Cal ri§ ©

Une alimentation
equilibréee avec un
petit budget,
C'est possible!




(e petit quide vous permettra de trouver des
astuces pour diminuer votre budget fout en
mangeant équilibré |

Pensez a aller voir & la fin du carnel, des
receftes vous sont proposees |

Si vous voulez trouver dautres recettes,
rendez-vous sur :

La fabrique @ menus sur

www.mangerbouger.fr

&

www.frigomagic.com
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Orgovisony-rouy |

Pensaz 4 faire un
A P répm‘rm:i' ine * planning des menus
l liste de course et E de lasemaine!

respectons-la !

2 "1:). Faisons les courses le ventre plein
afin d'éviter les tentations !

3 Préférons les produits brurs,fnamref.r‘_.‘i!"
aux produits raffinés/industriels  gfia.

115 SONT PLUS /‘D : &

-/ Privilegiez
ABORDARLES . lavente en

vrac des produits car
elle est souven!
moins chere et alle
permet d'acheter juste
les quantiteés
nNecessaires |

{115 SN MELLLEU!
TOUR L TANTE

115 CONTIENNENT
MOINS ' ADDITEF
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@$ Cuisinons en grande quantité ! ~
. ¢t
VOUS ALEREE VIS INGREDIENTS
ane PROMORTEONNELLEMENT MOINS [I-t.[l fl  LE VM DE PLEPALTTION
W OURKEZ CONGELEN LE SUSRLUS E VS ) S pMaNue

WTW PUEMRATIONS POUY D°AUTRES RERAS

b, * Cuisiner et acheter en plus H

= V%"  grandequantité » ne vaut -
~ : TR : % e & ] .
pas pour les produits sujets E g ) i h
a grignotages b r ‘

TYPES DE PRADWITS A& ﬂ -
ACHETER EN PETITE AVANTITE i

5 ATTENTION AUX PROMOTIONS ET AUX
GRANDS FORMATS !

=

1 aﬁnm CES OFFRES POUSSENT A ACHETER EN PLUS GRANDE

— = -
"1 (JUANTITE E7 DONC A CONSOMMER TS
1 offert

aF . !
S Meme sl elles peuvent avoir Fair

L >
an“al i avantageuses financkersment
F a m“.al pensar d comparar les prix au kilo !

Calorig &=



Biow choisiy ses produify |

Les aliments bons pour la santé et pour le porte-monnaie |

e e
_Légumes secs RLCHES EN PROTELMIES, SELY MIMERAUL,

.-'I I ki i ] 3 |
= ot Ciréales VITAMINES JTI.r.SI]N MALCE |
Pain LY .
....Ckk"‘"
. Dormune i bewe.
N
@ Les fruits et légumes
o "':“"”" Je pense aux fruits et egumes en
conserves et congelés av naturel |
L T
- m;""l EE
BHOIGNY CHED FE DE MECLLEUR [UALTSE VRN SAVTOER © LES FRUITS £ LGUMES CONGELSS DO
NUTLITEDBMELLE ! PARFOLS P OF YIRAMIMES ¥ MUNERAUX QUE CEVR FIALY
3
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Echelle des produits les plus intéressants rapport qualité/prix

‘ﬁ;ﬁ: Viande, poisson, weuf

“Q & ﬁi‘

Autres astuces pour réduire fe prix de lo viende: réduisez la quantité -
100 g par personne de visnde ou poisson suffisent

Les matiéres grasses

= -

ﬂ W s
ot s
(i udyanct) " Gme

Calorig & 4



Les produits d'épicerie

. Q ?’""“m ipl:j;

; notamment celles
Pates Riz déshydratées qui se

d conservent

} longtemps !

Boulgour Blé Quinoa ‘
Les conserves de produits

Privilégiez les aliments non préparees
complets |pales el riz ;i

complets .| gui sont meilleurs Fﬂﬁa,; = Ea
pour la santg | PR s m%

LEGUMES, LEGUMES SECS, TOTSSONS
Le secret pour tenir un petit budget :

. CuIstNER
DP) so1-mEME !

2 Calorig &=



Leg pelifes astucey powy liowce dey
Mw%eﬁﬂ&qm;f ﬁ

_ Acheter des produits de saisons
’. Meilleur pour le porte-monnaie et pour
B ¢ lenvironnement !

Attendre la fin des marchés, les vendeurs
bﬂsamt [ﬁ-wmmth Ferrmbsrn!

Les fruits et légumes qui restent ne sont
pas les plus beaux mais sont tout aussi
bons |

= www.bienvenue-a-
la-fermecom _
Caloris & @



Ure allereative

CTRTAIES
LLI 1LE

Four remplacer la viande de temps LEg LEREA
en temps
Associez deux hypes daliments

contenant des protéines Q uinsa,
complémentaires
Votre plat principal doit & la fois i
contenir des |léqumes secs al des

céreales,

Foir des gens

mangeant oa b viande
du poissan ou des \
aeufs, Ie fréquence de

consommehon des
| b i ses it da
par sEmoing

“Encore
meilleur pour
la santé !

Choisissez
des céraales
completes

7 Calorig &=



w (o viovde |
> g, LES LEGUMES SECS

Yertes, bondes, carails

varts ou jaunes

; Pais. chiches

. Féves.

Les bonnes
quantités dans
|'assiette :

Iﬁggas 1/ 4

e 3/ 4 céréales

Calorig @ B



Idées de plady assoviard légumey secs o céréales

LA SALADE MEXICAINE
LA SALADE DE
LENTILLES &mﬁ
I.EHTILLES
- ¢ m
nﬂmtma
7 & ROUGES
PAIN CERTAINS PLATS INDIENS
EOUSOU v -
o \f
( ) '* PAIN
Ly
CHICHES

. Calorig &=



Cuiyinony avec ey vestes |

LEETEE LE (ELHEEE WEderEEE

Cj? wilfes dans une omelette
LDamy un visetts 3
&P wEe
(!j am wne tewde wiande of
F:;vrruma'r ri{' tele:
p séléen auee
'LI:EEJ. f}'m-m}ig-rt&-rw e enéme ‘
ﬁ-‘tﬂfﬂf e

“*by L:-’ Jr

\ .-.__# 6" b M[-’::‘.é-':.- AL IL'IIE-PIJ'.-'U;?;E'.-

= v ] o ley enfanty |

Calorig & 10



LEEVEE LEVLGLLLEE idevieEe

Dany un hachis Sanduwich a la dinde
jparmentien

-

. Dany une: E{uw: Aaueﬂ’ﬂ emn ié&ﬁtd&-ﬁf
uig, chouge, temates, petity pois
;L{éf(mgé&» (el wne L .
beehamel ; J
= /

®

Dans un I*:lﬂ.t-'h.- de wiande

i

I Calorig &




LLEevie LE FECULERYE
Dearn den tarten saléen

En quiche

LEEVEE LE LEEULLEE LY

B EH U ESS ES
E.-' YL q&_ﬂfl.-w E“‘-'Jﬂ-(i-'lé{;'.-




LEETEE LLE A
Enpain pordu Damy dey legumey by

Entevine ! ii
Chtire vhle weie

Em {?JE}*TH#WEE: Em enomble Dany des tartes

o

VLEUULYE Bl Yhel:

t. W SCLLLCE l-?ﬁ."rl,.lh' (FE T gﬁicﬂw

- @

e Trop de chocolat pour Péques ?

Faites les fondre et réalisez brownies, mousse au chocolat et
autres desserts |

E; ﬁ Calorig & ?



Cuisinon vest, fuine allodfion iv fu
congewalion df i (huygie |
Quand on rentre des courses, on range directermnent
les produits dans cet ordre :

o Sn

e —

= =

Calonig &

E.ma.ﬁnwil& L varil au
gl s, gl

MNe le surchargez pas pour
permetire au froid de circuler

et limerts i vor
{pmmtma:mm

Verifiez gue la temperature
du refrigerateur est réglee
sur le thermostat U0 & +4°L

qui vort:
dmhfzh.plamrtdb

Pour lirmiter le gachis el rieus
surveiller les dates de péremphion
des produits, disposez les
prodults gue vous venez dacheter
au fond du placard, e ramenez
les plus anciens devant |4



produits en
décongélation

léqumes, viandes,
POISSONS CUifs

Fruits et legumes Frais

Astuces pour le rangement du réfrigérateur

% Retirez les Ouvrez ln porte Nettoyez-Ie au
:FTMEFS F—:;'EE u fﬁw vinaigre blanc ou
carton autour que :
packs paur ne E&st nécessaire d:’ﬁ::::
gar der que pour maintenir :
lemballage celui-ci bien ltoutes les 2
nécessaire.  froid semaines|

Calorid &
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Quelques repéres de conservation :
Pain Fruits o )
3 mois au 6 & 12 mois au ' -
congélatews 3 o congélateur
Viande et poisson - Beurre :
T mois au B &9 maos au g | Léqumes -
congelateur f congéelateur ‘} % E;Jr E-EI'IHEI}ED! d”;ﬁ‘r"’

l < Laissez refroidir

i Aliments -
. congelés de les mettre au

congélateur |

[Date limite de
consommation
"& consommer

JusaU'au _)‘
Quand. b, date, exk passde. an
v il B s s
Quuand b date esf passie vn

pand?mhmmm

NTTENTION : UN PRODUIT y
DECONGELE NE PEUT ETRE RV regrve”

minimale
g consommer de

RECONGELE.
T' Calorit m n- préférence avant _." i




Lrigings, am migso-oud,

Pour cuite une pomme de terre
Piguez-la avec une fourchette avant de |a
mettre au micro-ondes pendant 5 minutes.

. Munizsez-vous dume assielie crouse, meélangez
@ tous bes ingrédients de volre omelethe avec une
g fourchette,

1 minute de cuisson ek c'est prét |

FL‘IIJI a8 CUrSSEn des ol geltes
Mettez des lamelles de courgelie dans un plat le plus grand possible
el etalez-les de fagon homogéne Ajoulez une cullere a soupe diedu
Couvrez dun film plastique el faites cuire environ 7 ou 8
minutes. Mélanoez une fais en cours de cuasson.

Petits léqumes au micro-ondes

Palez ef tranchaz une demi
courgetie, pelez un poivron rouge et
detaillez=le sn dés ou en laméres,

érmincez 1ou 2 carcties en plienne,

coupez une branche de céleri Dans un plat allant au micro-ondes,
finement, hachiez un oignon et 1c & versez Zc as dhulle dolive. Ajoutiz les
s de persil legqumes |sauf le pavron] ef assaisonnez
Dans une pelite tasse deay chaude,
delayez la modtié dun demi-cube de
bouillon [volaifle ou léqumes| puis

ajoutez-1e aux légumes

Cowvrez be pleb dun film fransparent et percez de gueiques
frous. Cela évilera de salir tout le four lars de la cuasson.

S

Faites cuire &u micro-ondes pendant & min pour des
|Eéqumes croguants, 10 min powr un effet plus fondant.

'—T .
Ajoulez e poivron 2 ou 3 man avenl la fin de cwsson Calorlt @
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Soupe de carottes, jolies ou non, au cumin

Ephrhez o .
coupez-les en rondefles fines ﬂ Epluchez et émincez 8

Mefiez les
. . carothes et |'oignon e
fjouez . oaer & faifes oure & feu dans une casserole. (Lo
mayen pendant 30 mn environ Les ]ui].
coroites doivent 8tre fondorbes. Réservez 2
louches de bowillon dans un bol ) )
Aiodez . Mixez
’ﬁ,»" Ajoutez du bouwllon si necessaing. selon
la consstance désirée. Reclifiez

» lessdisonnement oo basoin

Servez cette soupe chaude ou /
froide parsemée

Tortilla de e}zips a la eréme de chorizo

Ecrasez grossierement un paguel de chips

entame, melangez-les avec & muls bathus. (uire _ I
d g poéle dans un peu dhuile dolive el (‘."' 5 A
retowrnez la o mi-cuisson o [side dune plaque . b

o dune audre poéle ,.-—-----:.&I
p— Laissez refroidir, pendant ce temps coupez 200 g
\ i de chorizo en pefits cubes. melangez le avec 50 g
\v d¢ romoge frais et 150 g de fromage Blanc

L

Ouwrez la korfilla froide en deux o
dVEL U Coifesu & pain, qarnissez = (R
de créme au chorizo ef recouvrez. = T}

Calon®



Nuggets de poulet maison

Préparez 4 ramequins Dans un, coupez & aiguillettes de poulel en 2 ‘
o 3 selon leur faifle. Dans le second. cassez un oeul et bathez le en
amelelle Dans le Iroisieme, meltez 25 q de farine. 1 pincée de
paprika | pincée de piment dEspelette ot mélangez Ef enfin dans e
dermer, déposez 50 g de corn flakes gue vous écrasez endre vos

dniqa.\; =7

Deposez les cubos do poulet dabord dans 1a farine. Enrobez-les bien

puis secouez-les [pour fare tomber lexcédent de faring] avant de
les plonger dams 'oeuf battu Une fois que Fous les morcesux

sont
tien enrobés doeuf, plongez les dans kes cornflakes émie'llf.k()

Failes chauffer 3 & 4 mm d'huile d olive dans la podle Ensute
déposez-y les cubes de poulel enrobés de cornflakes Faites cuire &
a 7 minutes & feu maoyen

Four
Salez gt sin;n-z o salade vertg ¥
ratin d endives au jambon Fetome,
Prachaulles valre four & 200°C Préparez la béchame! - & feu moyen
Rincez © crduie, ez les faites fondre dans une
talons et faifes-les cuire a la cesserole, puis ajoulez | o
r"'ﬂF‘ﬁ"-lF & "'"'I"""hj iR I‘_:':”H'T’j; mélangeant au foust Ajoutez ensuite
S molen, elies. OVRIN gar ! pelit & patit, en mélangeant
une texture croquante. Enroulez réquiterement Quand la béchamel & une
chaque endive dans une Iranche  wpneielanee anclususe, placez-la hors du
de jambon [] S30% plorba-is fiou of gjoutez | pe Salez
I - .
' f :
dans un pelil pla a qu el povrez
Versez lo béchamel de manigre o

recoaniir enhiereimenl les endives

enroulées el parsemez de
Enfournez pendant 20
minutes, et sortez dés que le [romage es!

bien grille

Laissez tiedir quelques minutes, puis degustez | Calori® o
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Tourte mexicaine -
Epluchez 2 tormales, 1oignon. 2 gousses dail

et | poivron Levez ces hégumes et coupaz-
les e ciés Feubes de méme pour S cm @@ Mélangez ensuile lo préparchion 4 base de

Ceher branche léquimes, ka viende e 1 pehite boite de mais
(150 q) éqoutté.
Versaz 2 cuilléres & soupe dhuile doliva Prechauffez le four a Z00°C
dans une sadeee Ajoutez tous les légumes J)

coupes, 50 q de concentré de tomeles, | Recouvrez une plague de csson de papier
pincée de sel | pincée de sucre 1c ds de  sulfurise of déposez 1 pale brisée dessus
cumin gt 50 ml deou Faites cuire une Déposez & fintériear |o garniture vianda

VInGiciNg O MInJes JsqUa e gue e [équmes mails en laissant autour un espace

rEparation compote Si vous vouez ouil e 7 cm non couvert |jushe la patel
mangue L peu de luide. nhesilez ps & Recounrez d péte feuilletée ot soudez les
rejouber | o2 cuillenes & soupe disau bards en pingant idggrement la péte
Heservez. w
Mélangez dans un petit bol un jsune doeuf
g Faites chauiffer une polle & feuvif & | yne cuillére & cofé deeu et une pincée de sel
isissez 400 g de viende hache pendant A feide dun pinceay, badigeonnez la pie

emaron 5 minutes en I'E'tm a2 bermps Frulletée de cetie préparation
en temps et en séparant la vh_:ndz a laide
dune forchelte Eqouttez si besoinet  Enfournez. 4 fowr chaud pour 25 minutes de

reservez olisson
ﬂmefetre asperges salmon Pour 2 ay
m
Dans une grande poéle, faites ~
chauffer 10 g de beurre & feu doux
Egouttez et rincez 1 bocal de minis Dans un saladier, 08587 b ros mufs,
pairles o asperoes puis faites=les cpouiez 7 pincaas de sel & oy poivre
revenir & feu doux Fousiter-os puis goutes ke saurmon
Pendant ce femps, 8goutfez | bofte Verser les coufe batbus ewer fe
de el g de saumaon rose au naturel SAUMON SUr |85 aspermes, couvrez et
gl sans aréte el séparaz-le en faites cuire emvron & a8 mindes &
morceaux dans une assistte feu rmayen selon bk lexture désirée

Calori® & Servez aussitél accompegné d'une salade verte | 20



Douletics do viander hackides & b scae M

: .!E‘ : ey

Pour les bouleties :

2 cuiliéres & soupe dhuile dolive f

Découpez 30 g de pain rassis en

morceauy grossiers, matiez-ie a

tremper dans 100 mi lail Lavez el
sechez o 3 c a5 de menthe.

Versez de ['huile d'olive dans une
podle [quil i ait bien 3 ou 4 mm
ddpaisseur au fond de la poéle]
Failes revenir les boulettes
erwiron £ a 3 minutes dun cité et
parail de l'aulre a feu assez wif. i
faul que la viande caramelise of
croiile legérement, [alg évite o
vos boubethes o dislocation
Aéservez-lps

Pour 1a sauce lomate - ‘

Versez 2 cuilferes 4 scupe dhuile dalive
dans une soufeuse e faites chauffer
Quand elle est chaude, ajoutez les dés dail
gt doigron. salez legerement & |oEssez
cuire 2 & 3 minutes svant de mauiller avec
B0 mil vin blanc sec (o bouillon da
léqumes] Laissez aaro 5 bonnes minutes
le lermps que le vin soif presque
complélement évapard puis gjeutez 1 ac
e sucre, 2 boftes de tomales concassdes
[BOD gf 950 mil en fout]. [e thim et e
laurier. Leissez mijoter a feu moyen une

vinglame o8 minues g découvert

Zl

Calori® e

Coupez 300 g de restes de viandss déja
cuits en gros cubes Ep"JIﬂ"II;."I Z gousses
d ail el 1 oignon, dégermez-lail et
ciselez trés grossierement. Methez tout
cela dans le bol du robot, ayoutez la
menthe, le pain égoulté /2 cac le

cumin, 1 pincée de piment dEspelette al 1

oeul et mixez Me faites pas quelque

chose de frop fin genre puree. il fouk que

ce soil grumeleux, genre sleak hache

Formez ensuife des bouletles
aveC wo5 mains o la taille
dune baelle de ping pong

Vous devez en obtenir une
dauzaine.

Ephuchez 1 oignon et coupez-le en cubes
Pelez I gousses dol, degermez-kes at
cizelez-les finemenl Laver g cocher 3

brins de by et 1 fewille de barier.

Au bout de 20 minutes, mettez les
boutettes dans la souce tomate,
Iaissez mijoter environ 5 minutes,
I temyps quielles chaulfent
Seupoudrez de Z ou 3 feuilles de
menthe oselées pour o déco et
servez de suile avec, par exemple,
du riz thal ou basmohi

“



Kecetfes poiliées

Les poélées complétes

) Plats uniques et complels, elles comprennent des A

‘E‘ léqumes frais, des protéines |oeufs, viende, poisson % & )
ou encore du foful et des Féculents comme ba I oy

pomme de herre >

Pensez & la semoute, aux pommas e [eTre, aux

lendiles, au boulgour ou AU guinoa comme base & N
lequelle vous aypulerez restes de légumes déja cuits ;

fL Crds, viands ou poisson B epices

Poélées 100% légumes

Vous pouvez préparer o lavance vos fégumes en les
découpant e en les shackant au frais dons des boftes
hermehiques (rondelies de carottes, de coungettes, bouguets de
brocoli, poireaux émincees. cubes de potiron, lomedles de
fenouil . |
U filet de jus de citron frads heur parmetira de conserver [eur
fraicheur,

Il ne reste phus qu'a les cuire au
derneer moment, pour ACCoMmpagner
ure viande, des pées ou du riz

3 T T PR o T PENSEZ auUssi 0 Congeler vos
Pansez aux @pices | produits frais powr des podlées

=T

d%lﬂmfi :‘:Ew‘ awml EIT[‘MEH | aguilibrées an todes saisons
CUmin, CLTyY, Muscade, ;arna:Lﬂ‘EamizttE
| des condiments (fleur de sel, sauce i
s0ja, sauce Waorcestershire. Tabasco, .
cipres .|, et une varigfé dherbes . .
eromatioues fraiches [aneth. basilic ) -
cbouletie, coriendre. persil, sauge |

Laloril o
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Brioche perdue aux fraises abimées et vanille

Equoutinz une barquette de fraises abimées, coupez les en dewy ou
quatre saion ia taille, Fandez wne gousse de vanille en doux, graftez ot
cuisez les fraises avec |es graines de vanille dens une cosserok psqua

oblerir une campatée
ﬂ Faites bouillir 25 ol de [ail Et?'- C ch créme ever la gousse de vanille

fendue. blanchissez 4 jeunes dopuls ovec 100 g de sucre, versez ke
liquide bouillant sur ke mEInnqe e cussez-le afin d'obtenir une créme
anglaisa

Trempez 200 g de brioche rossie dans | créme anglaise refroidie &
faites saufer & ka podie des deus cdtd en ablenant ue belle coloration.

J

Dressez la bricche perdue garnie de compolée ab server avec le reste
de criéme anglaise

T

H" = Wemw&smmﬁwﬁwﬁmﬁmw

Pelez et émincez 15 kg de pommes. Meltez-les dars
une Cesserole aver 2 cuiliéres & soupe deau el 25 g de
beurre, Counvrez @t kxwssez oare & fey doux

Retirez la casserale du fou ot écrasaz les pnmn‘es
l'aide dune fourchette Ajoutez B0 g de sucrs, 1 pine EE) w

de cannelle ef mélangez bien

4 Tamisez B0 g de farine dans un grand salader, Ajoutez 70 g
de beurre coupd en palds marceaux el malaxes du boul des
doighs. Ajoutez 15 g de sucre ef conbinuez do malaxer.
Beurrez un plot & grafin de 20 cm de diamitre. Methez les
pommes oons le plal ef recouvrez ovec 1o pate

Enfourrez dans un four prachadfé & 200 °C pour &
minutes. puis diminoez ks lempérature & IP5°C ef poursaves
la cuissan entre 10 et & minutes.
23 Server hiade |

Calorli &




Biseuits au fromage fondu

400 g de farine, Mélangez tous les ingrédients jusgua obtenir une
909 e besre, boule de pate. Versez la préparation sur e plan

BB g de sucre,
1 cuillére & cald de
lesare chimil g,
3 partios de Cromsoss
fondu (type wache qul rlt)

de travail gt Salez-la au roulesy Deécoupez des
formes & l'aide dun emporte piece (ou un couteau
51 vous n'avez pas demporte-piéoes|

Déposez les hisouils sur une plagque de
Cuisson recouverte de papier sulfurisg
Enfournez dans un four préchaufié & 180°C
pour € a 15 minutes de cuisson Dés gue les
bords dorent. ciest bon

2 O

" Fondant ax chocolat & la compate de pommes

Prechauffez le four & 180% [Thermostat &),
Faites fondre 200 g de chocolat au bain marie,
\(_ ung fous fonde mélangez usqu'a ce quil sodl
bien lisse

Battez dans un saladier 3 ceufs, W0 q de sucre e 50 g
de farine jusqua l'oblention dun méange mousseux

L]

Ajoutez 200 g de compole de pommes A
fjoutez enfin le chocolat fondu w

Yersez dans un moule bewrré et seupoudre
e Farine.

Mettez au four 20 minutes.
Laissez tigdr avant de demauler

Calorig &= 4
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