
Manger santé,
sans te ruiner!

Keassy Moisan

Astuces, outils et stratégies pratiques 
pour mamans débordées



Tu veux offrir le meilleur à ta famille sans
vider ton portefeuille? 

Tu veux gagner du temps, éviter le gaspillage
et cuisiner de manière plus intuitive, avec

plaisir? 

Cet E-book est ton nouveau guide de survie
dans la jungle de la planification alimentaire! 

J’y regroupe mes meilleurs trucs, testés et
approuvés, pour manger sainement,

simplement, avec des outils efficaces et une
bonne dose de stratégie.
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Permet de cuire des aliments directement
congelés (poulet, boeuf haché,
légumineuses pré-trempées).

Cuissons rapides : riz, soupes, plats
mijotés en moins de 30 minutes.

Mode « sauté » utile pour précuire
oignons et légumes avant cuisson.

Moins de vaisselle, moins de stress.

Outils pratiques pour sauver 
temps et argent

Instant Pot

Air Fryer

Préparer des repas croustillants sans friture
(frites maison, croquettes de poulet, tofu

croustillant, chips de légumes).

Réchauffer les restes sans micro-ondes, sans
que ce soit caoutchouteux.

Alternative santé à plusieurs plats souvent
commandés ou achetés tout prêt.
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Permet la mise en conserve d’aliments de
saisons (quand le prix est le plus bas) de
manière sécuritaire.

En plus, ça te fait un méga chaudron pour
faire une batch de sauce à spag ou de chili
à congeler!

Auto-clave
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Manger selon la saison et local!

Commencer petit : fines herbes sur le bord de la
fenêtre, laitues dans un bac, tomates cerises en
pot…

Si tu as un grand terrain comme nous, tu peux
pratiquement tout y faire pousser. Ici les haricots
et pois mange-tout ne demande aucun entretien et
ils fournissent! Les enfants les récoltent en passant
et les mange comme ça, comme collation!

Truc : commencer ses semis intérieurs à la fin de
l'hiver pour économiser encore plus.

C’est une activité que les enfants aimeront faire
avec vous, jouer dans la terre pour faire les semis,
arroser les plantes, les cueillir… et les manger! 

Les surplus peuvent être congelés, séchés ou mis
en conserves.
 

Jardiner
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Partager les surplus : œufs, plats
maison, récoltes.

Participer à des groupes d'échange
alimentaire (local Facebook ou
bouche-à-oreille).

Échanges entre voisins et amis
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Sauver jusqu'’à 50% sur les
produits bientôt périmés.

Découvrir de nouveaux produits
et improviser selon les

trouvailles..

PC Optimum, Metro&Moi, Scène,
AirMiles (psst : ils ont aussi des super
promos sur l’essence avec Shell) :
utiliser intelligemment les points.

Suivre les bas prix historiques pour
repérer les vraies aubaines.
 

Applis utiles : FoodHero & FlashFood

Programmes de fidélité &
les « imbattables »
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Tu peux faire affaire avec un fermier de
famille ou encore aller au marché pour
ce qu’il y a de plus frais! Cette année, on
s’est inscrit aux paniers hebdomadaires

dans une ferme écologique de chez
nous! C’est la première fois, seulement
30$ par semaine. J’ai bien hâte de voir
ce qu’on va recevoir! J’ai l’impression

d’être un enfant qui attend ses cadeaux
de Noël! 

Marché fermier
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Mieux prévoir, moins gaspiller

Lunchs prévus à l'avance

Planifier des lunchs froids ET chauds
interchangeables.

Cuisine en double pour avoir des
restants.

Sacs de congélation réutilisables

Congeler des portions de
soupes, chili, sauces maison…

Marquer la date de congélation
pour gérer la rotation.
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Noix en vrac aromatisées maison

Chips de kale, d’algues, de légumes

Biscuits maison riches en fibres
 et protéines 

Shakes à base de lait végétal 
et poudre protéinée

EnergyFizz pour l’énergie 
sans crash de sucre

Remplacer les grignotines
du dépanneur
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Avant l’épicerie : plan d’attaque

Regarder les rabais
(Reebee, Flipp)

Planifier les repas autour des
aliments en spéciaux.

Dresses ta liste d’épicerie AVANT de
faire ton menu de la semaine, et
non l’inverse. Tu pourras ainsi te
fier aux rabais, qui reviennent de
façon cyclique de toute façon Le
bœuf bourguignon dont tu avais
envie cette semaine, coûtera peut-
être la moitié du prix la semaine
prochaine!
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Planifier intelligemment

Choisir des recettes faciles,
rapides, adaptables (bols,
sautés, wraps).

Prévoir des repas pour les jours
où ça ne te tente pas! Des
restes, des plats que tu as
congelé déjà prêts, etc. Ça
t’éviteras de commander du
resto! Quand on peut
économiser, on le fait!

Repas chauds ET froids

Pratique en cas de pannes ou canicule,
ou encore d’envie subite d’aller pique-

niquer au bord d’un lac! : salade de
pâtes, sandwichs au poulet froid, 
sushis maison, why not coconut!
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À l’épicerie : rester focus

Les allées centrales = piège

Y aller UNIQUEMENT si tu as un
ingrédient prévu sur ta liste.

Ignorer le marketing et
les bouchées à goûter

Le marketing et la façon dont les choses sont
placées y est conçu pour te faire dépenser plus.

 
Regarde en bas des étagères, les marques sans

nom, souvent aussi bonnes que 
l’originale, sont placées de manière à 
ce que ton regard ne s’y attarde pas.

*Fais quand même attention aux ingrédients,
parfois, leur composition est moins idéale.

Manger avant d ’y aller

Le ventre vide pousse aux achats impulsifs.
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Éviter d ’y aller avec 
les enfants, si possible

Ou apprendre à dire non et leur
expliquer pourquoi on ne peut pas
acheter tout ce qu’on souhaite.
Vous pouvez aussi les faire
participer en dessinant ou en collant
des images sur la liste ou en leur
faisant lire s’ils sont capables, en
leur demandant de choisir les
aliments pour vous, etc.
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Retour à la maison : 
mets-toi en mode « meal prep »

Précouper les légumes

Les légumes prêts à être cuits ou
grignotés sont plus attrayants. Pas
besoin de les acheter déjà coupés et
emballés. Ça gaspille du plastique en
fou! Utilise des sacs ziplocs réutilisables
ou encore, des couvre-plats étirables
réutilisables.

Exemples : bâtonnets de carottes,
fleurettes de brocoli, cubes de courge.

Portionner les viandes

Congeler en portions d’une recette (ex : 2
poitrines de poulet, 300 g de boeuf haché).

Certaines recettes suggèrent même de
mettre l’entièreté des ingrédients dans un

sac au congelo. Il ne reste plus qu’à mettre
ça au Instant Pot et c’est prêt en 2 temps, 3

mouvements!
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Mise en conserve facile

Sauce tomate maison, betteraves
marinées, compotes, relish – se
conservent longtemps lorsqu’ils sont mis
en conserves!

Sécuritaire avec un autoclave ou une
bonne stérilisation à l’eau bouillante.

Parfait pour constituer une petite réserve
d’urgence.
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 Merci d’avoir téléchargé ce guide! 

 Je te souhaite de belles découvertes, de
délicieuses économies… et surtout un peu
de répit dans cette période où tout coûte si

cher.

 Je sais à quel point ça peut être étouffant
mais chaque petit pas compte, et tu viens

d’en faire un vers plus de simplicité 
et de bien-être.

Si tu veux aller plus loin, avec une
approche douce et réaliste pour prendre

soin de toi, je t’invite à rejoindre mon
groupe Facebook:

Santé & Beauté 
Inside and Out

 Un espace pensé pour toi, pour retrouver
ton énergie, t’informer sans pression, et

connecter avec d’autres mamans qui
comprennent vraiment.

À bientôt,

 Keassy
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