


Manger sainement coûte-t-il plus cher ? Faites de la place pour les restes
Saviez-vous qu'en France, un tiers des produits achetés finissent à la 
poubelle ? Le meilleur moyen d'éviter le gaspillage, et donc de faire des 
économies, est de planifier vos courses à l'avance.

Le problème de ne faire les courses qu'une 
seule fois par semaine est qu'il est plus 
compliqué d'estimer avec précision la 
quantité dont vous allez avoir besoin. En 
planifiant vos repas avec soin pour quelques 
jours, vous n'achetez ainsi que ce qui est 
nécessaire. Les aliments pouvant 
rapidement se périmer, faites vos courses 
tous les 3 ou 4 jours pour les produits frais 
(viande, produits laitiers, fruits et légumes).

Soyez vigilants
Vérifiez la date limite des aliments dans 
votre frigo tous les 2 jours, et celle des 
aliments dans vos placards tous les mois. 
Assurez-vous que vous mangez les aliments 
avant qu’ils ne périment. Cela vous fera 
économiser de l’argent et moins de choses 
finiront à la poubelle. 

Achetez en promotion
La viande et les légumes font parfois l'objet 
de promotions. La plupart du temps, acheter 
la viande en grande quantité vous fera faire 
des affaires. Utilisez ce dont vous avez 
besoin pour un repas et congelez le reste.

Congelez pour gagner du temps
Si vous croyez que manger équilibré 
coûte plus cher que d’acheter des 
plats préparés ou si vous n'avez 
pas envie de cuisiner tous les 
soirs. Une solution 
économique et qui fait gagner 
du temps est de cuisiner un 
plat en grande quantité et 
de congeler les restes pour 
un autre repas (en vous 
assurant que vous avez noté 
la date de péremption).

Maîtrisez votre repas du midi
Vous économiserez de l'argent en préparant 
vous-même votre déjeuner et en utilisant, 
par exemple, les restes d'un repas précédent 
ou en cuisinant une portion supplémentaire 
de votre repas de la veille.

Notre 2e rapport d'experts scientifiques 
prouve que diminuer la consommation de 
sel peut réduire le risque de cancer de 

l’estomac. De fait, les 
sandwiches sous vide 

peuvent contenir plus de 7 
fois la quantité de sel 

d'un sachet de chips. 
Donc préparer vous-
même votre déjeuner 
aura, non seulement 
des effet positifs 
sur votre 
portefeuille mais 
également sur votre 
santé !
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Pour 2 personnes :

1 cuillère à soupe d'huile 
d'olive

1 petit oignon, finement 
émincé 

1 gousse d'ail, écrasée 

150 g de riz à risotto

750 ml de bouillon de 
poulet (pour le bouillon en 
cube, choisissez une 
version allégée en sel)

40 g de petits pois

100 g de poulet cuit, coupé 
en fines lamelles

20 g de parmesan, rapé

1 cuillère à soupe de jus de 
citron

1 cuillère à café de fines 
herbes

Risotto de poulet avec une 
pointe d'ail et de citron
Des restes de poulet apporteront à ce risotto 
simple et rapide une touche délicieuse

Faites revenir l’oignon dans l'huile à feu 
moyen jusqu'à ce qu’il soit mou et 

translucide. Ajoutez l’ail et cuisez pendant 1 
minute. Ajoutez le riz et mélangez le tout 
dans l’huile.

Ajoutez le bouillon progressivement et 
laissez mijoter pendant environ 20 

minutes jusqu'à ce que le riz soit presque cuit.

Ajoutez les petits pois et le poulet, 
cuisez pendant environ 5 minutes 

jusqu'à ce que le risotto soit bien chaud. Le 
riz doit être crémeux, mais ferme sous la dent.

Saupoudrez de parmesan, de jus de 
citron et de fines herbes. Servez 

immédiatement.

€

Calories : 458 kcal   

Lipides : 12,4 g   

Sel : 1,3 g   

5 PAR JOUR : 1

Coût moyen : 2 €

VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE

1

2

3

4

4

Cuisine àpetit prix
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Dans un grand faitout, faites revenir la 

courgette, l'oignon et les tomates dans 

l'huile pendant 5 minutes à feu doux.

Versez 2 litres d'eau froide, jetez-y les 

haricots blancs et la sauge. Faites cuire 40 

minutes à feu moyen en écumant régulièrement. 

Ajoutez les haricots verts, la pomme de 

terre et les macaronis. Laissez cuire 15 

minutes. Salez et poivrez à votre convenance. 

4 Pendant ce temps, préparez le pistou. 

Malaxez ensemble le basilic, l'ail et le 

parmesan. Incorporez l'huile d'olive 

progressivement. Versez la moitié du pistou 

dans la soupe. Servez aussitôt et présentez le 

reste du pistou à part.

Soupe minestrone 
au pistou
Minestrone signifie « grosse soupe » en italien. C'est l'un des plats de base 
de l'alimentation méditerranéenne. Chacun la prépare un peu à sa guise, en 
modifiant les proportions et les ingrédients : n'hésitez pas à en faire autant !

Pour 2 personnes :
150 g de haricots blancs en 
boîte, égouttés (si frais, 
écossés )
50 g de haricots verts, 
coupés en 2 
50 g de gros macaronis 
2 tomates, coupées en 4
1 courgette, coupée en 
bâtonnets
1 pomme de terre, coupée 
en dés
1 oignon, finement émincé
1 feuille de sauge
1 cuillère à soupe d'huile 
d'olive 
Sel, poivre du moulin
Pour le pistou :
1 petit bouquet de basilic, 
ciselé 
1 gousse d'ail, écrasée
2 cuillères à soupe de 
parmesan, râpé 
1 cuillère à soupe d'huile 
d'olive

1

2

3

€

Calories : 496 kcal   

Lipides : 19,4 g   

Sel : 0,2 g  

5 PAR JOUR : 3

Coût moyen : 1,30 €

VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE

Cuisine àpetit prix
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Calories : 496 kcal   

Lipides : 19,4 g   

Sel : 0,2 g  

5 PAR JOUR : 3

Coût moyen : 1,30 €

6
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Lundi

Petit-déjeuner
Œufs durs avec une 

tranche de pain complet

Déjeuner
Dinde grillée

à la moutarde
avec des courgettes

et du boulghour

Dîner
Tomates farcies

au riz et à la coriandre 
(voir page 14)

Mardi

Petit-déjeuner
Céréales* avec une banane 

coupée en rondelles

Déjeuner
Soupe minestrone

au pistou
(voir page 5)

Dîner
Risotto de poulet avec une 

pointe d'ail et de citron 
(voir page 4)

Vendredi

Petit-déjeuner
Céréales* avec des fruits 

et une cuillère de miel

Déjeuner
Omelette aux 

champignons saupoudrée 
d'un peu de parmesan 

avec des haricots verts et 
des pommes de terre

Dîner
Tarte aux légumes

du soleil
(voir page 9)

 

Jeudi

Petit-déjeuner
Tranches de pain complet 
avec un jus de fruit pressé

Déjeuner
Filet de saumon grillé 

avec des haricots plats
et du riz

Dîner
Gratin de pâtes

au saumon
(voir page 8)

Samedi

Petit-déjeuner
Œufs brouillés avec une 
tranche de pain complet

Déjeuner
Pâtes avec une sauce

à la tomate, à l'ail
et aux fines herbes

Dîner
Au restaurant, chez des 

amis ou utilisez les restes

En-cas : fruits secs, noix, pommes, oranges ou tout autre fruit bon marché

Idées menus

* Utilisez du lait demi-écrémé ou écrémé

Une semaine de repas équilibrés et économiques
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Mardi

Petit-déjeuner
Céréales* avec une banane 

coupée en rondelles

Déjeuner
Soupe minestrone

au pistou
(voir page 5)

Dîner
Risotto de poulet avec une 

pointe d'ail et de citron 
(voir page 4)

Mercredi

Petit-déjeuner
Céréales* avec
des fruits secs

Déjeuner
Steak grillé 

(maximum 100 g)
avec des brocolis et

des pommes de terre

Dîner
Salade méditerranéenne 

aux pois chiches
(voir page 15)

 

Samedi

Petit-déjeuner
Œufs brouillés avec une 
tranche de pain complet

Déjeuner
Pâtes avec une sauce

à la tomate, à l'ail
et aux fines herbes

Dîner
Au restaurant, chez des 

amis ou utilisez les restes

Dimanche

Petit-déjeuner
Céréales* avec des

raisins et de la cannelle

Déjeuner
Salade (thon, tomates 
cerises, salade verte, 
carottes râpées, huile 
d'olive, vinaigrette au 

citron)

Dîner
Poulet grillé (sans la 

peau) au citron
avec des épinards

et des pommes de terre

En-cas : fruits secs, noix, pommes, oranges ou tout autre fruit bon marché

Idées menus

* Utilisez du lait demi-écrémé ou écrémé

Voir p 19 pour remplir votre agenda culinaire

Une semaine de repas équilibrés et économiques

8
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VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE
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Pour 2 personnes :

150 g de macaronis (ou 
pâtes similaires)

1 boîte de saumon au 
naturel (180 g), égoutté

1 cuillère à café de fines 
herbes (ou quelques 
feuilles de basilic frais)

1 boîte de tomates 
concassées (400 g)

Poivre du moulin

30 g d'emmental allégé, 
rapé

50 g de chapelure complète

25 g de pignons (facultatif)

Préchauffez votre four à 1900C/thermostat 6

Faites cuire les pâtes selon les 
instructions sur le paquet. 

Pendant ce temps, versez le saumon 
dans un saladier, séparez bien les 

morceaux avec une fourchette. Ajoutez les 
fines herbes puis les tomates.

Égouttez les pâtes et ajoutez-les au 
mélange. Assaisonnez avec le poivre. 

Mélangez bien et placez le tout dans un plat 
à gratin antiadhésif.

Saupoudrez d'emmental, de chapelure 
et de pignons. Placez le plat dans le 

four pour colorer le dessus et cuisez environ 
15 à 20 minutes.

Gratin de pâtes 
au saumon
Vos placards peuvent contenir de quoi constituer un
repas délicieux pour toute la famille ! Le saumon est une 
bonne source de protéines et d’omega 3, bon pour le cœur

1
2

3

4

€

Calories : 468 kcal   

Lipides : 10,5 g

Sel : 1,6 g   

5 PAR JOUR : 2*

Coût moyen : 2,20 €

VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE

* Les tomates contenues dans cette recette comptent pour 2 
des 5 portions recommandées par jour mais souvenez-vous 
qu'il est important de consommer la plus grande variété 
possible de fruits et légumes

10

Cuisine àpetit prix
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Préchauffez votre four à 1900C/thermostat 6

Faites chauffer l'huile dans une poêle puis 
ajoutez l'oignon, l'aubergine et la 

courgette. Faites revenir 5 minutes à feux doux 
en remuant souvent.

Alors que les légumes ont déjà commencé 
à perdre leur eau, ajoutez les tomates et 

les herbes. Salez et poivrez à votre 
convenance. Faites cuire 5 minutes à feu doux 
en remuant souvent.

Tapissez un moule à tarte de pâte, y 
verser les légumes lorsqu'ils sont dorés.

Répartissez la mozzarella sur le dessus. 
Poivrez légèrement et parsemez de 

basilic.

Faites cuire 25 minutes jusqu'à ce que la 
pâte soit dorée et la mozarella bien 

fondue. Servez avec une salade.

Tarte aux légumes 
du soleil
Tout le plaisir des légumes gorgés de soleil dans  
cette recette facile, rapide et économique

Pour 4 personnes :

1 pâte brisée (230 g)

1 aubergine, coupée en dés

1 courgette, coupée en dés

1 oignon, émincé

4 petites tomates, coupées 
en rondelles

125 g de mozzarella allégée, 
coupée en rondelles (ou 
copeaux de parmesan)

1 cuillère à soupe d'huile 
d'olive

1 cuillère à café d'herbes de 
Provence (ou romarin)

4 feuilles de basilic, 
ciselées

Sel, poivre du moulin

1

2

3
4

5

€

Calories : 339 kcal   

Lipides : 18,2 g   

Sel : 1,2 g   

5 PAR JOUR : 2

Coût moyen : 1 €

VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE

11

Cuisine àpetit prix
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Cuisine à
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Printemps

Été

Automne

Courses de saison
Réduisez vos coûts en achetant des fruits et légumes de saison

Hiver
13
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Ajoutez des fruits, légumes, légumes secs et 
céréales complètes à votre alimentation est le 
meilleur moyen de réduire le risque de cancer. 
Bien que nous ne cautionnions pas une 
alimentation végétarienne, quelques repas 
sans viande chaque semaine pourraient être 
bénéfiques pour votre santé et votre budget.

Économies de saison
Toute l’année, vous pouvez trouver presque 
l'ensemble des fruits et légumes au 
supermarché. Mais ce que vous achetez, et 
quand, va se répercuter sur le prix que vous 
payez. Les aliments de saison sont moins 
chers car ils sont souvent locaux alors que 
ceux hors saison sont importés. Achetez vos 
légumes au marché, c'est même encore plus 
économique.

Congelez vos coûts !
Avant que les légumes ne pourrissent, ils 
peuvent être congelés. Blanchissez-les 1 
minute dans l’eau bouillante, passez-les 

rapidement sous l’eau froide, puis emballez-
les dans un sachet que vous mettez au 
congélateur (6 mois maximum). Les fruits 
aussi peuvent êtres congelés. Bien que la 
plupart ramolliront, ils seront toujours 
utilisables pour des gâteaux.

Certains fruits et légumes ont une durée de vie 
plus longue que d’autres (oignons, pommes 
de terre, carottes, citrons et pommes).

La main verte
Cela prend un peu plus de temps que de 
parcourir les rayons des supermarchés, mais 
si vous avez un jardin et quelques heures de 
liberté chaque semaine, vous pouvez faire 
faire pousser vos propres fruits et légumes. 
Un excellent moyen pour se régaler, tout en 
économisant de l’argent et en augmentant 
votre niveau d'activité physique. Si vous 
n'avez pas de jardin, il est toujours possible 
de faire pousser certains légumes ou des 
herbes dans des bacs ou des pots de fleurs.

Variété à la clé

Printemps

Été

Automne

Voici notre classement des 
meilleurs légumes pour 
votre santé et votre budget.

1. BROCOLI
Ce légume vert est une 
bonne source de calcium, 
acide folique, potassium et 
fibres. Il contient aussi du 
béta-carotène et de la 
vitamine C. Meilleur 
légèrement cuit à la vapeur.

2. CAROTTE
Elle est remplie 
d’antioxydants et de béta-

carotène. À utiliser dans les 
soupes, sauces pour les 
pâtes ou comme légume 
sauté.

3. BETTERAVE
C'est l'une des meilleures 
sources d’acide folique. Elle 
fournit aussi du potassium, 
du fer, du manganèse et des 
fibres. Essayez-la râpée en 
salade. 

4. ÉPINARD
Le légume préféré de Popeye 
contient une grande quantité 

de béta-carotène et d’acide 
folique. C’est aussi une 
bonne source de fer. Utilisez 
les jeunes feuilles en salade 
ou dans les sandwiches. 
Également délicieux en 
soupe. 

5. CHOU ROUGE
Il contient du fer, de la 
vitamine C et du calcium. Sa 
couleur peut varier : bleu, 
s’il a poussé dans un sol 
alcalin; rouge, s'il a poussé 
dans un sol acide. 

Courses de saison
Réduisez vos coûts en achetant des fruits et légumes de saison

Hiver

Le hit-parade des meilleurs légumes
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VALEUR NUTRTIONNELLE

PAR PERSONNE
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Tomates farcies au 
poisson et à la coriandre
Diminuer votre consommation de viande rouge réduira votre risque de cancer 
(moins de 750 g de viande crue par semaine). Cette délicieuse variante des 
tomates farcies vous surprendra par ses saveurs délicates

Pour 2 personnes :
2 grosses tomates à farcir, 
fermes et bien mûres
200 g de filet de colin cuit 
(ou tout autre poisson bon 
marché), sans arête
1 œuf 
50 g de chapelure
2 cuillères à café de 
coriandre fraîche, hachée 
(ou persil)
1 feuille de menthe, 
finement ciselée
1 cuillère à soupe de crème 
fraîche épaisse
1 cuillère à soupe d'huile 
d'olive
Sel, poivre du moulin

Préchauffez votre four à 2100C/thermostat 6

Coupez les chapeaux et mettez-les de 
côté, creusez les tomates avec une 

cuillère à café, retournez-les pour qu'elles 
s'égouttent sur une grille.

Effeuillez le poisson dans un saladier, 
avec la crème, l'œuf, la coriandre, la 

menthe. Salez et poivrez à votre convenance. 
Mélangez bien le tout. Goûtez pour ajuster 
l'assaisonnement si besoin.

Ajoutez progressivement la chapelure. La 
farce doit s'épaissir mais ne pas 

s'assécher.

Mettez la farce dans les tomates que vous 
placez dans un plat à gratin anti-adhésif. 

Placez les chapeaux à côté des tomates 
(au-dessus, ils empêcheraient la farce de bien 
cuire).

Mettez un peu d'huile sur chaque tomate 
et enfournez pour 30 minutes.

1

2

3

4

€

Calories : 290 kcal   

Lipides : 12,3 g 

Sel : 0,6 g  

5 PAR JOUR : 1

Coût moyen : 2,50 €

VALEUR NUTRTIONNELLE

PAR PERSONNE

5
Idée : vous pouvez utiliser des poivrons ou des courgettes à 
la place des tomates

16
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Salade méditerranéenne 
aux pois chiches
Une salade délicieuse et parfaite pour un déjeuner ou un dîner léger

Pour 2 personnes :
6 pommes de terre nouvelles 
50 g de haricots verts
85 g de salade verte
1 boîte de pois chiches (200 
g), égouttés
1 petit oignon rouge, 
finement émincé
1 gousse d'ail, écrasée
6 tomates cerises, coupées 
en 2
4 olives noires, coupées en 
2 et dénoyautées
20 g de copeaux de 
parmesan
Assaisonnement :
2 cuillères à soupe de 
vinaigre de vin blanc
1 cuillère à café d'huile 
d'olive
le jus d'1/2 citron
1 échalote, finement hachée
1 cuillère à café de moutarde
Poivre du moulin

Faites cuire les pommes de terre pendant 
5 minutes, ajoutez les haricots verts et 

faites cuire 4 minutes à feu doux jusqu'à ce 
qu’ils soient tendres. Videz l'eau, refroidissez 
dans de l’eau froide et mettez de côté.

Pendant ce temps, préparez 
l’assaisonnement en mélangeant le 

vinaigre, l’huile, le jus de citron, l’échalote et la 
moutarde dans un saladier. Ajoutez le poivre.

Mettez 1 cuillère à café 
d'assaisonnement de côté. Ajoutez la 

salade dans le saladier avec la sauce, 
mélangez bien puis disposez-la dans 2 
assiettes. Ajoutez les pois chiches. 

Dans une poêle, faites revenir l’oignon, 
l’ail et cuisez légèrement les tomates. 

Ajoutez la cuillère d'assaisonnement et 
enlevez le mélange du feu. Disposez les 
légumes sur la salade. 

Coupez les pommes de terre en 2 et 
disposez-les sur les assiettes avec les 

haricots verts. Ajoutez les olives, saupoudrez 
de parmesan et servez immédiatement.

1

2

3

4

5

Idée : pour varier, vous pouvez remplacer les pois chiches par du thon en boîte€

Calories : 341 kcal   

Lipides : 10,9 g   

Sel : 0,7 g   

5 PAR JOUR : 2

Coût : 1,88 €

VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE

€

Calories : 341 kcal   

Lipides : 10,9 g   

Sel : 0,7 g   

5 PAR JOUR : 2

Coût : 1,88 €

VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE

€

Calories : 341 kcal   

Lipides : 10,9 g   

Sel : 0,7 g   

5 PAR JOUR : 2

Coût : 1,88 €

VALEUR NUTRITIONNELLE

PAR PERSONNE

17

Cuisine àpetit prix
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Idée : pour varier, vous pouvez remplacer les pois chiches par du thon en boîte 18

Cuisine à
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LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

Petit-
déjeuner Déjeuner Dîner

5 PAR 
JOUR

Mon agenda culinaire
Photocopiez cette page et utilisez-la pour planifier vos repas de la semaine

19
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WCRF UK’s healthy eating and lifestyle information is 
aimed at the general population and is not intended to 
influence individuals who are following special diets (on 
medical advice) or who have special dietary or exercise 
needs. The information contained in WCRF UK’s education 
publications relates to the prevention of cancer.  
WCRF UK is not engaged in giving medical advice.  
For advice in specific cases, please consult your doctor.

About WCRF UK

WCRF UK is the principal UK charity dedicated to 
the prevention of cancer through the promotion 
of healthy diet and nutrition, physical activity 
and weight management. WCRF UK is committed 
to providing cancer research and education 
programmes which expand our understanding of 
the importance of our food and lifestyle choices 
in the cancer process. 

By spreading the good news that cancer can be 
prevented, WCRF UK hopes that many thousands 
of lives will be saved. The education and research 
programmes of WCRF UK are funded almost 
entirely by donations from the public. 

This booklet gives information based on  
WCRF UK’s Recommendations for Cancer 
Prevention developed from the Expert Report: 
Food, Nutrition, Physical Activity, and the 
Prevention of Cancer: a Global Perspective 
(2007). The Report, produced by WCRF/AICR, 
is the largest study of its kind ever published 
and its Recommendations are based on the 
most comprehensive review of all the available 
evidence. WCRF UK is committed to interpreting 
scientific research in the field of food, nutrition, 
physical activity and cancer prevention and 
to translating the results into meaningful and 
practical advice for the public to follow. 

À propos du FMRC

Le FMRC est la seule association caritative française 
entièrement dédiée à la prévention du cancer par la 
promotion d’une alimentation équilibrée, la pratique 
régulière d’une activité physique et le maintien 
d’un poids corporel optimal. Le FMRC développe 
des programmes de recherche et d’information 
(exclusivement financés par des dons privés) 
permettant de mieux comprendre l’importance des 
choix alimentaires et de mode de vie sur l’incidence 
du cancer. Le cancer est en grande partie évitable. 
En diffusant ce message, le FMRC espère faire la 
différence dans la vie de chacun. 

Ce livre de recettes fournit des informations fondées 
sur les recommandations pour la prévention du 
cancer issues du rapport d’experts scientifiques Food, 
Nutrition, Physical Activity, and Prevention of Cancer: 
a Global Perspective* (2007). Ce rapport, conçu 
par le réseau mondial du WCRF, dont le FMRC est le 
membre français, représente l’étude la plus complète 
jamais publiée sur le sujet. Ses recommandations 
sont le résultat de l’évaluation la plus approfondie de 
l’ensemble des études existantes. 

Les conseils donnés par le FMRC concernant 
l’alimentation et le mode de vie ne s’adressent pas 
aux personnes suivant des régimes particuliers (sur 
avis médical notamment) ou ayant des contraintes 
alimentaires ou physiques. Le FMRC fournit des 
informations pour la prévention du cancer et non des 
conseils d’ordre médical. En cas de besoin spécifique, 
il est recommandé de consulter un médecin.

* Alimentation, Nutrition, Activité Physique et Prévention du Cancer : 
une Perspective Mondiale

Mon agenda culinaire
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« Arrêtons le cancer avant qu'il ne commence »

Les choix en matière d’alimentation,  
d’activité physique et de poids corporel

peuvent réduire le risque de développer un cancer.

u Préférez les aliments d’origine végétale, limitez la viande rouge  
et évitez la charcuterie

u Pratiquez une activité physique, quelle qu’elle soit,  
pendant au moins 30 minutes par jour

u Maintenez un poids optimal toute votre vie

Et, ne fumez pas...

Les conseils alimentation et santé du FMRC

RECETTES ÉQUILIBRÉES ET ÉCONOMIQUES

Fonds Mondial de Recherche contre le Cancer (FMRC)
9 allée de l'Arche - 92671 Courbevoie

01 49 97 17 13
info@fmrc.fr - www.fmrc.fr
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