire une liste pour acheter seulement les produits nécessaires, anticiper les menus de

la semaine. C'est d'ailleurs ce qu'on fait dans le cadre de PAM.

Acheter des produits frais de saison car hors saison ils coutent souvent plus chers. Les

fruits et légumes en conserve ou surgelés sont une bonne alternative pour consommer

toute l'année des fruits et légumes.

Pour faires ses courses 

A la maison 

Penser aux protéines végétales et aux œufs pour remplacer la viande. 

Éviter de jeter les restes : recettes anti gaspi

Réduire sa consommation de boissons : l'eau est la seule boisson vitale et en plus c'est la

moins chere. 

A titre d'exemple, un verre d'eau du robinet coute 0,02 centimes. 

Un verre de soda coute en moyenne  10 centimes. 

3) quelques astuces au quotidien

Il existe des astuces pour faire des économies quand on fait ses courses, mais aussi à la

maison, en adoptant de nouveaux réflexes

4) créer un repas composé d'Aliments ayant un bon rapport
qualité nutritionnelle/prix

Voir  les pages suivantes: 

 Elles présentent les aliments qui ont le meilleur rapport qualité nutritionnelle par rapport

au prix qu'ils coutent en moyenne en France. 

L'idée c'est de commencer à intégrer ces ingrédients dans nos recettes et plats de tous les

jours. 

Libre à vous d'essayer et d'inventer !!! 







La recette : 

Mes notes 

Mes notes et commentaires 


