Courses faite chez:

Grand frais
Lescure

LISTE

DE COURSES

Aubergine:1—120 €

Courgettes: 6 =390 €

Poivron rouge :1— 0,85 €

Oignons jaunes:2 > 110 €

Ail (frais) : 5 gousses — 0,18 €
Tomates coeur de boeuf:2 = 342 €
Citron jaune :1— 0,70 €

Persil frais : 5 g — 0,05 €

Salade verte : 1 piece = 1,79 €

Total: 35,88€

Les prix indiqués pour chaque
ingrédient sont calculés au gramme

u

tilisé dans chacune des recettes, afin

d‘obtenir le codt exact de cette
semaine de meal prep.

Pate brisée:1—>199 €

Parmesan rGpé:135 g — 289 €
Cuisses de poulet:2 - 217 €
Boulettes de boeuf : 10 — 3,90 €
Chair & saucisse (préte & farcir) :
350g—>382€

Boeuf haché : 200 g — 3,07 €
Lasagne fraiche : 3 feuilles— 1,05 €

Ebly :160 g (cru) = 0,31€

Coulis de tomate:400g — 219 €
Concentré de tomate :16 g — 0,08 €
Huile d'olive : 50 g — 0,50 €
Vinaigre de Xérés:12g — 012 €
Moutarde :10 g — 0,04 €
Miel:5g— 0,05 €

Cumin en poudre: % c.a.c = 0,04 €
Epices espagnoles : 1c.a.c = 0,06 €
Paprika:15c.a.c =010 €

Origan et Thym:~10g — 0,20 €
Piment : 2 pincées — 0,02 €

Ail en poudre : 2 pincées — 0,04 €
Sel & poivre : environ10 g = 0,05 €

@ Amandine Poggioli
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	Coulis de tomate : 400 g → 2,19 €
	Concentré de tomate : 15 g → 0,08 €
	Huile d'olive : 50 g  → 0,50 €
	Vinaigre de Xérès : 12 g → 0,12 €
	Moutarde : 10 g → 0,04 €
	Miel : 5 g → 0,05 €



