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Introduction
12 conseils pour manger à petit prix !
1. Organisez-vous
Préparez vos menus pour la semaine et établissez votre liste de courses.
Veillez à faire les courses après un repas. Le ventre plein, vous serez moins tenté(e) et éviterez les achats d’impulsion liés aux envies du moment ou l’attrait des nouveautés en tête de gondole, souvent très chères.
Évitez les rayons dans lesquels vous n’avez pas d’achat prévu et surtout les plus tentants.
Pensez aux courses sur internet ! En plus de vous faire gagner du temps, c’est un bon moyen de vous en tenir à la liste établie, d’autant que les produits sont souvent moins chers en ligne qu’au supermarché.

2. Suivez les saisons
Achetez les fruits et légumes en fonction de la saison : le coût de production en saison est moindre et les produits sont donc vendus moins cher. En outre, ils sont plus savoureux !
Profitez des paniers antigaspi que proposent les grandes surfaces et des fins de marché, où des caisses entières de bons fruits et légumes sont souvent bradées. Pensez également aux AMAP et essayez de vous fournir le plus localement possible.

3. Profitez des promotions
Vous avez prévu du poulet mais la dinde est en promotion… adaptez-vous !
Ne vous laissez pas avoir par de faux lots promotionnels et vérifiez bien les prix de revient au kilo.
Enfin, n’hésitez pas à acheter en gros conditionnement, à cuisiner et congeler ou réaliser vos conserves maison.

4. Mettez-vous aux fourneaux
Le « fait maison » est toujours moins cher que le « tout prêt ». Jouez de votre imagination et de vos talents culinaires pour préparer vos petits plats et accommoder les restes. Une recette simple et rapide suffit à faire la différence dans le porte-monnaie et côté santé.
Pour ce qui est des aliments de base, la farine, le lait, les pâtes… privilégiez les produits de marque du distributeur, ils sont vendus moins cher et leur qualité est tout à fait satisfaisante.
Les laitages maison permettent de réduire considérablement le budget courses, surtout pour les familles nombreuses. Investir dans une yaourtière sera magique pour votre porte-monnaie.

5. Produits frais, en conserve, surgelés… variez !
Qu’il s’agisse de produits frais, en conserve, surgelés ou sous vide, leurs apports nutritionnels sont quasi identiques, à condition de les choisir au naturel et non cuisinés, vérifiez bien la liste des ingrédients.
En plus d’être économiques, les conserves et les surgelés se conservent plus longtemps, sont portionnables et vous permettent de disposer d’une variété importante de légumes.
Les fruits au sirop sont peu coûteux et en réalité peu caloriques, à condition de les égoutter.
Les poissons en conserve au naturel (sans huile) sont intéressants pour leurs apports en oméga-3 (sardines, maquereaux, thon), de même que les produits surgelés en filet nature ou les mélanges de fruits de mer, beaucoup moins onéreux que les produits frais.
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