Applications qui peuvent étre utiles au quotidien pour
vous aider a:

Trouvez des recettes Trouvez des paniers
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ingrédients dont prix proche de chez
vous disposez. Vous.

CUISINER AVEC UN

@ DPETIT BUDGET

MANGERBOUGER

Merci de votre participation!

Vest'A ADMR :

é D M R 0558414030

36 rue Daste

i rtout
pour tous, toute la vie, pa 40140 Soustons

u UDAF :
> ) 0 u-d-ﬂ-F 0558068040
O“ Landes 1550, Rue Renée Darriet

40000 Mont-De-Marsan

i {7 - :;1‘ .
w H‘ E E@YB MFR :
IWEE B\ 0558985428

CULTIVONS LES REGSSHFES 1958 route de bad|e
40360 Castelnau-Chalosse

Formation par alternance

é“’ Ne pas jeter sur la voie publique



Utilisez le systeme d'enveloppes : retirez au début de chaque
mois votre budget au distributeur automatique et répartissez les
billets dans différentes enveloppes, chacune correspondant a un
poste de dépenses.

Comparez les prix au kilo ou au litre. Ces prix sont indiqués en
petit sur les étiquettes des rayons dans les magasins.

Comparez les prix des produits que vous achetez souvent.

Calculez le montant de tout ce qui se trouve dans votre panier au
fur et a mesure.

Utilisez le drive, cela évite les achats imprévus.

Ne faites pas vos courses lorsque vous avez faim, cela évite de
remplir son panier d'articles inutiles.

Achetez la marque du distributeur : pas toujours de moins bonne
qualité, souvent moins chére et disposée sur les étageres du bas.

Evitez la taxe rose : les prix peuvent étre différents sur des
produits identiques, par exemple, les rasoirs pour femmes sont
plus chers que ceux pour hommes.

Le rayon frais et a la coupe : de nombreux produits sont proposés
en promotion. Possibilité de prendre la quantité souhaitée. lls
sont souvent de meilleure qualité.

Profitez des promotions pour acheter les produits qui peuvent se
stocker longtemps.

Prenez des cartes de fidélité et utilisez vos bons de réduction.

Limitez vos visites dans les lieux d'achats alimentaires a une fois
par semaine.

Ne changez pas toutes vos habitudes d'un coup !
Faites le petit a petit.
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Portions alimentaires par repas
Les portions alimentaires peuvent étre définies grace a votre main. Les

illustrations ci-dessous vous indiquent les quantités nécessaires pour une
bonne alimentation.
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Source : https://gastronomierestauration.blogspot.com/2012/11/la-diversite-des-produits-bio-et-les.html

Privilégieyz Les produits Lacaux et de saison, moins chetrs.
Cela permet aussi de diversifier son alimentation. Pour cela
allez cher les producteurs, en vente directe ou faire du glanage.

&n magasin bia, acheter du viac ou faites des achats groupés !



SALADE DE LENTILLES (5 PERSONNES)

) 40 MIN PREPARATION, 30 MIN CUISSON
(COUT TOTAL DE LA RECETTE : 4.50€ SOIT 0.9€ PAR PERSONNE)

INGREDIENTS

e 375 g de lentilles

e 25 tomates

e 0,5 concombre

e 1 gousse d'ail

e ] oignon

e ]citron

e 2 CaSdevinaigre de cidre

e 35C aSdhuiledolive

e Sel/poivre

e 0,5 bouquet de persil (facultatif).

¢ 0,5 bouguet de menthe (facultatif).

ETAPES DE PREPARATION

e Faites cuire les lentilles comme indiqué sur leur emballage.
Laissez les refroidir. Pour aller plus vite, vous pouvez les passer
sous l'eau froide.

Lavez et coupez les tomates en dés.

Epluchez et coupez le concombre en dés de méme taille.
e Pelez et émincez I'oignon.

e Hachez l'ail.

e Rincez et ciselez les herbes (facultatif).

e Dans un grand saladier, mélangez les lentilles avec I'oignon,
I'ail, les tomates, le concombre (et les herbes).

e Arrosez avec le jus de citron, le vinaigre, I'huile, salez, poivrez et
meéelangez bien.

Placez au frais 30 min avant de déguster.

CROQUETTES DE COURGETTE (5 PERSONNES)

1H20 PREPARATION, 15 MIN CUISSON
(COUT TOTAL DE LA RECETTE : 3.50€ SOIT 0.7€ PAR PERSONNE)

INGREDIENTS

e 1,5 courgettes

e 3/4 tasse de farine

e 3/4 de gousse d'ail

e Sel/poivre

e 2 oeufs

e 25CaSdefines herbes
e Huile d'olive

ETAPES PREPARATION

Pelez et rapez les courgettes.

Mettez les dans une passoire, saupoudrez de sel et laissez
dégorger pendant 1 h.

Bien les rincer et les sécher dans un torchon en serrant tres fort.
Mettez dans un saladier.

Ajoutez la farine, les oeufs, les fines herbes, I'ail hachég, le poivre
et le sel. Mélangez bien.

Si la consistance est tres liquide, ajoutez un peu de farine.
Faites chauffer 4 cuilleres a soupe d'huile d'olive dans une poéle.

Quand la poéle est bien chaude, disposez des petits paquets
(une cuillere a soupe) de la préparation.

Laissez dorer 3 minutes puis les retourner regulierement jusqu'a
ce que les galettes soient dorées. Ajoutez quelques cuilleres
d'eau dans la poéle si besoin.

Planifier vas repas hebdomadaires. Optez pour des recettes avec
les mémes ingriédients.


https://www.marmiton.org/recettes/index/ustensile/cuillere-a-soupe
https://www.marmiton.org/recettes/index/ustensile/cuillere-a-soupe

PATATE DOUCE FARCIE (5 PERSONNES) CAKE JAMBON (5 PERSONNES)

20 MIN PREPARATION, 55 MIN CUISSON 20 MIN PREPARATION, 40 MIN CUISSON
(COUT TOTAL DE LA RECETTE : 7€ SOIT 1.4€ PAR PERSONNE) (COUT TOTAL DE LA RECETTE : 4.50€ SOIT 0.9€ PAR PERSONNE)
INGREDIENTS INGREDIENTS
e 165 g emmental rapé
e 5 patates douces '« 15 cl de lait

e 2 0oignons

500 g de lardons

500 g de champignons
Huile d'olive

= o 3 oeufs
s o 1demi- sachet de levure chimique
e 150 g de dés de jambon
e 15 cl d'huile
= ¢ 165 g de farine
< ¢ Sel/poivre

ETAPES DE PREPARATION

. : _ _ ETAPES DE PREPARATION
e Emincez les oignons et les champignons avant de les faire

revenir dans une poéle, avec les lardons.

Préchauffez le four a 180°C (th.6).

e Coupez la patate douce en 2 dans le sens de la longueur,

. o L . e Dans un saladier, mélangez la farine, la levure et les ceufs puis
versez un filet d'huile d'olive sur chacune des parties.

incorporez le lait.
e Mettez les patates douces au four 40 minutes a 180 degrés. ) ) ) o
o Ajoutez I'huile, le jambon et I'emmental rapé.

e Une fois cuites, enlevez une partie de la chair. Prendre le

mélange d'oignons, champignons émincés et lardons. * Salez et poivrez a votre convenance. (Attention, le jambon est un

ingrédient qui est déja bien salé.)
e Mettez au four a 180 degrés pendant 15 minutes. ‘ '
e Beurrez un moule a cake, puis versez y la préparation. Enfournez
environ 40 min. Le temps de cuisson peut varier selon le moule
et le four utilisés.

e Vous pouvez accompagner les patates douces avec de la
salade verte.

e Lorsque votre cake est bien dorg, sortez le du four.

des pelures d’échalate, oignan et ail peuvent étre passées au four CONSEIL:
puis mixées pour étre transformées en épice. Et uvas pelutes de Cette recette vous est proposée avec du jambon blanc et de
bégumes pour faire des chips ! I'emmmental, mais vous pouvez I'améliorer en y ajoutant des olives,

des poivrons, ou encore des herbes aromatiques.



GRATIN DE POMMES DE TERRE, COURGETTES ET

BLETTES (5 PERSONNES)

15 MIN PREPARATION, 30 MIN CUISSON
(COUT TOTAL DE LA RECETTE : 6.20 € SOIT 1.24€ PAR
PERSONNE)

INGREDIENTS

1 demi botte de blettes

2,5 courgettes

25 g d'emmental rapé

20 cl de creme fraiche

500 g de pommes de terre
Sel / poivre

ETAPES DE PREPARATION

e Coupez en petits morceaux les blettes et en tranches les
pommes de terre et les courgettes.

e Faites les cuire compléetement dans une casserole d'eau
bouillante (20-25 min pour les blettes et les pommes de

terre et 10-15 min pour les courgettes).

e Egouttez les légumes, mettez les dans un plat a gratin et
meélangez grossierement.

e Ajoutez la creme, le sel, le poivre et le gruyere sur le dessus.

e laissez gratiner au four a 200 °C (thermostat 7) pendant 10
minutes.

Acheter des fruits et Cégumes «maches», bruts. Eviter Ces produits
trop transformés.

OMELETTE A LA COURGETTE (5 PERSONNES)
15 MIN PREPARATION, 20 MIN CUISSON

(COUT TOTAL DE LA RECETTE : 4.90 € SOIT 0.98€ PAR PERSONNE )

INGREDIENTS

6 ceufs

3 Ca Cdherbes de Provence
e ] courgette

2 noisettes de beurre

Sel / poivre

ETAPES DE PREPARATION

Pelez et coupez les courgettes en petits morceaux et faites
les revenir dans une poéle avec un peu de beurre durant 15
minutes.

Cassez les ceufs dans un bol. Battez les avec une
fourchette ou un fouet. Salez et poivrez.

Versez les dans la poéle sur les courgettes.

Laissez cuire environ 4 minutes a feu moyen en remuant de
temps en temps afin que la préparation ne colle pas a la
poéle.

Cuisiner des plats simples, avec peu d’ingtédients.


https://www.marmiton.org/shopping/bien-choisir-ses-casseroles-s4012760.html
https://www.marmiton.org/recettes/index/ustensile/plat

FLAN A LA COURGETTE (5 PERSONNES)
10 MIN PREPARATION, 35 MIN CUISSON

(COUT TOTAL DE LA RECETTE : 6.60€ SOIT 1.32€ PAR PERSONNE)

INGREDIENTS

e 5oeufs

e 125 g de gruyeére rapé

_ e 15 c| de lait

e 15 cl de creme fraiche liquide
| ¢ 2,5CaSde maizena

- e 25CaSdhuiledolive

e 25 pincées de muscade

e 15 pincées de sel et poivre

e 625 gr de courgettes

ETAPES DE PREPARATION

e Pendant que votre four préchauffe a 210°C, lavez les

courgettes, sans les peler.

Coupez les en petits cubes. Faites les cuire quelques
minutes sans matieére grasse puis égouttez les.

Dans un saladier, mélangez la maizena dans le lait avant d'y
ajouter la creme liquide, les ceufs battus et le fromage rapé.
Puis, incorporez les courgettes. Assaisonnez avec la
muscade, le sel et le poivre puis transvasez le tout dans un
plat a gratin ou un moule a cake légérement huilé.

e Enfournez 30 minutes et surveillez.

Euitey le gaspillage alimentaire, intégrez vos restes a ba
préparation d’un nowveau tepas.

POULET PANE (5 PERSONNES)

15 MIN PREPARATION, 20 MIN CUISSON
(COUT TOTAL DE LA RECETTE : 8€ SOIT 1.6€ PAR PERSONNE)

INGREDIENTS

e 750 g d'escalope de poulet

e 5oeufs

e 3CaSdefarine

e 125 g de pain

e Sel/poivre

e Paprika (ou autres épices
selon les goUts)

ETAPES DE PREPARATION

Préparez la chapelure, émiettez du pain dur ou des biscottes.

Mettez la farine dans une assiette. Battez les ceufs dans un
saladier, puis mélangez la chapelure avec le paprika, le sel et le
poivre dans un saladier.

Séchez les morceaux de poulet avec du papier absorbant.
Passez les dans la farine, puis dans |'ceuf, puis dans la
chapelure.

Faites chauffer I'huile dans une poéle, plongez-y les morceaux
de poulet par petites quantités. Faites les cuire 15 min en les
retournant.

Déposez les morceaux de poulet panés dans une assiette et
répétez I'opération jusqu'a épuisement des ingrédients.

Renoncer a ba viande un jour pat semaine, il n'est pas
recammandé d’enmmg,ema‘,bmeea'wpm!



COMPOTE DE POMMES (5 PERSONNES)
PAIN PERDU (5 PERSONNES) 30 MIN PREPARATION, TH CUISSON

i 15 MIN PREPARATION, 15 MIN CUISSON (COUT TOTAL DE LA RECETTE : 1,50€ SOIT 0.5€ PAR PERSONNE)
(OUT TOTAL DE LA RECETTE : 1,50€ SOIT 0.5€ PAR PERSONNE)

INGREDIENTS INGREDIENTS
e 1 baguette ¥ » 1,5 kg de pommes
e 90 g desucre
e 4 oeufs
e Une noix de beurre
e 30 cl de lait

ETAPES DE PREPARATION
ETAPES DE PREPARATION e Lavez et pelez vos pommes et conservez les épluchures

(voir recette chips en dessous).
Fouettez les oeufs avec le sucre et le lait.

e Epépinez les puis coupez les en petits morceaux.
e Trempez-y les tranches de pain.

Dans une casserole, déposez les pormmes et ajoutez de
Faites fondre le beurre dans une poéle et déposez-y les 'eau a hauteur.

tranches de pain.

Faites cuire a feu doux en remuant de temps en temps.

Faites les dorer de chaque coté.

ETAPES DE PREPARATION DES CHIPS DE POMMES

e Préchauffez le four a 150°.

e Répartissez les épluchures de
pommes sur la plaque du four
préalablement recouverte de
papier sulfurisé.

e Enfournez pendant 20 minutes.


https://www.marmiton.org/shopping/bien-choisir-ses-casseroles-s4012760.html

