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Atelier
Repas économiques

Planifier Les repas
permet de gagner du
temps et de diminuer le
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skress au quo&i.d.i.eh.

. Vérifier les aliments que vous avez déja. Certains essentiels
Veérifier les rabais de votre épicerie. du garo\e—!\ﬂahger
Déterminer d’abord la protéine, puis le féculent P%WEV\& de[oahher
et le(s) légume(s). pour un repas rapide
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. Préparer certains plats & I’avance. et eqmibbm-

Planifier les nouvelles recettes lorsque vous
avez plus de temps devant vous, par exemple, la,
fin de semaine.

Il existe des choix
écohomiqu,es pour

plusieurs catégories
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d’aliments.

Comment décongeler de maniére
A sécuritaire ?
& Laisser au réfrigérateur la veille OU
immerger 'aliment dans 1’eau froide
que ’on change réguliérement.

Poissons et légumineuses en
conserve

Beurre de noix et noix =

Tomates en conserve (en dés,

en sauce et en jus)

Fruits en conserve dans leur jus % Poisson, poulet ou porc cuits en portions individuelles et
Pates, riz, quinoa, nouilles de riz T

Flocons d"avoine % Viandes et poissons en format économique dans des plats
Lait écrémé évaporé et/ou lait hermétiques prévus a cet effet.

ecrémé en poudre % (Eufs vendus congelés

Bouillon de poulet, legumes % Fruits et légumes congelés de tout type.

et/ou beeuf réduit en sel % Riz, orge, quinoa ou autres céréales cuites congelées.
Herbes séchées et épices & e el 5 ertiar

Vinaigres de différents types (de || « s,rplus des mets cuisinés maison

riz, balsamique, de cidre) % Fromage rapé (acheter le fromage en bloc pour économiser)
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«»+ Utiliser les coupes de viande moins tendres telles que
les coupes d’épaule, de poitrine et le bifteck de flanc.

«»+ Utiliser les ceufs comme substituts aux mets de
viande.

«» Utiliser les fruits et |égumes congelés.

Acheter la viande et le poisson congelés.

Intégrer les protéines végétales dans vos recettes.
Acheter la viande en format économique et congeler
immédiatement les surplus.

Pour plus d’informations sur I’horaire des ateliers, contactez-nous au (514) 345-4931 p.5745



Tortillas au beeuf

tm ek haricots noirs
ette

Macaroni au fromage
touk—en-un

Ingrédients :

Méthode:

Légende :

lc.athé: 5 ml 1/2tasse: 125 ml
1c. asoupe: 15ml  3/4tasse: 175 ml
1/4 tasse : 60ml  1tasse: 250 ml

1/3 tasse : 75 ml APPROUVE PAR LE COMITE D'ETHIQUE
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