


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

Tu veux gagner du temps, éviter le gaspillage
et cuisiner de maniére 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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OUTILS PRATIQUES POUR SAUVER
TEMPS ET ARGENT

Instant Pot
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.

£ir 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 a plusieurs plats souvent
commandés ou achetés tout prét.
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MANGER SELON LA SAISON ET LOCAL!

Jardiner

Commencer petit : fines herbes sur le bord de la
fenétre, 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 ¢a, comme collation!

Truc : commencer ses semis intérieurs a la fin de
I'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 étre congelés, séchés ou mis
en conserves.





















Planitier intelligemment

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

Prévoir des repas pour les jours
ou ¢a ne te tente pas! Des
restes, des plats que tu as
congelé déja préts, etc. Ca
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
pates, sandwichs au poulet froid,
sushis maison, why not coconut!
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A L'EPICERIE : RESTER FOCUS

Les allées centrales - piege

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

Ignorer le marketing et
les bouchées a goliter

Le marketing et la facon dont les choses sont
placées y est conc¢u pour te faire dépenser plus.

Regarde en bas des étageres, les marques sans
nom, souvent aussi bonnes que

I'originale, sont placées de maniere a
ce que ton regard ne s'y attarde pas.

*Fais quand méme 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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RETOUR A LA MAISON :
METS-TOI EN MODE « MEAL PREP »

Précouper les légumes

Les [égumes préts a étre cuits ou
grignotés sont plus attrayants. Pas
besoin de les acheter déja coupés et
emballés. Ca gaspille du plastique en
fou! Utilise des sacs ziplocs réutilisables
ou encore, des couvre-plats étirables
réutilisables.

Exemples : batonnets 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 suggerent méme de
mettre I'entiéreté des ingrédients dans un
sac au congelo. Il ne reste plus qu'a mettre
ca au Instant Pot et c'est prét en 2 temps, 3
mouvements!
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MOT DE LA FIN
Merci d'avoir téléchargé ce guide!

Je te souhaite de belles découvertes, de
délicieuses économies... et surtout un peu
de répit dans cette période ou tout codte si

cher.

Je sais a quel point ca peut étre étouffant
mais chaque petit pas compte, et tu viens
d’en faire un vers plus de simplicité
et de bien-étre.

Si tu veux aller plus loin, avec une
approche douce et réaliste pour prendre
soin de toi, je tinvite a rejoindre mon
groupe Facebook:

Santé & Beauté
Inside and Out

Un espace pensé pour toi, pour retrouver
ton énergie, tinformer sans pression, et
connecter avec d'autres mamans qui
comprennent vraiment.

A bientét,

Keassy
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