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5 règles d’or pour bien manger sans se ruiner
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Nul besoin d’être un cordon-bleu ou un financier aguerri pour bien manger sans se ruiner. C’est même à la portée de tous ! Avec ces recettes faciles et bon marché, vous n’aurez plus aucune excuse pour courir vous sustenter au fast-food du coin ou avaler une pizza à la hâte. Voici cinq règles de base pour apprendre à bien manger sans – trop – dépenser.


1. Faites-le vous-même

Manque de temps ou manque d’inspiration : nombreuses sont les raisons qui nous poussent à préférer les plats cuisinés à ceux qu’il nous faut préparer tout seul. Beaucoup se font, en effet, la réflexion suivante : « Pourquoi s’embêter à cuisiner alors que certains plats tout faits contiennent des légumes, de la viande ou du poisson. » Des légumes, de la viande et du poisson, oui, mais en quelle quantité ? Car ces préparations contiennent, hélas, aussi et surtout, du gras, du sucre et du sel ! Certes, elles constituent souvent la solution idéale pour déjeuner ou dîner vite fait sans trop se prendre la tête. Mais attention à ne pas en abuser, car, malgré certains intitulés trompeurs, ces plats tout prêts contiennent souvent plus de mauvaises choses (colorants, graisses, conservateurs, etc.) que de bonnes (légumes, viandes et poissons, par exemple). Alors, c’est pratique une fois de temps en temps mais, tous les jours, ces plats risquent de peser lourd non seulement sur la balance mais aussi dans vos finances… Car sachez-le : préparer vous-même le petit plat que vous vous apprêtez à réchauffer vous coûtera toujours beaucoup moins cher !

 

Cuisiner demande un (tout petit peu) plus d’efforts que de tourner le bouton du four à micro-ondes, mais, au final, cette solution reste de très loin la plus économique. D’autant que personne ne vous demande d’édifier chaque jour un menu digne d’un grand restaurant. Ce soir, que vous dîniez seul, à deux ou avec des copains, c’est promis, vous n’aurez pas besoin de rester des heures dans la cuisine pour profiter pleinement de votre soirée (que ce soit une soirée télé, entre amis ou en famille). Grâce aux recettes proposées dans ce guide, vous pourrez concocter facilement et rapidement toute une série de délicieux petits plats… économiques et simplissimes !




2. Apprenez à reconnaître les produits les moins chers

Certaines viandes ou certains poissons coûtent moins cher que d’autres. C’est le cas du porc et de la volaille pour les viandes, du colin ou du cabillaud pour les poissons. Par ailleurs, dans le bœuf, pourtant réputé plus onéreux, on trouve également des morceaux meilleur marché tels que le tendron, le collier, mais aussi le plat de côtes ou même la joue… Apprenez donc à utiliser ces produits et à traquer les promotions sur des morceaux plus coûteux : lorsque la date de péremption d’une viande approche, elle bénéficie souvent de remises substantielles.

 

En ce qui concerne les fruits et les légumes, on a beau répéter qu’il reste plus avantageux de profiter des produits de saison, force est de constater que bien peu d’entre nous savent encore quelle saison correspond à tel fruit ou tel légume… Un petit rappel s’impose.

Pour les légumes, en hiver, profitez des brocolis (et des choux en général), de la mâche, des poireaux, des potirons ou des endives.

Au printemps, privilégiez les carottes, les asperges, les petits pois ou les épinards.

Pendant l’été, préférez les aubergines, les tomates, les courgettes et les poivrons. N’oubliez pas les courges, le fenouil ou les champignons à l’automne…

Pour les fruits, préférez les clémentines, les poires, le raisin, les noix, les noisettes ou les pommes en automne et en hiver.

Profitez des fraises, des cerises, des framboises, des pêches et des abricots au printemps et en été…




3. Réapprenez à faire vos courses

Aussi étrange que cela puisse paraître, faire ses courses sans y laisser des fortunes est loin d’être évident. Les allées des supermarchés regorgent, en effet, à ce point de tentations qu’il est très difficile d’y résister. Pour ne pas succomber, le mieux reste donc de passer un minimum de temps dans ces rayons remplis de mille et un délices. Et pour cela, le secret consiste à savoir exactement ce dont on a besoin, afin de se diriger droit à l’essentiel, sans se perdre dans les allées « dangereuses » ! Même si cela peut vous paraître fastidieux, faites une liste de courses ! D’abord, parce que cela reste la meilleure façon de ne rien oublier. Ensuite, parce que cela vous fera gagner du temps : savoir exactement ce que vous souhaitez acheter vous permettra d’aller directement le chercher sans avoir à errer des heures dans les rayons comme une âme en peine… Dernier truc à connaître (et non des moindres) pour se montrer plus fort que la tentation : ne jamais partir faire ses courses le ventre vide. C’est logique : on est moins tenté de craquer l’estomac plein que lorsqu’on a faim !




4. Sachez où faire vos courses

Apprenez à composer avec les articles en promotion et à profiter des produits de saison qui resteront toujours plus avantageux. Par ailleurs, sachez que les magasins discounts alimentaires ont su gagner leurs lettres de noblesse et qu’ils proposent des produits bien moins chers, mais pas de plus mauvaise qualité. La plupart d’entre eux sont même dotés désormais de rayons bios ! Profitez aussi des fins de marché pour sortir faire vos courses : en attendant le dernier moment, vous pourrez bénéficier de remises intéressantes, accordées notamment par les primeurs, qui préféreront brader plutôt que de jeter des produits qu’ils ne pourraient plus remettre en vente le lendemain.




5. Soyez créatifs !

La créativité ne s’achète pas plus que le système D ! Nous l’avons vu, pour peu que l’on sache où et comment faire ses courses, point n’est besoin de dépenser des fortunes pour s’approvisionner correctement ! Et lorsque sa cuisine contient ce qu’il faut pour manger bon, sain et pas cher, le plus simple (et le plus amusant) reste à faire ! Les recettes proposées dans ce livre sont, en effet, faciles à réaliser. En plus, elles ne vous coûteront pas plus de 3 euros par personne, si vous effectuez vos courses dans un magasin discount alimentaire et que vous consommez des produits de saison.

 

Alors, amusez-vous à marier les produits entre eux pour créer de nouvelles recettes. Osez accommoder les restes pour réinventer la cuisine. Ce livre va vous apprendre que l’on peut tout à fait préparer de savoureux petits plats sans dépenser beaucoup d’argent. À vous de faire le reste ! Une fois que vous aurez compris le système, lancez-vous et faites-vous plaisir !
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On vous raconte… des salades
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Elles constituent à elles seules un plat complet et équilibré dont il serait dommage de se priver…






AMUSE-GUEULE DU SOLEIL

SALADE GRECQUE AU QUINOA

LÉGUMES RÂPÉS AUX FRUITS SECS

SALADE DE PÂTES FRAÎCHEUR

SALADE DE POULET AU CITRON

SALADE DE POUSSES D’ÉPINARDS

SALADE PARISIENNE

SALADE DE CREVETTES AU CURRY

SALADE DE THON À L’ESPAGNOLE

SALADE SCANDINAVE

SALADE DE MÂCHE AUX CHAMPIGNONS

SALADE DE TOMATES SÉCHÉES AU BASILIC

SALADE DE FONDS D’ARTICHAUTS

TOMATES FARCIES D’ÉTÉ

SALADE DE POULET SUCRÉE SALÉE








Amuse-gueule du soleil
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CE QU’IL VOUS FAUT :

POUR 4 PERSONNES

 

Pour le tzatziki :

200 g de fromage blanc

1 concombre

1 gousse d’ail

sel, poivre

huile d’olive

 

Pour le houmos :

1 boîte de pois chiches (300 g)

1 gousse d’ail

le jus d’un demi-citron

sel, poivre

huile d’olive

 

Pour le guacamole :

2 petits avocats bien mûrs

le jus d’un demi-citron

un trait de Tabasco

sel, poivre

huile d’olive





AUX FOURNEAUX !


Préparez le tzatziki :


	Lavez, râpez et laissez dégorger le concombre.


	Hachez l’ail.


	Mélangez le fromage blanc au concombre et à l’ail.


	Salez, poivrez et ajoutez un filet d’huile d’olive.


	Couvrez de film alimentaire et réservez au frais jusqu’au moment de servir.




 

Préparez le houmos :


	Égouttez les pois chiches et mixez-les avec la gousse d’ail jusqu’à obtention d’une purée homogène (ajoutez un filet d’eau au besoin).


	Salez, poivrez et ajoutez un filet d’huile d’olive.


	Couvrez de film alimentaire et réservez au frais jusqu’au moment de servir.




 

Préparez le guacamole :


	Prélevez la chair des avocats et écrasez-la à la fourchette.


	Ajoutez le jus de citron, puis le Tabasco suivant votre goût.


	Salez, poivrez et ajoutez un filet d’huile d’olive.


	Couvrez de film alimentaire et réservez au frais jusqu’au moment de servir.





[image: ] LA TOUCHE FINALE :


Répartissez ces amuse-bouches dans trois bols et servez-les avec des mini-blinis, du pain grillé ou, pour une version plus light, avec des bâtonnets de légumes crus (carotte, concombre, céleri…).















Salade grecque au quinoa
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CE QU’IL VOUS FAUT :

POUR 4 PERSONNES​

 

1 petit verre de quinoa

1 concombre

4 petites tomates

200 g de féta

1/2 échalote

quelques olives noires dénoyautées

1 cuillère à soupe d’huile d’olive

sel, poivre




AUX FOURNEAUX !


	Faites cuire le quinoa une quinzaine de minutes dans une casserole d’eau bouillante.


	Égouttez-le et laissez-le refroidir.


	Lavez les légumes.


	Épluchez le concombre, épépinez-le et coupez les tomates et la féta en petits dés.


	Hachez l’échalote.


	Mélangez le quinoa refroidi aux tomates, au concombre, à la féta, aux olives et à l’échalote.


	Salez, poivrez et ajoutez l’huile d’olive.


	Mélangez bien et placez au frais jusqu’au moment de servir.














Légumes râpés aux fruits secs
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CE QU’IL VOUS FAUT :

POUR 4 PERSONNES​

 

4 grosses carottes

1/4 de chou blanc

1 cuillère à soupe de raisins secs

quelques feuilles de coriandre (hachée ou ciselée)

1 cuillère à café de cumin

quelques cerneaux de noix

2 cuillères à soupe d’huile olive

le jus d’un demi-citron

sel, poivre




AUX FOURNEAUX !


	 Nettoyez le chou et ôtez-en les premières feuilles ainsi que le trognon.


	 Épluchez les carottes.


	 Râpez finement les légumes.


	 Dans un bol, préparez la sauce en mélangeant l’huile d’olive et le jus de citron.


	 Ajoutez le cumin et la coriandre, salez et poivrez.


	 Versez la sauce ainsi obtenue sur les légumes râpés et les fruits secs en remuant bien de manière à ce que tous les ingrédients s’imprègnent des différents parfums.














Salade de pâtes fraîcheur
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CE QU’IL VOUS FAUT :

POUR 4 PERSONNES​​

 

200 g de pâtes (de votre choix)

2 tranches de saumon fumé

1 courgette

3 cuillères à soupe de dés de féta

quelques feuilles de menthe

3 cuillères à soupe d’huile d’olive

1 cuillère à café de vinaigre balsamique

1 cuillère à café de jus de citron

sel, poivre au moulin





AUX FOURNEAUX !



	 Faites cuire les pâtes dans une casserole d’eau bouillante salée.


	 Égouttez et laissez refroidir.


	 Lavez la courgette et prélevez des tagliatelles à l’aide d’un économe.


	 Jetez ces tagliatelles de courgettes dans une casserole d’eau bouillante et faites-les cuire légèrement une minute ou deux.


	 Égouttez et laissez refroidir.


	 Coupez le saumon fumé en lanières.


	 Lavez et hachez la menthe.


	 Dans un saladier, mélangez l’huile d’olive au jus de citron et au vinaigre balsamique.


	 Salez et poivrez.


	 Ajoutez tous les autres ingrédients et mélangez délicatement.














Salade de poulet au citron
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CE QU’IL VOUS FAUT :

POUR 4 PERSONNES

 

2 blancs de poulet

1 citron

100 g d’emmental

1 sachet de cœurs de laitues

1 barquette de tomates cerises

2 cuillères à soupe d’huile d’olive

1 pincée de basilic haché surgelé

sel, poivre





AUX FOURNEAUX !



	 Pressez le citron pour en extraire le jus.


	 Préparez une marinade en mélangeant une cuillère à soupe d’huile d’olive au jus de citron.


	 Salez et poivrez.


	 Coupez les blancs de poulet en dés et placez-les dans la marinade.


	 Couvrez de film plastique et placez au moins une heure au réfrigérateur.


	 Égouttez les dés de poulet et faites-les revenir à feu vif à la poêle pendant 3 ou 4 minutes.


	 Lorsqu’ils sont cuits, arrosez-les du reste de marinade et laissez réduire quelques instants.


	 Laissez la viande refroidir et réservez.


	 Coupez l’emmental en dés.


	 Lavez les tomates cerises.


	 Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients à l’huile d’olive et au basilic haché en remuant délicatement.
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