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Vous croyez 
que bien 
manger ça 
coûte cher, 
c’est long et 
compliqué? 
Eh bien, 
vous n’êtes 

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 
l’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.

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

y tenir c’est la meilleure façon de 
ne pas être tenté par des aliments 
dont vous n’avez pas besoin.

vide et y aller seulement une fois 
par semaine. Avoir faim à l’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 là pour nous tenter.

cuisinez vous-même. Évitez les 
mets pré-préparés qui sont sou-
vent plus chers et sont rarement 

riz, des mijotés que vous congè-
lerez afin de vous dépanner et 
d’économiser.

possible, allez acheter vos fruits 
et légumes dans une fruiterie 

-
rectement du producteur. Ce peut 
être une activité amusante à faire 
en famille. Un vrai régal pour les 
yeux et économies garanties!

riz, orge, avoine, couscous, qui-
noa, etc. en vrac et en gros for-
mats plutôt que d’acheter des pe-
tites boîtes; c’est beaucoup plus 
économique.

-
que et portionnez-le vous-même. 

économiserez sur les coûts de 
transformation.

-
liser les poitrines, les ailes et les 
pilons pour des repas et utiliser 
la carcasse pour faire un bouillon 
de poulet.

-
neuses, le tofu, les poissons en 
conserve pour remplacer la vian-
de à moindre coût. Ces aliments 
sont très nutritifs et très peu 
chers.

-
ques maison sont aussi bonnes et 

-
parer facilement regardez le prix 

sur l’étalage.

rabais de la semaine et les ali-
ments qui viennent rarement en 

ces aliments. À l’achat, cela peut 
vous sembler plus cher, mais à 
long terme vous économiserez.

J’espère que ces trucs vous permet-
tront de mieux manger tout en éco-
nomisant!
Vous avez le goût 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 à tous en col-
laboration avec Créactifmédia et le 
centre Gigote à Beauport
Les thèmes de mes conférences : Le 
28 septembre Cuisinez santé rapido 
presto et le 2 novembre, Apprenez 
à 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 à vos questions.

plus amples informations rendez-
vous au www.creactifmedia.com ou 

Bonne rentrée en santé à tous!

Manger santé et économiser, 
pas si dif!cile!

LE PLAISIR DE
BIEN MANGER
par Alexandra Leduc
Nutritionniste, Dt.P.

www.alexandraleduc.com
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RÉSERVEZ VOTRE PROCHAIN VOYAGE
AVEC NOUS ET COUREZ LA CHANCE

DE GAGNER UN DE NOS CRÉDITS VOYAGES* !!!
* voir information en agence

POUR INFORMATIONS OU RÉSERVATIONS,
PRENDRE RENDEZ-VOUS AVEC UN DE NOS AGENTS

 GUYLAINE JEAN-MICKAEL ISABELLE
TÉLÉPHONE : 418 660-0287     Détenteur d’un permis du Québec

MES SERVICES

en nutrition au bureau de 

pour l’amélioration de votre 
santé

-
mations pour milieux de 

ou consulter mon site Inter-
net pour plus de renseigne-
ments.


