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LE MOT 
de Sandra
Cela n’a pas pu vous échapper : actuellement, tout augmente et 


Je dirais même plus : c’est le moment idéal pour se mettre au fait 
maison, et ainsi manger plus sainement tout en faisant des 

Depuis plusieurs années maintenant, j’ai pu constater l’avantage de 



gaspiller à la caisse, en achetant trop,, en jetant 
trop

À travers ce livre, je vous donne toutes mes petites astuces et mes 

dix menus de saison comprenant chacun cinq recettes, et dix en-cas 


Sandra 
@cuisineaddict
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MES ASTUCES 
mini-budget
FAITES LE POINT SUR VOTRE BUDGET ET ANALYSEZ-LEFAITES LE POINT SUR VOTRE BUDGET ET ANALYSEZ-LE











déterminer

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Pour ma part, une fois mon budget alimentaire mensuel fixé, 
je conserve le reliquat non utilisé du mois précédent pour 
me faire plaisir le mois suivant ! 
LANCEZ-VOUS DANS LE FAIT MAISON POUR FAIRE BAISSER LA NOTELANCEZ-VOUS DANS LE FAIT MAISON POUR FAIRE BAISSER LA NOTE

-


 
moins onéreuxvoir page 8


et
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Retrouvez mes recettes d’en-cas à petits prix qui vous accompagneront 
toute la semaine p. 136.















[image: ]2 aubergines
6 tomates
10 tomates cerises
1 poivron vert
2 carottes
1 concombre
4 escalopes de poulet
50 g de parmesan en bloc
1 boule de mozzarella
4 lets de maquereau
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FAITES VOTRE MENU ET ÉTABLISSEZ UNE LISTE DE COURSESFAITES VOTRE MENU ET ÉTABLISSEZ UNE LISTE DE COURSES
Depuis quelques années, je prévois mes menus à l’avance, ce qui m’a permis de réduire 
-


-



-




ses menus et sa liste de courses n’a que des avantages, et c’est un sacré gain de temps au 



• 
• 
• 
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Je fonctionne à la semaine, mais pour les plus organisé(e)s, il est aussi possible de fonctionner au 
mois. Ainsi, vous pourrez regrouper tous les achats de produits secs et non périssables 
en une seule sortie courses et compléter chaque semaine avec les produits frais.
CUISINEZ EN GRANDE QUANTITÉCUISINEZ EN GRANDE QUANTITÉ


-

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

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PRIVILÉGIEZ LES FRUITS ET LÉGUMES DE SAISONPRIVILÉGIEZ LES FRUITS ET LÉGUMES DE SAISON



mieux vaut se tourner vers des fruits et légumes en production locale que de les faire venir 

Alors oui, comme vous, les tomates et courgettes me manquent pendant l’hiver, mais je pré-



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Vous trouverez dans ce livre des menus spécial printemps-été 
ou automne-hiver afin d’adapter vos recettes à la saison !
… ET NE LES CHOISISSEZ PAS EN FONCTION DE LEUR APPARENCE… ET NE LES CHOISISSEZ PAS EN FONCTION DE LEUR APPARENCE

-






-

ESSAYEZ DE MANGER MOINS DE VIANDE ET DE POISSONESSAYEZ DE MANGER MOINS DE VIANDE ET DE POISSON


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céréales et légumineuses à la maison, donc je sais qu’en achetant des grandes quantités de 
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

•  d la date limite 
d’utilisation, celle qu’il ne faut pas dépasser et qui est apposée surtout sur les produits 




• 
 d
 donne une date d’utilisation optimale du produit, mais ce dernier peut être 
présenter une perte de saveur 

LES ALIMENTS QUI SE CONSOMMENT APRÈS LA DATELES ALIMENTS QUI SE CONSOMMENT APRÈS LA DATE
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Attention. Si vous avez le moindre doute sur la fraîcheur d’un ingrédient, 
mieux vaut ne pas le consommer ! 
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
-







-






température, ce qui risque d’altérer le reste des aliments et impliquera une surconsomma-
-

 

doivent donc refroidirÀ la maison, il faudra procéder ainsi
• 
• 

• 
contenant la préparation dans 
de l’eau froide pour en 
.
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Pour prolonger la conservation, pensez à la mise sous vide et/ou à la congélation ! 
La mise sous vide bloque l’oxygène et les micro-organismes, la durée de conservation 
des aliments est trois à cinq fois plus longue que dans des conditions normales de conservation. 
Elle peut être très intéressante pour éviter la congélation, mais elle implique un investissement 
plus ou moins important selon la méthode choisie. La congélation, quant à elle mettra en sommeil 
les micro-organismes et permettra une conservation de plusieurs mois.
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
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LE MENU MINIBUDGET 
º 1
LUNDI
 
et aux épinards, salade verte // voir p. 18
MARDI
 
et crudités // voir p. 20
MERCREDI
Salade de poulet tandoori 
à l’ananas frais // voir p. 22
JEUDI
// voir p. 24
VENDREDI
aux  
// voir p. 26

 (voir p. 141)
Aubergines 2,50 €
Carottes 1,79 €
Épinards 1,44 €
Poulet x4 11,12 €
Feta 1,98 €
Pâtes 1,69 €
Thon en boîte 1,95 €
Tomates concassées 1,39 €
TOTALTOTAL
 
36,00 €36,00 €















[image: ]LA LISTE DES COURSES
pour la semaine

LES FRUITS ET LÉGUMESLES FRUITS ET LÉGUMES
 2 aubergines2 aubergines
 6 tomates6 tomates 
 10 tomates cerises10 tomates cerises
 1 poivron vert1 poivron vert
 2 carottes2 carottes 
 1 concombre1 concombre 
 1 laitue1 laitue
 1 salade verte1 salade verte
 4 poignées de roquette4 poignées de roquette
 2 citrons verts non traités2 citrons verts non traités
 1 ananas1 ananas
LES AROMATESLES AROMATES
 1 oignon jaune1 oignon jaune 
 4 gousses d’ail4 gousses d’ail 
 2 échalotes2 échalotes
 1 bouquet de persil plat1 bouquet de persil plat 
 1 bouquet de basilic + 2 brins1 bouquet de basilic + 2 brins
LA VIANDELA VIANDE
 4 escalopes de poulet4 escalopes de poulet
LES SURGELÉSLES SURGELÉS 
 500 g d’épinards hachés500 g d’épinards hachés 
LA CRÈMERIELA CRÈMERIE
 1 pâte feuilletée1 pâte feuilletée 
 4 œufs + 1 jaune4 œufs + 1 jaune
 2 boules de mozzarella2 boules de mozzarella
 1 bûche de chèvre1 bûche de chèvre
 200 g de feta200 g de feta
 30 g de parmesan râpé30 g de parmesan râpé
 1 yaourt bulgare nature1 yaourt bulgare nature
 1 c. à soupe de crème fraîche1 c. à soupe de crème fraîche
L’ÉPICERIEL’ÉPICERIE
 12 tranches de pain de campagne12 tranches de pain de campagne
 400 g de penne400 g de penne
 190 g de thon en boîte190 g de thon en boîte
 
 400 g de tomates concassées en boîte400 g de tomates concassées en boîte
 50 g d’olives noires50 g d’olives noires
 30 g de câpres + 1 c. à soupe30 g de câpres + 1 c. à soupe
 30 g de pignons de pin30 g de pignons de pin
DANS LE PLACARDDANS LE PLACARD
 Épices tandooriÉpices tandoori
 Piment moulu (facultatif)Piment moulu (facultatif)
 Piment de CayennePiment de Cayenne 
 Huile d’oliveHuile d’olive
 VinaigreVinaigre 
 Vinaigre balsamiqueVinaigre balsamique
 MoutardeMoutarde 
 Sel et poivreSel et poivre
 Huile de tournesolHuile de tournesol
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SANDRA THOMANN
@cuisineaddict

50€ LA SEMAINE

*b plats du soir pour 4 personnes

i pour moins de 50 euros ! bt
e %, LAROUSSE \i'.\ '.\.l.
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		Début du livre
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