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RÉDUIRE LA FACTURE SANS 
DIMINUER LA QUALITÉ 

NUTRITIONNELLE DE SES MENUS, 
C'EST POSSIBLE !  
VERSION COURTE 

 

 

 
 

 

Dans le cadre du colloque annuel 2013 de l’ARIHQ 

MariAnne Lefebvre M.sc.Dt.p. 
Nutritionniste/diététiste 

 

 

 

                                Valser en trois temps avec la 

nutrition!  
 

 

 



BIEN MANGER, C’EST QUOI? 

 Servir des aliments variés provenant des quatre 
groupes alimentaires: 

 Fruits et légumes 

 Vitamines et minéraux, fibres, antioxydants 

 Produits céréaliers 

 Vitamine B et fibres 

 Lait & substituts 

 Calcium, vitamine D, protéines 

 Viandes & substituts 

 Protéines, fer, zinc 

 3 repas par jour 

 Combler les besoins nutritionnels de vos résidents sans 
excès de gras et de sucres 
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L’ASSIETTE SANTÉ ÉQUILIBRÉE  
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ASTUCES À L’ÉPICERIE 

Légumes et fruits 

En saison, privilégiez-les  frais  

Fruits et légumes   calendrier pratique des fruits et légumes de 

saison.htm 

 

  Faites des  réserves au congélateur 

congélation.légumes.pdf 

 

Vérifier les spéciaux de circulaires 
www.circulaires.ca 

 

* Éviter les légumes lavés, coupés et prêts à 

consommer en sachets car $$$$$ 
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FRUITS ET LÉGUMES 

Hors saison 
1. PRÔNEZ le surgelé Valeur nutritive supérieure  

Faites-en PROVISION lorsqu’ils sont en rabais 

 

2. Faites des provisions de CONSERVES 
 Non périssable 

 Rapide à l’emploi 

 Valeur nutritive par supérieure au frais hors saison 

 Toujours rincer à l’eau froide 

 

3. Jus de fruits CONGELÉ 100% PUR  + nourrissant 

et + économique 

 

À lire : l’article du mois d’avril 2013 
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avril 2013/La fraîcheur à tout prix.doc


EN 2IÈME PLACE 

Céleri  : Tombée de céleri poêlée 

Patate douce : Grillée à la cannelle 

Betterave: Salade de betteraves et fenouil 

Panais : Frites de panais au four 

Petits pois : Potage de petits pois 

Maïs : Macaroni à la viande et maïs 

Courges et courgettes : Gratin à la muscade 

Haricots verts et jaunes : Salade tiède à la moutarde 

Raisins : Ajouter à vos plats mijotés 

Ananas : Excellente collation nature ou dans les muffins 

Cantaloup : Confiture, tartinade, sorbet 6 



IDÉE RECETTE VITE FAITE 

         Soupe aux légumes 
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1 brocoli en petits morceaux 

3 branches de céleri en dés 

1 oignon haché 

1 carotte en dés 

2 tasses pâtes crues 

5 tasses de bouillon poulet ou légumes réduit en sel 

*Ajout si possible: légumineuses, poulet, tofu, bœuf…..  



CHOIX LES PLUS ÉCONOMIQUES 

Produits céréaliers 
 

 

 
  

 

Pain de blé entier         Gruau                           Riz                            Pâtes alimentaires 

        

 1 portion coûte entre 0,06 $ et 0,30 $ 

 

 Sachets individuels de Gruau: 0,40$ à 0,57$/portion 

 VERSUS gros sac de Gruau: 0,16$/portion 

 

 Choisissez des pâtes natures et de blé entier 

 

 Choisissez le riz à grains longs ou étuvé plutôt que le riz 
instantané,  ils sont moins coûteux. 
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PRODUITS CÉRÉALIERS 

Les produits de boulangerie DE LA VEILLE 

 

Opter pour l’achat de céréales ou de pain  

« GRAND FORMAT » 

 

CONGELER le pain pour éviter les pertes. 

 

Faites des PROVISIONS de céréales, avoine, son , 

pains de toutes sortes lorsqu’en rabais 

 

Produits à GRAINS ENTIERS plus nutritifs  
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IDÉE RECETTE VITE FAITE 

Pâtes à la sauce tomate (4 portions) 
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1 ½ tasse de pâtes crues 

1 conserve (398 ml) sauce tomate ou maison (tomates bouillies) 

1 oignon haché 

1 conserve de maïs 

1 carotte en petits dés  

* Ajout possible:  bœuf, légumineuses, poulet, tofu 



CHOIX LES PLUS ÉCONOMIQUES 

          Viandes & substituts 
Les légumineuses 

 Soupes et potages 

 Salades 

 Accompagnements 

 Plats mijotés 

 Avec des pâtes ou du couscous,  

 En purée comme tartinade 

 Dans les desserts 

 Fèves au lard pas de lard 
 

 

Le tofu : 0,80$/portion 
Excellente source de protéine complète 

Se marie aussi bien avec les aliments sucrés (dessert, 
fruit)  que les aliments salés (soupe, couscous, pâtes). 
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CHOIX LES PLUS ÉCONOMIQUES 

Viandes & substituts 
Oeufs:   0,56$/portion 

Source de protéines d’excellente qualité 

  2 œufs = 1 portion de viande (protéines) 

Les œufs blancs sont aussi nutritifs que les œufs 
bruns et souvent plus économiques. 

S’apprêtent de très nombreuses façons  

Omelettes 

Brouillés 

Pochés 

cuits durs 

en sandwich 

en soufflés 

en crêpes 
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IDÉE RECETTE VITE FAITE 

Tartinade de lentilles (16 portions) 

1 tasse de lentilles rouges sèches 

1 oignon, haché 

2 1/2 tasses d'eau     

2 c. à thé de cari en poudre 

1 c. à thé de graines de cumin 

3/4 c. à thé de poivre de cayenne 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail, écrasées 
 

1. Cuire dans l’eau, les lentilles et l'oignon. Couvrir et porter à ébullition. 

Baisser la température à feu doux et laisser mijoter pendant 25 min, 

jusqu'à ce que les lentilles soient tendres. A l'aide d'un robot, réduire 

les lentilles en purée.  

2. Faire revenir les graines de cumin avec la poudre de cari dans une 

petite poêle à feu moyen, jusqu'à ce que les épices dégagent leur 

parfum. Ajouter l'huile, l'ail et le poivre de cayenne. Continuer la 

cuisson pendant 1 min.  

3. Incorporer les épices dans la purée de lentilles, puis servir.  
http://qc.allrecipes.ca/recette/3025/tartinade-de-lentilles-au-cari.aspx 
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ASTUCES EN ÉPICERIE 

Viandes & Substituts 

Misez sur les SUBSTITUTS (très économique) 

COUPE de viande les plus économiques: 

• Cubes à ragoût 

• Rôti de palette 

• Rôti de côtes croisées 

• Cuisse et haut de cuisse 
 

 Cuire à la mijoteuse ou braiser au four pour les 
ATTENDRIR 

 

Faire des PROVISIONS lorsque les coupes plus 
dispendieuses sont en rabais et CONGELER. 
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1 portion coûte entre 

0,50 $ et 1,10 $ 



LES POISSONS 

Les poissons SURGELÉS ont une très bonne valeur 

nutritive en plus d’être plus économiques que les 

poissons frais. 

 

Les poissons EN CONSERVE  
 Saumon  

 Sardine  

 Thon 

 Huîtres fumées 

 Escargots  

 

Les poissons ENTIERS beaucoup moins chers 

Poissons AVEC LA PEAU ou des DEMI-POISSONS 

Demander pour les RETAILLES de poissons 
15 



IDÉE-RECETTE VITE FAITE 
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Croquettes au thon et lentilles (8 portions) 

ou ou 

2 conserves de thon 

½ conserve lentilles 

½ oignon haché 

1 carotte râpée ou hachée 

 

2 c. table de parmesan 

¼ tasse flocons avoine ou de chapelure 

1 œuf ……. ou un peu d’eau 



LÉGALEMENT PARLANT 

 

Loi sur la Protection du consommateur 
 

1. 10 $ ou moins, le produit est gratuit si le prix à 

la caisse est plus élevé que le prix annoncé.  

 

2. Plus de 10$, le commerçant doit d’abord corriger 

le prix de l’article et vous offrir un rabais de 

10$ sur le prix corrigé. 

 

3. Demandez des BONS DIFFÉRÉS 
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LES TRUCS DU PARFAIT ÉCONOME 

Prévilégiez : 

1) Épices en sachets vs en pots, idéalement en 

VRAC 

2) Des produits en VRAC lorsque disponibles 

3) Gélatine aux fruits ou pouding EN POUDRE vs 

portions individuelles préemballées. 

4) Les GRANDS FORMATS et le 

PORTIONNEMENT 

5) Des techniques de cuisson SANS GRAS  

6) Des produits NON TRANSFORMÉS 

7) Les listes  

8) Connaître votre inventaire 

9) Diminuer vos portions !! 
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IDÉE RECETTE VITE FAITE 
 
Croustillant aux fruits 
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4 pommes, pêches ou poires ou 3-4 tasses de fraises, framboises ou autres 

2 c. à thé de sucre 

1/3 tasse cassonade 

1 tasse flocons avoine  

1 c. à table margarine 

1 c. à thé cannelle 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=avoine+flocon&source=images&cd=&cad=rja&docid=NZaUCOzDUckdlM&tbnid=TVjOZFiqbii0vM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.plurielles.fr/recettes-cuisine/actus/4-astuces-pour-consommer-et-cuisiner-des-flocons-d-avoine-7446387-402.html&ei=_8A0UfCkII300QGE7YDYBA&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNGGM1Lj1V2FDylx9s7Tx045tNbGmA&ust=1362498154667867
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=pomme+p%C3%AAche+poire+abricot&source=images&cd=&cad=rja&docid=jyib4uJMjqh5LM&tbnid=YvPPl9pnX_gp-M:&ved=0CAUQjRw&url=http://dp3camillevernet.fr/post/2008/12/15/Visite-de-l-entreprise-Hero-a-Allex-:-les-produits&ei=dcI0Ua7-LM-O0QG2m4DgCQ&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNG6H5be9u1SG0JfjyRV_1gnSpWhMQ&ust=1362498539337586
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=cannelle&source=images&cd=&cad=rja&docid=5sLju_Qn9TsFZM&tbnid=1fOvjBqh3By9wM:&ved=0CAUQjRw&url=http://fr.123rf.com/photo_2661184_baton-de-cannelle.html&ei=w8M0Ue6NNpDq0QGl1oCwCw&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNEU3o0lW9vDia51tilVrRTTwAaxcA&ust=1362498870873464


LÉGUMES ET FRUITS MOINS FRAIS 

Ils commencent à être moisis? 

 Légumes et fruits fermes (chou, carottes, navet, 

poireau, etc.): UTILISER 

Couper 1 pouce (2½ cm) tout autour de la moisissure 

 Légumes et fruits mous (concombres, pêches, 

tomates, etc.): JETER 

Ils sont trop murs, un peu mous? 

 Cuisinez-les 

Fruits: gâteau renversé, muffin, confiture, compote… 

Légumes: soupe, potage, ratatouille… 

Vous en avez trop? 

 Congelez-les ! congélation.fruits..pdf 

 Servez-les en collation avec une bonne trempette 
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SUBSTITUER POUR MIEUX ÉCONOMISER 

Chapelure : croûte de pain émietté 

Jus de citron 5 ml : vinaigre 2ml 

Lait : poudre de lait écrémé 

Crème sure : yogourt nature ou grec 

Babeurre (1 tasse) : 1 tasse de lait pour 1 c. à 
soupe de vinaigre 

Crème : lait et fécule de maïs diluée dans l’eau 
froide ou béchamel maison 

Fécule de maïs (15 ml) : farine (30 ml) 

1 gousse d’ail : poudre d’ail (2 pincées) 

Herbes fraîches: herbes séchées 

Matières grasses : purée de pommes sans sucre 

Beurre : margarine au goût de beurre 
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ÉCONOMISER EN LIGNE  

Circulaires.ca 

http://www.circulaires.ca/ 

Supermarchés 

http://www.supermarches.ca/default.asp 

Sos cuisine  

http://www.soscuisine.com/?sos_l=fr 

L’épicerie 

http://www.radio-canada.ca/emissions/l_epicerie/2012-2013/ 

Metro, mon épicier 

http://metro.ca/fr/accueil.html 

IGA, vive la bouffe   

http://www.iga.net/ 

Loblaws 

http://www.loblaws.ca/LCLOnline/home.jsp 
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Questions ? Trucs à partager? 
Commentaires?  

 
 

Merci 
 

Bon congrès! 
 

MariAnne 
marianne.lefebvre.dt.p@hotmail.ca 

514-235-2467 
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