GUIDE FAMILIAL
Observato re, DES PRIX

Equilibre, Plaisit, Economie
Equilibre Budgétaire, Alimentaire, Familial




OBSERVATOIRE DES PRIX :
Equilibre, Plaisir & Economie !

i les autres années nous avions accentué notre enquéte sur les prix, nous avons décidé
d'aller encore plus loin cette année en essayant de faire rimer équilibre alimentaire,
plaisir gustatif et bien évidement économies. Pari réussit puisque nous vous proposons
en plus d'une liste de course et de son prix, son utilisation quotidienne pour préparer
des bons petits plats pour toute la famille ...

Nos Menus

En concertation avec les Conseilléres en Economie Sociale et Familiale nous avons imaginé la com-
position de repas pour une semaine, pour une famille de 4 personnes composée de deux adultes et de
deux enfants. Ces menus ne sont pas des repas diététiques congus par des nutritionnistes, mais tendent
au maximum vers I’équilibre alimentaire et le plaisir gustatif.

Partant du principe qu’en semaine on mange rarement a la maison entre midi et deux (les enfants a la
cantine, les parents au travail), nous optons pour 5 diners en semaine. 2 Repas le samedi et le
dimanche et bien évidement 7 petits déjeuner.

C’est en fonction de ces menus que nous avons établi une liste de produits alimentaires correspondant
a la consommation d’une famille sur une semaine.

Notre Méthode

Pour cet observatoire des prix nous nous sommes donc basés sur un caddie hebdomadaire type correspondant a
I'élaboration de nos menus.

Nous avons choisi d'opérer sur les hypermarchés les plus fréquentés de l'ile, a savoir : Carrefour Dillon, E. Le-
clerc Lamentin, Géant la Bateliére, Hyper U La Gallérie, Hyper U le Rond Point et Cora. Pour ces enseignes,
nous avons releve les prix sur 2 types de caddies : 1 caddie premier prix et 1 caddie composé uniquement de
grande marque. Afin d'étre complet nous complétons notre enquéte avec trois "hard Discounter " :
Leader Price. Ecomax et ED.

Trois agents agréés par loi du 5 janvier 1988 (qui confére aux associations familiales le statut d'associations de
consommateurs agréées) ont relevé les prix dans les hypermarchés le 19 et 20 avril 2011.

Restons Objectif

Nous tenons a préciser que cet observatoire ne se base que sur les produits de notre liste de 35 produits. Il ne re-
flete pas forcément la réalité des enseignes sur toutes leurs références.

De plus notre liste contient un large éventail de fruits et légumes dont le prix vane beaucoup d'un jour a l'autre.
Nous vous conseillons de toujours privilégier les fruits et Iégumes de saisons et si possible produits localement.

Nous vous invitons a toujours comparer et a rester vigilant.

ENQUETE
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OBSERVATOIRE DES PRIX :
Equilibre, Plaisir & Economie !

Nos Diners du Lundi au jeudi

Laitue PO e "y oo
Mﬂﬂ;d.mwg e go e w:“wd:r::awﬁ‘ M
meﬂﬁ“ﬁp Mﬂpﬂh mhﬂh#ewm
et Jarhon
o son on yail
" Parmentiet Dmelette B0 o ot !
yoaul A e terre- e s nerbes. &) %ﬁﬁw
ae s d
et e U e o e P 1o S e
patile & ﬂw‘ ot
i en Potée Yaourt
Pomme oo pot au partum 42 5
pormme YRort
compate 02
e 3 __._..,r-"'-:——""""q—fnﬁﬁ N
— -~ e e

- XIdd $4d FIIOLVALISHO -



OBSERVATOIRE DES PRIX :
Equilibre, Plaisir & Economie !

Nos Menus du Week End
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OBSERVATOIRE DES PRIX :
Equilibre, Plaisir & Economie !

Notre Liste des Courses
Ma Liste de Courses
Laitue (1téte) I kile de ti-nain
Fomme de tewe (2,5kg ) I sachet de bardens
10 Steak Hachés I kg de Farine
16 Yacunts 4 tranches de jambion
8 campates I tranche de fromage 250g
I kg de carattes lananas
| kg de niz I kg de poulet
12 ceufs 2 kg de christophine
300g coungettes Légumes a seupe
1 kg cites de porc 6 litres de lait
| baite de Faricots Vexts Du café
I kg de temates I kg de bananes fudits
| boite de sauce temate I kg de pemmes
300 ¢ de spaguetti I boite de conn flakes
I melon 2 Uitres de jus d’orange
| baite de then | kg cignons
| kile de filet de panga I kg de sucre

3 tetes d'ail
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OBSERVATOIRE DES PRIX :
Equilibre, Plaisir & Economie !

Nos Résultats
GRANDES MARQUES PREMIERS PRIX |

111,70°€ 79,90'¢

Prix du panier grande marque Prix du panier premier prix
en moyenne sur nos 6 hypermarchés en moyenne sur nos 6 hypermarchés
et nos 3 discounters

Notre Analyse

Moins de 80 € par semaine. C’est le chiffre que nous souhaitons retenir pour notre enquéte. A la Mar-
tinique une famille composée de 2 adultes et de 2 enfants, peut se nourrir correctement de facon
equilibrée tout en se faisant plaisir pour moins de 80 € par semaine, soit 1,25 € par personne et par
repas, petits déjeuner compris.

Ramené au mois cela représente un budget d’envion 320 €. Lorsque I’on sait que le revenu moyen
d’une famille martiniquaise composée de 4 personnes est de 2066 € net par mois, cela signifie que le
budget alimentaire représente ic1 15,49 %.

Certes ce budget concerne les premiers prix. Libre aux consommateurs en fonction de leurs envies et
de leurs moyens de s’orienter vers des produits de grandes marques.

MNous avons également remarqué que les écarts qui existaient entre les enseignes ont tendance a se
reduire, certains restent néanmoins encore chers par rapport aux concurents.

A vous de jouer

Dans la lutte contre la vie chére, le premier acteur ¢’est vous, le consommateur. En effet la 1égislation
autorise les hypermarchés a mettre les articles au prix qu’ils le souhaitent, c’est ce I’on appelle la
liberté des prix.

Mais si votre hyper peut fixer librement son prix, vous étes tout aussi libre de ne pas ’acheter. Rien
n’est vraiment indispensable : les tomates sont trop cheres, tant pis on mangera des carrotes.

Si vous souhaitez acheter malin, ne pensez pas qu’au prix. Faites attention aux emballages (plus il y
en a plus il pollue). Faites attention a la provenance (un produits fabriqué localement est bon pour
I’'emploi de 'ile et pollue nettement moins qu’un produit qui a pris le bateau). Faites attention aux
dates (ne vous jetez pas sur les promo DLC ou les dates de péremption ont presque expirées).

Bref soyez vigilant et n’oubliez pas que vous avez des droits en tant que consommateur.

ENQUETE
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OBSERVATOIRE DES PRIX :
Equilibre, Plaisir & Economie !

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE
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ANNEXES : Importance du Repas en Famille :

Le repas est un temps important dans la vie familiale et dans la vie de I'enfant. Le repas familial est constructif et fédéra-
teur pour les enfants et la cellule familiale. Cela est d'autant plus vrai lorsqu'il s'agit de familles recomposées. La vie
moderne n'est pas toujours propice aux repas en famille qui sont pourtant indispensables a I'équilibre et la I'évolution
de l'enfant. Les repas sont extrémement structurants pour eux, sur tous les plans. Si les repas en famille sont un vrai cas-
se-téte il est toujours possible d'organiser de vrais repas pris tous ensemble les week-ends. [ls sont un véritable temps
de féte pour les enfants et sont un temps d'éducation informel permettant de construire la relation parent-enfant et les re-
lations au sein de la fratrie

Les études montrent que 74 % des adolescents aiment manger avec les membres de leur famille et que pour presque
tous les parents d'adolescents (98 %), les repas familiaux sont importants. En outre, manger en famille comporte de
nombreux avantages nutritionnels. Les études montrent que les enfants qui mangent avec leur famille consomment da-
vantage de légumes, de fruits et de produits laitiers, aliments que, bien souvent, nous ne consommons pas en quantité
suffisante. Les éudes montrent aussi que les ados qui mangent en famille cing fois par semaine ont 45 % moins de ris-
ques de consommer de l'alcool et 66 % moins de risques de faire usage de drogues.

EN QU El'E - Equdiitue. Plamy. Economses E
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