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LE PLAISIR DE
BIEN MANGER

par Alexandra Leduc
Nutritionniste, Dt.P.

www.alexandraleduc.com

Vous croyez
que bien
manger ca
colte cher,
c’est long et
compliqué?
Eh Dbien,
vous n’étes

pas les seuls! C’est quelque chose
que j’entends souvent. Dans cet ar-
ticle, je vous donnerai des trucs pour
économiser au quotidien tout en
vous permettant d’améliorer votre
santé!

Encore une fois le mot d’ordre c’est
I'organisation. Avec un peu de mé-
thode et des trucs, il n’est pas si diffi-
cile d’économiser tout en mangeant
plus sainement.

MES TRUCS EN RAFALE

Achetez des formats familiaux
(barres de céréales, viandes,
yogourt, etc.). C’est plus éco-
nomique mais également plus
écologique.

Portionnez les grosses quantités
comme les viandes et congelez si
possible. Le congélateur est votre
ami!

Faites une liste d’épicerie et vous
y tenir c’est la meilleure fagcon de
ne pas étre tenté par des aliments
dont vous n’avez pas besoin.

Ne pas faire ’épicerie le ventre
vide et y aller seulement une fois
par semaine. Avoir faim a I’épice-
rie C’est la pire chose! Tout est ap-
pétissant et il est beaucoup plus
difficile de ne pas succomber aux
odeurs de pains frais et de mets
mis la pour nous tenter.

Achetez les aliments de base et
cuisinez vous-méme. Evitez les
mets pré-préparés qui sont sou-
vent plus chers et sont rarement

Manger sante et economiser,
pas si difficile!

nutritifs. Préparez des patés, du
riz, des mijotés que vous conge-
lerez afin de vous dépanner et
d’économiser.

e Si vous avez le temps et si c’est
possible, allez acheter vos fruits
et légumes dans une fruiterie
(comme la Fruiterie 440) ou di-
rectement du producteur. Ce peut
étre une activité amusante a faire
en famille. Un vrai régal pour les
yeux et économies garanties!

e Achetez les céréales telles que
riz, orge, avoine, couscous, qui-
noa, etc. en vrac et en gros for-
mats plutot que d’acheter des pe-
tites boites; c’est beaucoup plus
économique.

e Achetez le fromage en grosse bri-
que et portionnez-le vous-méme.
Rapez-le vousméme ainsi vous
économiserez sur les cofits de
transformation.

e Achetez le poulet en entier, uti-
liser les poitrines, les ailes et les
pilons pour des repas et utiliser
la carcasse pour faire un bouillon
de poulet.

e Cuisinez les oeufs, les 1égumi-
neuses, le tofu, les poissons en
conserve pour remplacer la vian-
de a moindre cott. Ces aliments
sont trés nutritifs et tres peu
chers.
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e Vérifiez et comparez les marques
selon le prix. Souvent les mar-
ques maison sont aussi bonnes et
moins dispendieuses. Pour com-
parer facilement regardez le prix
par 100 g sur I'étiquette placée
sur I'étalage.

¢ Feuilletez les circulaires pour les
rabais de la semaine et les ali-
ments qui viennent rarement en
rabais. Faites des provisions de
ces aliments. A l’achat, cela peut
vous sembler plus cher, mais a
long terme vous économiserez.

J’espére que ces trucs vous permet-
tront de mieux manger tout en éco-
nomisant!

Vous avez le golt d’en apprendre
davantage sur la nutrition et d’avoir
des trucs pour mieux vous nourrir
ainsi que votre famille? Je présente-
rai, cet automne, deux conférences
gratuites et ouvertes a tous en col-
laboration avec Créactifmédia et le
centre Gigote a Beauport

Les themes de mes conférences : Le
28 septembre Cuisinez santé rapido
presto et le 2 novembre, Apprenez
a lire les étiquettes nutritionnel-
les afin de faire de meilleurs choix
au quotidien. Je vous y attends en

grand nombre, il me fera plaisir de
répondre a vos questions.

Pour réserver votre place ou pour de
plus amples informations rendez-
vous au www.creactifmedia.com ou
par téléphone au 418 650-2323.

Bonne rentrée en santé a tous! @

MES SERVICES

¢ Consultations individuelles
en nutrition au bureau de
Charlesbourg ou de Ste-Foy
pour ’'amélioration de votre
santé

e Conférences en entreprises

e Révision de menus et for-
mations pour milieux de
garde, CPE, résidences pour
personnes agées

N’hésitez pas a me contacter
ou consulter mon site Inter-
net pour plus de renseigne-
ments.
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