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Faire les courses et a manger pour une semaine!

Mireille Dufau interviewée par Eric Roux

A I'OCPop, nous avons voulu nous mettre a I'épreuve des conseils de M. Dufau
(conseillere en économie familiale) pour dépenser moins et manger mieux, en réalisant fin

avril, 10 repas du samedi midi au vendredi soir, pour une famille de 2 adultes et 2 enfants.

Nous n’avons pas comptabilisé de repas les lundis, mardis, jeudis et vendredis midi,
estimant que chaque membre de la famille prenait son repas au restaurant ou a la cantine.
Nous n’avons pas cherché a acheter les produits les moins chers, nous laissant une

certaine liberté financiere.
Notre but est de tester les conseils de Mireille et de les mettre a I'épreuve du temps passé
a faire les courses et a réaliser les repas, du colt de ces repas, et de la valeur plaisir et

santé de notre expérience.

Les courses!

Supermarché Marché Poissonnier
1 boite d’anchois huile ou 1 botte de radis 5009 / Une livre de cabillaud
mi verre d’anchois au sel 2 salades : une poignée de épais a mettre sous vide

1 boite de pulpe de tomates roquette et/ou de pissenlit
1 paquet de riz (basmati ou 1 botte de navets nouveaux
thar) 1 botte de poireaux

1 morceau de rhizome de 1 bouquet de persil simple

gingembre 6 pommes
1 citron non traité 2kg de patates conservation
Pates penne Oignon, échalotes, ail

Mozzarella au lait de nouveau



bufflonne 3009 de salers

Des quenelles a 'air dodues Une douzaine d’ceufs
Un paquet de nouilles Saucisson a cuire
asiatiques a soupe Un kg de beeuf a bouillir

Une poule
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vue des produits, en particulier sur le marché, car en bl

effet plein de nouveaux légumes printaniers

commencent a apparaitre. Ainsi, carottes, navets, poireaux, oignons et choux sont dits
nouveaux, moins gros que des légumes de conservation. Ces nouveaux légumes offrent
aussi des fanes que nous avons intégrées a nos préparations culinaires. Nous avons
aussi ajouté a nos achats de primeurs, une botte d’asperges produites localement, que
nous avons choisies de deuxieme catégorie (6€/kg) car un peu plus vertes et vendues 2

euros de moins que les asperges parfaitement blanches.

Nous souhaitions acquérir une poule (a bouillir)
que nous n‘avons pas trouvée et que nous

avons remplacée par un poulet.

Nous avons abandonné l'idée d’acheter du
cabillaud au profit des premieres sardines plus
abordables (3,5€/kg) et d'une fraicheur

parfaite.




Chez le fromager, la fourme de Salers a été remplacée par de la fourme de Rochefort,
moins chére (14,3€/kg), mais surtout, aprés I'avoir goutée, parfaitement affinée, grasse
sans étre forte. Nous avons aussi acheté une plaquette de beurre AOP.

Chez le boucher nous avons demandé a ce que le plat de cote de boeuf (14,3€/kg, AOP
Fin Gras du Mezenc) soit mis sous vide pour le garder plus longtemps au réfrigérateur.
Nous avons aussi remplacé le saucisson a cuire par des saucisses au couteau (10,9€/kg)

produites dans le Cantal par la maison Laborie.
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A combien les courses sont-elles revenues ?

e Légumes au marché de producteurs : 6,07 + 7,04 + 11,80 = 24,91 €
e Grande surface : 40,21 €
e Boucherie : 24,18 €
e Fromagerie 9,81 €
e 1 kilo de Sardines : 3,50 €
Pour un total de 10 repas : 102,61 € soit 10,261 € par repas et 2,565€ par personne.
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NERCI DE VOTRE CONFIANCE

En remplacant nos produits issus de I'agriculture biologique et d’Appellation Contrdlée, et
en achetant plutdt en grande surface que chez des artisans, nous aurions certainement pu

baisser les colts de 'ensemble de nos courses d’une dizaine d’euros.

En réalisant une liste de course, comme le conseille Mireille Dufau, nous avons réalisé
nos courses assez rapidement (trajets compris, 1/2 heure au supermarché, 1/2 H au
marché, et 1/4 H pour viande, fromage et poisson).

Il faut avoir une certaine habitude pour changer rapidement de produits si celui qui était
prévu est absent des étalages. Il faut aussi s’exercer a saisir des opportunités de saison et
de fraicheur.

A comptabiliser aussi le temps passé et a réfléchir a la liste de courses et aux 10 repas.

Nous I'estimons a une heure.

Dans le prochain article de notre dossier « manger mieux en dépensant moins », a partir

de ces courses, il nous reste a imaginer les menus et plats qu’elles vont permettre.



Toujours de la méme maniére, nous essayerons de mesurer le temps passer a les réaliser
et surtout de mettre en place le conseil de Mireille Dufau : gérer les restes et avoir des

préparations équilibrées.



