
manger

peu de temps

d’argentet

équilibré
équilibrémanger

avec



Pour vous, Une question
manger, c’est : d’équilibre !

manger de tout
Ni trop, ni trop peu 
sans exclure une famille d’aliments.

boire de l’eau
Au cours des repas et pendant la journée.

Rythmer les repas
Avec des horaires 

les plus réguliers possibles.

respecter les goûts de chacun
Tout en proposant de nouvelles
saveurs et recettes.

Pour être en forme et
 en bonne santé, tout compte !

des habitudes

2 ou 3 repas/jour

du plaisir
du temps

vital

des émotions

un budget
du stress

un casse-tête

ne plus avoir faim

un moment 
à partager

bouger
au quotidien

profiter de la vie

avec famille et amis

dormir
suffisamment

avoir 
des loisirs faire du sport

bouger 
au quotidien

profiter de la vie

avec famille et amis

dormir
suffisamment

avoir 
des loisirs faire du sport

miam !



En conserve ou en bocal, 
ils gardent leurs qualités et 
dépannent pour préparer 
un plat rapidement.

Pas le temps de faire cuire les légumes secs ? 

Comme ces aliments 
se conservent longtemps, 
profitez des promotions !

Pas le temps de faire cuire les légumes secs ? 

Diversifiez les féculents

Pommes de terre, 

riz, semoule, pâtes…

Pensez aux légumes secs : lentilles, pois 

chiches, haricots blancs, rouges... 

Pain et/ou féculents, 
    à chaque repas, selon l’appétit !
Pain et/ou féculents, 
    à chaque repas, selon l’appétit !

Pour faire un repas complet avec un sandwich, 
accompagnez-le :

De légumes (tomate, concombre…) soit dans 
votre sandwich, soit en accompagnement 
(soupe, salade...),

D’un yaourt et/ou d’un fruit.
D’eau.

Au quotidien, préférez le pain 
(baguette, pain de campagne…)
au pain de mie ou à la brioche.

Les féculents semi-complets 
ou complets apportent plus 
de fibres et permettent d’avoir 
moins vite faim.

Inspirez-vous des cuisines 
des régions et du monde :

associez-les aux légumes

Régalez-vous avec de nouvelles façons 

de préparer les féculents.

Pâtes aux courgettes,

Purée pommes de terre et carottes,

Soupe de lentilles et coulis 
de tomates,

Salade de pois chiches,
carottes et cumin.

Il existe plein de façons 
de cuisiner les féculents 

et les légumes secs !

Féculents
légumes secset



colorez vos repas

          avec des fruits et légumes !colorez vos repas

          avec des fruits et légumes !

ce qui compte,
   c’est d’en manger !

Fruits légumeset

En pleine saison, les légumes et les fruits 

frais sont meilleurs et moins chers.

Surgelés ou en conserves, 
ils sont pratiques et de bonne qualité. 
Sans épluchage, ils font gagner du temps 
et de l’argent.

Rapide !

économique !

L‘été, des légumes et fruits 
en salades ou en tartes.

L’hiver, en soupe ou dans 
les plats chauds : 
bœuf aux carottes, poulet 
basquaise, curry de légumes...

Un fruit peut être partagé en 2 ou 4 parts :

                    anti-gaspi et bon marché.

La cuisson détruit la vitamine C.  
Mangez au moins un fruit ou 
un légume cru par repas. 

En plus des agrumes et des kiwis, 
les poivrons et les choux sont riches 
en vitamine C.



Viande
poisson

oeufs

Au cours de la semaine, variez les menus 
avec de la viande (bœuf, porc, dinde, 

poulet, abats…), du poisson ou des œufs.

Bon marché, les plats traditionnels 
avec des viandes mijotées sont appréciés 
de tous : couscous, chili, paëlla…

Les œufs se préparent 
de différentes façons : 
Jouez là-dessus pour diversifier
vos plats : durs, coque, omelette...

Harengs, maquereaux, 
sardines sont des poissons 
gras peu chers dont 
la consommation est 
recommandée.

En boîte, ils sont pratiques 
à conserver et à utiliser dans 
un plat ou un sandwich.

En cuisinant en plus grandes quantités, 
vous pouvez :

Utiliser le reste dans un autre plat 
le lendemain : hachis parmentier, sauce 
bolognaise, brandade de poisson, légumes farcis…

Congeler des portions pour avoir le plaisir de 
les manger plus tard sans recuisiner.

Nuggets, cordons bleus, croquettes de 
poissons, galettes végétariennes. 
Ce sont des produits ultra-transformés, 
souvent gras, plus salés et moins riches 
en protéines qu’une escalope de dinde 
ou un filet de poisson.

Limitez ces achats.



produits laitiers

Leur consommation est recommandée 
tout au long de la vie, et en particulier pour 

les enfants, les adolescents et 
les personnes âgées.

Pour utiliser du pain dur, trempez-le dans du lait 

avec un œuf battu. C’est la base du pain perdu. 

À faire dorer à la poêle, en version sucrée ou salée 
avec du fromage.

Pour un prix avantageux, le lait 
et les produits laitiers apportent 
du calcium et des protéines.

Ils permettent de faire beaucoup de plats.

Des recettes salées ou sucrées :

Les produits laitiers
sont pratiques 

en cuisine ! 

1 yaourt 2 petits-suisses

1 morceau
de fromage

(au choix)

1 verre de lait
(150 ml)

1 portion

Une sauce Béchamel 
pour un gratin, des lasagnes,

Des quiches, des purées.

Des crêpes, des gâteaux, des flans.

Des desserts avec 
les laitages et les fruits.

1 portion

Variez les produits laitiers

                        au cours de la journée !
Variez les produits laitiers

                        au cours de la journée !



Matières
grasses

 Les matières grasses ajoutées 
– huiles, beurre, crème fraîche –

 peuvent être consommées 
à chaque repas en petite quantité.

En poudre, ils peuvent 
remplacer une partie de 
la farine dans un gâteau.

entiers, ils peuvent être ajoutés dans :

La consommation 
d’une petite poignée de fruits 

à coque (noix, noisettes)
non salés est recommandée.

un plat

un laitage

une compote

Du beurre sur les tartines, dans une pâte 
à tarte ou fondu sur des légumes.

De la crème fraîche dans une sauce 
de concombres en salade ou 
dans des moules marinières.

L’idéal est 
de les répartir au cours des repas 

De l’huile de colza 
pour les salades.

De l’huile d’olive ou 
un mélange d’huiles pour la cuisson.

Avec les aliments tout prêts, il est 
difficile de connaître le type de matière grasse 
utilisée et en quelle quantité. 
En cuisinant, il est possible de choisir et de doser 
les matières grasses par exemple en utilisant 
une cuillère.

Au kilo, les fruits à coque nature 
coûtent chers. 

Des petites portions suffisent : 
3 noix, c’est mieux que pas du tout !



tartine(s) de pain beurré 
+ confiture 
+ yaourt + kiwi

Le petit-déjeuner permet 
d’hydrater le corps et d’apporter 
de l’énergie. 

Dans l’idéal, il se compose 
d’une boisson, d’un produit laitier,
d’un féculent et d’un fruit. 

profitez des plaisirs sucrés, 
en les mangeant pendant les repas 

plutôt qu’en grignotage pendant 
la journée ou la soirée.

La gourmandise fait partie 
de l’équilibre alimentaire !

Il n’est pas question de les interdire !

Les boissons sucrées 
(sodas, boissons aux fruits…) 
sont plutôt à réserver pour 
des occasions festives. 

Le mieux est de choisir 
l’eau comme boisson 
au quotidien.

S’il est recommandé de limiter 
la consommation de certains produits 
trop sucrés, trop gras, trop salés...

Oui aux apéros, aux repas de fête, 
aux plats tout prêts, aux desserts 
gourmands, mais pas tous les jours ! 

En diminuant les quantités de sucre dans 
les recettes de gâteaux et les desserts maison, 
et même dans vos boissons chaudes (thé,    
   café…), vous vous habituerez petit à petit 
      à apprécier un goût moins sucré.

1 boisson

À chacun son préféré 

pour bien démarrer la journée !
À chacun son préféré 

pour bien démarrer la journée !

Bol de lait et céréales 
+ banane

Oeuf à la coque 
+ pain beurré 
+ fromage 
+ clémentine

testez la version salée !testez la version salée !

Petit-déjeunerProduits
sucrés



Préparer à manger
même vite-fait !

Avec un minimum de matériel de cuisine :

cuillère

mix
eur plongeant

râ
pe

passoire

cocotte-minute

casserole

bouilloire éc
on

om
e

co
ut

ea
u

poële

verre
doseur

planche

     à
 découper

faire la cuisine est bien plus simple :faire la cuisine est bien plus simple :

avec des ingrédients 
en réserve chez vous
pour improviser un repas :

avec des idées recettes :

avec des herbes et aromates :
Ajoutez-en aux plats, vous limitez 
le sel et apportez votre touche 
personnelle.



Planifier c’est gagner du temps
                             et de l’argent !

zoom sur la ddm et la dlc

date de durabilité minimale

date limite de consommation
ou date de péremption

« À consommer jusqu’au »

« À consommer de préférence avant le...» 

Il existe 2 dates limites de consommation :

DDM

dlc

Le produit peut être consommé 
sans risque pour la santé, 
une fois la DDM dépassée. 

Le produit ne peut plus 
être consommé 

une fois la DLC dépassée.

Les DLC courtes sont 
intéressantes 

à condition de respecter 
la chaîne du froid 

et de les consommer 
rapidement. 

Le goût ou la texture 
peuvent être un peu différents.

Avant d’aller faire ses courses

Au marché ou au supermarché

De retour à la maison

Faire une liste avec les indispensables 
à ne pas oublier.

Prévoir des idées de menus en fonction 
des contraintes de la semaine. 

Penser aux sacs de courses et 
isothermes pour économiser 
quelques centimes à chaque fois.

Si possible, manger avant. 
Rassasié, vous résisterez aux tentations.

Suivre la liste et les idées de repas.

Comparer les prix au kg. 

Se méfier des lots et des promotions 
qui poussent à la consommation. 
Les formats familiaux ne sont pas 
forcément moins chers.
Surveiller les dates limites 
de consommation.

Choisir de préférence les produits 
avec une liste d’ingrédients courte.

Compter sur les 1ers prix pour 
les aliments de base qui sont 
économiques et de bonne qualité.

Retirer et trier les emballages.

Dans le placard et le frigo, ranger 
en fonction des Dates Limites 
de Consommation (DLC).
Placer les dates proches devant 
les DLC plus longues.

Il existe 2 dates limites de consommation :



TActiques
économiques

limiter le coût de l’électricité ou du gaz

Cuisiner les “oubliés” comme les fruits mûrs

Éviter de jeter de la nourriture 

x 3 
une fois cuit

x 2
une fois cuit

Faire cuire plusieurs plats 
quand le four traditionnel est 

allumé : une tarte et un gratin.

Mettre un couvercle 
sur les casseroles.

Investir dans une cocotte-minute 
ou une cocotte en fonte.

Utiliser le four à micro-ondes 

aussi pour la cuisson 
du poisson, des fruits 

et des gâteaux.

à la cuisson, les féculents crus 
(riz, pâtes, lentilles, semoule) augmentent 
de volume.
Par peur d’en manquer on peut en faire trop.

à partir des restes -féculents, viandes cuites, 

légumes, fromages- cuisiner un nouveau plat :

Avec du Riz cuit, 
improviser un 
riz cantonnais maison.

Avec des pommes de terre cuites à l’eau, 
faire une omelette façon tortilla. 

coquillettes,
semoule

riz cru,
lentilles
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Pour un prix avantageux,ils sont riches en nutriments
et faciles à cuisiner.

Les  champions du rapport qualité nutritionnelle/prix   sont :

tiercé gagnant

bon à savoir

le lait
les laitages

les oeufs
Les légumes 

secs

tiercé gagnant

bon à savoir

L’équilibre alimentaire 
se joue sur plusieurs repas 

et sur plusieurs jours.

Les produits 
de longue conservation 

-conserves, surgelés, lait en poudre et UHT- 

sont pratiques et de qualité.

Il n’existe pas d’aliment 
miracle, ni de mauvais aliment.

Manger suffisamment 
et avec plaisir pendant 

les repas limite le grignotage.

La meilleure boisson, 
c’est l’eau !


