Trucs pour réduire sa facture d’épicerie

+ Comparez les prix (exemple) : Les 2 pour 5% (attention
si vous achetez seulement 1 article il ne sera pas
nécessairement a demi-prix)

+ Cuisinez plus (exemple) : cuisinez vos petits plats vous
-mémes a la place d’acheter des plats préparés

+ Congelez vos restes pour les conserver plus longtemps BIEN MANGER A PETITS PRIX

+ Utilisez vos restes pour créer d’autres recettes
(exemple) : il vous reste un riz aux légumes de la veille
réincorporez le dans un sauté thai avec des légumes et
une protéine de y}otre choix

o Achetez des produits en conserve ou congelés, vous
aurez moins de perte et ils sont souvent moins chers

s+ Achetez les marques maisons, elles sont souvent
moins cheres

+ Faites vous-mémes vos vinaigrettes et mélanges
d’épices

+ Cuisinez 1 fois pour plusieurs repas (exemple) :
poitrine de poulet au four et un autre repas de salade
de poulet le lendemain

Mélissa Bergeron, stagiaire en technique de diététique
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Source : hitps://fondationolo.ca/blogue/recettes/pate-chinois-aux-lentilles/



Aliments riches en protéines a petits prix

+ Thon pale en morceau : 1,40$
+ (Eufs (douzaine) : 3.68%
+ Tofunature: 2.25%

+ Protéine végétale texturée (PVT) : 65¢/100¢g
(prix membre Espace VRRAC)

+ Haricots noirs secs : 41¢/100g (prix membre
Espace VRRAC)

+ Lentilles rouges seches : 45¢/100g (prix
membre Espace VRRAC)

+ Pois chiches secs : 28¢/100g (prix membre
Espace VRRAC)
* Noix :

Graines de tournesol non salées : 29¢/100g (prix
membre Espace VRRAC)

Arachides roties non salées : 44¢/100g (prix

membre Espace VRRAC)

Paté chinois aux lentilles (4 portions)

Ingrédients :
¢+  (2tasses) 2-3 patates douces pelées et coupées en dés

¢+  (2tasses) 2-3 pommes de terre pelées et coupées en dés
. 15 ml (1 c. a soupe) d’huile de canola

¢  1gros ou 2 petits oignons jaunes hachés

* 3 branches de céleri hachées

* 5 ml (1 c. a thé) de poudre de chili

¢  1Dboite (540 ml) de lentilles, égouttées et rincées

¢  Sel, poivre et sauce piquante de type Tabasco, au gotit

¢+ 500 ml (2 tasses) de mais en grains surgelés

* 10 ml (2 c. a thé) de poudre de cari

¢+ 30ml(2c. asoupe) de margarine non hydrogénée

Etapes de préparation

1. Préchauffer le four a 180°C (350°F).

2. Peler et cuire les patates douces et les pommes de terre a feu
moyen—vif pendant 20 minutes.

3. Dans une poéle, ajouter l'huile et faire revenir les oignons et
le céleri pendant environ 5 minutes.

4. Ajouter la poudre de chili, les lentilles, le sel, le poivre et la sauce
piquante. Cuire environ 2 minutes.

5. Verser et étendre le mélange de lentilles dans un moule.
6. Répartir le mais sur le mélange de lentilles.

7. Egoutter les patates douces et les pommes de terre, les verser dans
un bol et les écraser a 'aide d'une fourchette ou d’'un pilon. Ajouter
la poudre de cari, la margarine, le sel et le poivre. Mélanger.

8. Etendre la purée sur I'étage de mais et cuire au four 40 minutes.



