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INTRODUCTION
Budget serré à boucler chaque mois, économies à faire en vue d’un achat important, ou tout simplement désir de ne pas investir trop dans l’alimentaire, vous avez de bonnes raisons de rechercher des conseils et des recettes pas chères. Oui, mais vous aimeriez ne pas renoncer aux plaisirs de la table pour autant, et vous nourrir de façon équilibrée.
Casse-tête ? Pas du tout. Il est possible de préparer des plats familiaux, de recevoir ses amis, et même de jouer les stars des fourneaux à petit prix. Car, aujourd’hui, les grands chefs eux-mêmes ont décidé de nous régaler sans nous ruiner.
Ce livre a pour but de vous aider à mieux acheter, à mieux consommer, et à préparer au quotidien, ou pour les grandes occasions, des plats sains, savoureux et économiques.
Toutes les recettes proposées ici ont été testées, et sont le fruit de mes expériences de mère de famille et de chef. Elles sont simples à réaliser, avec des produits courants et du matériel de base.

Héloïse Martel



Première partie
FAITES L’ÉTAT DES LIEUX


CHAPITRE 1
INSPECTION DU TRAVAIL : VÉRIFIEZ VOTRE MATÉRIEL ET VOS USTENSILES
Dans ce chapitre :
	• Passez en revue vos appareils ménagers

	• Vérifiez votre matériel

	• Craquez pour les petits outils qui changent la vie


« Pas de bon ouvrier sans de bons outils. » Sans doute avez-vous souvent entendu ce dicton. Il s’adresse aussi à tous ceux qui œuvrent à la cuisine. Vous pouvez bien être un virtuose de l’omelette, si vous avez une poêle qui fume et qui attache, vous aurez dans votre assiette un magma noirci et immonde.
Avec un peu d’organisation et d’attention, vous ferez des économies. Pas forcément de quoi vous offrir un tour du monde, mais, à la fin de l’année vous apprécierez un allègement de vos factures d’électricité.
Vous l’avez compris, il vous faut du matériel de cuisine bien entretenu.

Passez en revue vos appareils ménagers
Frigo, congélo, four : ce sont les trois appareils les plus volumineux de la cuisine. Ils méritent d’être vérifiés et entretenus périodiquement pour fonctionner au mieux de leurs capacités sans vous coûter cher, car un four qui ferme mal, un congélateur plein de givre ou un réfrigérateur mal rangé entraînent une surconsommation d’énergie, et de ce fait une facture d’électricité plus lourde.
L’art d’entretenir son réfrigérateur
Pour conserver vos produits frais en toute sécurité et ne pas prendre le risque de les gâcher, apprenez à connaître les zones de froid et respectez quelques principes d’hygiène.
Réglez le thermostat
S’il fait très chaud dehors, si vous ouvrez souvent la porte du frigo ou encore s’il est très chargé, la température intérieure sera plus élevée qu’en plein hiver, dans une cuisine à 18 °C avec une seule boîte d’œufs à conserver. Logique élémentaire.
La température dans un réfrigérateur doit être comprise entre 0 °C et + 4 °C. Les zones de froid varient selon les appareils. Consultez donc le mode d’emploi du vôtre.
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	TRUC
Si vous avez perdu le mode d’emploi, utilisez la méthode empirique : plongez un thermomètre dans un verre d’eau et placez-le aux différents étages du frigo ; vous repérerez ainsi la zone la plus froide.





Nettoyez régulièrement votre frigo
Faites-le juste avant d’acheter les provisions de la semaine et de le remplir, avec une éponge imbibée d’eau et de vinaigre blanc. N’oubliez pas de vérifier l’état des joints, qui doivent être étanches. Si le dégivrage n’est pas automatique, dégivrez-le tous les 3 mois ou plus souvent si nécessaire.
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	TRUC
Si vous ne voulez pas que votre rôti ait une odeur d’eau de Javel, évitez les désinfectants ménagers.





Revoyez l’emplacement du frigo
Pour fonctionner sans dépenser un maximum d’énergie, il doit être éloigné de toute source de chaleur, c’est-à-dire du four, de la plaque de cuisson, du lave-linge et du lave-vaisselle. Pas forcément facile dans une petite cuisine, mais étudiez tout de même la question. Si vous avez la chance d’avoir une cuisine très ensoleillée, et si votre frigo est très exposé à la chaleur, prévoyez un store qui le protégera. La consommation d’électricité sera moindre.


La façon d’optimiser son congélateur
Votre congélateur va vous permettre de faire des économies non négligeables, alors prenez-en bien soin.
	• Dégivrez-le régulièrement, sous peine de voir votre consommation électrique augmenter à toute vitesse (4 mm de givre entraîne une hausse de 30 % de la consommation). Consultez le mode d’emploi pour savoir comment procéder. Et, si vous l’avez égaré, c’est tout simple : débranchez l’appareil, retirez les provisions stockées, mettez-les dans des sacs étanches à l’abri de la chaleur, laissez la porte ouverte. Pour hâter le dégivrage, mettez une casserole d’eau bouillante à l’intérieur. La vapeur va décoller les plaques de glace. Retirez-les avec les mains, pas avec un outil tranchant. Lorsque le givre est parti, nettoyez l’intérieur du congélateur avec une éponge humide, refermez-le, rebranchez-le et replacez vos aliments.

	• Vérifiez que les joints sont bien étanches : vous devez sentir une résistance quand vous ouvrez la porte.

	• N’ouvrez pas la porte 10 fois de suite pour mettre ou retirer des produits, et, lorsque vous ouvrez la porte, ne la laissez pas ouverte plus de 2 secondes : le moteur va tourner plus vite pour compenser cette perte de froid.

	• Ne placez pas dans le congélateur des aliments que vous venez de cuisiner. Attendez qu’ils soient froids pour les congeler.



Bichonnez votre four
Pour faire des économies d’énergie :
	• Vérifiez que la porte de votre four ferme bien. En effet, il est inutile de chauffer la cuisine !

	• Faites cuire plusieurs plats dans le four en même temps.

	• Éteignez le four 5 minutes avant l’heure prévue et laissez le plat dans le four ; il continuera à cuire.




Vérifiez votre matériel
Pas besoin d’un matériel de pro pour bien cuisiner au quotidien, mais il y a tout de même des ustensiles indispensables pour réussir le plus simple steak haché. En voici une liste non exhaustive.
	• Des casseroles, des sauteuses et des poêles à revêtement antiadhésif : rien n’attache ni ne brûle, même sans matière grasse. Quelques précautions à prendre : ne rayez pas le revêtement avec un couteau ou une fourchette, ne vous acharnez pas avec un tampon abrasif, ne faites pas chauffer sur un feu trop vif. Vérifiez que le fond de vos ustensiles de cuisson est bien plat pour éviter les déperditions d’énergie. Adaptez également le diamètre de vos poêles et de vos casseroles à celui de vos plaques de cuisson.

	• Un autocuiseur, qui permet de réduire de 50 % le temps de cuisson de tous vos plats mijotés et braisés. Vérifiez souvent l’étanchéité du joint et le pointeau, qui ne doit pas être bouché.

	• Des couvercles adaptés à vos poêles et à vos casseroles, pour cuire plus vite, et donc économiser de l’énergie.
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	TRUC
Le bon marché coûte cher, autre dicton qui se vérifie tous les jours. Autant que possible, investissez dans des ustensiles de cuisine de très bonne qualité, avec un revêtement épais, des poignées solides.





Craquez pour les petits outils qui changent la vie
Ils vous font gagner du temps, de l’argent, et, cerise sur le gâteau, ils vous garantissent, pour certains, une jolie présentation de vos petits plats.
	• L’épluche-légumes : pour peler les pommes de terre, mais aussi les poivrons et certains fruits, comme les pommes et les poires, sans perdre de leur chair.


Indispensables ou gadgets encombrants ?
À vous de décider, selon vos besoins.
Un appareil dont on ne se sert pas au moins 3 fois par semaine est vite encombrant. La yaourtière est utile si vous consommez des yaourts tous les jours, la machine à pain va vous changer la vie si la plus proche boulangerie est à 6 km de chez vous.
	•  Le cuit-vapeur


C’est l’idéal si vous êtes adepte de la cuisine légère, ou du couscous. Il permet des cuissons rapides sans aucune matière grasse.
La yaourtière
Économique et vraiment pratique si vous en consommez beaucoup. Elle permet d’obtenir en 8 heures 8 yaourts nature ou aromatisés à votre goût pour un prix très modique.
	•  La machine à pain


Baguettes, gros pain de campagne, pain de mie et brioches tout frais et croustillants à domicile…
	•  La friteuse électrique


Pour les amateurs de frites soucieux de leur ligne, il existe même une friteuse sans huile, ou presque.


	• La mandoline : pour râper du fromage, du chocolat, un concombre, une carotte.

	• Le fouet à sauce : pour mélanger les pâtes, les sauces, sans faire de grumeaux.

	• La spatule en caoutchouc : pour racler le fond des casseroles ou des saladiers sans perdre un gramme de la préparation.

	• Les billes de cuisson : pour éviter que vos pâtes à tarte gonflent lorsque vous les cuisez à blanc (sans garniture).

	• Les pinces : pour fermer les sachets ouverts (fromage et noix de coco râpés, légumes surgelés, riz, pâtes…). Ceux et celles qui ont déjà renversé un sac ouvert de petits pois surgelés dans leur cuisine en comprendront l’intérêt ! Ceci dit, des pinces à linge peuvent très bien remplir cet office.

	• Les moules en silicone : pour démouler tous vos plats sans problèmes. Ils sont un peu chers à l’achat, mais vous n’utiliserez plus de matière grasse (onéreuse et pas très bonne pour la santé).

	• Les cercles à pâtisserie : pour mouler des préparations comme des tartares, mais aussi pour faire cuire des œufs sur le plat bien ronds dans une poêle. Très, très pratique.







  

  CHAPITRE 2

  DRESSEZ LA LISTE DE VOS PROVISIONS ET GÉREZ-LA

  
    
      Dans ce chapitre :

      
        	
          •  Videz vos placards de cuisine

        

        	
          •  Rangez votre frigo et votre congélo

        

      

      Toutes vos denrées alimentaires sont, en principe, regroupées dans vos placards, dans votre réfrigérateur et votre congélateur. Connaissez-vous vos richesses ? Pouvez-vous dire combien vous avez de boîtes de sardines, de pommes noisettes, de farine, de lait ?

      Probablement pas, et c’est normal, sauf si vous avez des listes à jour du contenu de votre cuisine.

    

    
      Videz vos placards de cuisine

      C’est fou ce qu’on découvre au fond des placards quand on n’est pas un maniaque du rangement. Parions que vous trouverez pêle-mêle 4 boîtes de flageolets, mais pas une seule de cannelloni qui pourrait bien vous dépanner un soir de flemme, 2 paquets de sucre en poudre, mais plus de sucre en morceaux, etc.

      Fouiller dans ses placards de cuisine n’est pas l’occupation la plus passionnante qui soit, mais, si vous les rangez bien, vous ne serez plus obligé de courir chez l’épicier du coin de la rue parce qu’il vous manque un ingrédient au moment de commencer une recette. Et vous ne laisserez plus rancir les pignons de pin, si délicieux dans la salade. Bref, vous ferez des économies. Prenez votre courage à deux mains, videz vos placards. Vérifiez les dates de péremption de tous les produits ; jetez ce qui est périmé.

      Classez les produits par catégories : les conserves de poisson ensemble, idem pour les conserves de légumes.

      Investissez dans des plateaux tournants à 1 ou 2 étages (toutes drogueries et en VPC) pour ranger les pots de moutarde, flacons de café soluble, bocaux d’épices et de condiments, boîtes à thé, à tisanes…
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                	TRUC

                  Si vos placards sont profonds, vous êtes obligé, pour prendre un paquet de farine, de retirer 3 ou 4 autres paquets, puis de les remettre. Placez les ingrédients dans des boîtes à chaussures vides, par catégories, par exemple : farine, levure, sucre en poudre dans la même boîte, puisque vous les utilisez souvent ensemble pour faire un gâteau.

              

            
          

        

      

      
        Des rangements rationnels

        
          Rangez tous vos produits alimentaires par catégories, vous vous simplifierez la vie :

          
            	
              •  conserves de légumes (flageolets, pois chiches, haricots…)

            

            	
              •  conserves de poisson (sardines, thon, anchois, maquereaux…)

            

            	
              •  conserves de pâtes (raviolis, etc.)

            

            	
              •  épices (sel, poivre, cumin, curry, clous de girofle…)

            

            	
              •  condiments (cornichons, câpres, moutarde…)

            

            	
              •  fruits secs (pignons, noix, noix de coco, raisins…)

            

            	
              •  produits pour le petit déjeuner (thé, chocolat, café, confitures, miel, céréales…)

            

            	
              •  ingrédients pour la pâtisserie (farine, sucre, levure…)

            

            	
              •  ingrédients pour faire la vinaigrette (huiles, vinaigres…)

            

          

        

      

      Notez sur une feuille tous les produits rangés, avec si nécessaire leur date de péremption. Si vous savez que vous avez des cerneaux de noix qui doivent être mangés sous 8 jours dans votre placard, vous programmerez un cake aux noix ou une salade de gésiers confits. Si vous les oubliez, ils seront perdus. Scotchez les listes à l’intérieur des placards, sur la face interne des portes. Vous ouvrez, vous voyez d’un coup d’œil ce que vous avez, ou ce qui vous manque pour une recette.

    

    
    
      Rangez votre frigo et votre congélo

      Le même principe de rangement vaut pour le réfrigérateur et le congélateur, à ceci près que la rotation des produits est souvent plus rapide.

      Au fur et à mesure de vos achats de produits frais, notez sur une feuille (à scotcher sur la porte du frigo) le nom du produit avec le nombre de parts et la date limite de consommation (DLC sur les emballages). Cela vous évitera de faire ce soir des œufs sur le plat, alors que vous avez des filets de harengs qui doivent être mangés avant demain.
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                	TRUC

                  N’oubliez pas de rayer les produits de vos listes lorsque vous les consommez.

              

            
          

        

      

      
        Exemple de tableau frigo

        
          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	4 tr jambon

                    	12 avril

                    	Si on est le 10 avril, il faut penser à utiliser ce jambon. Pourquoi pas avec les endives et un peu de crème et de râpé ? Il ne vous reste plus qu’à acheter la crème.

                  

                  
                    	6 œufs coque

                    	15 avril

                  

                  
                    	100 g de gruyère râpé

                    	1er mai

                  

                  
                    	1 sachet de betteraves

                    	3 mai

                  

                  
                    	200 g de lardons fumés

                    	25 mai

                  

                  
                    	4 endives

                    	pas de DLC

                  

                
              

            

          

        

      

    

    




CHAPITRE 3
ÉTABLISSEZ VOTRE BUDGET ET GARDEZ 3 SOUS POUR LES COUPS DE CŒUR OU LES COUPS DURS
Dans ce chapitre :
	• Listez vos rentrées

	• Notez vos frais fixes

	• Prévoyez les dépenses ponctuelles

	• Planifiez les dépenses exceptionnelles

	• Pensez aux imprévus

	• Définissez votre budget alimentation


Avant de savoir combien vous pouvez consacrer chaque mois à l’alimentation, établissez votre budget global. Ce budget peut varier selon les mois, en fonction des dépenses imprévues auxquelles vous devrez peut-être faire face. Ce peut être des dépenses contrariantes comme une panne de voiture, mais aussi des dépenses joyeuses si vous devez recevoir des amis de passage, par exemple.
Sans vous donner un cours de gestion de finances personnelles, voici quelques conseils.

Listez vos rentrées
Ce sont vos salaires, pensions, allocations. Attention, certaines retraites sont versées tous les trimestres. Notez aussi les primes si vous en percevez.

Notez vos frais fixes
Là encore, certains sont mensuels, comme les loyers, les remboursements d’emprunts… Et d’autres sont bimestriels (téléphone, électricité…), trimestriels, annuels, etc. Certains frais sont prévisibles, comme les impôts ; d’autres sont imprévisibles, comme les frais de réparation d’une voiture ou les dépenses de santé.
Si certains de ces frais sont incompressibles, d’autres peuvent être revus à la baisse. C’est le cas des frais de téléphonie qui « plombent » souvent le budget.
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	TRUC
La mensualisation permet de mieux répartir ses dépenses fixes dans l’année et facilite ainsi la gestion du budget. Pensez-y.




Dépenses à prendre en compte
Cette liste n’est pas exhaustive, elle dépend de votre situation. Un père divorcé devra y ajouter la pension alimentaire, par exemple.
	• Loyer et/ou charges

	• Électricité, eau, gaz

	• Remboursement d’emprunts

	• Téléphones, Internet

	• Frais de transport (en commun ou voiture)

	• Impôts (sur le revenu, taxe d’habitation)

	• Frais médicaux

	• Assurances diverses (habitation, voiture)

	• Frais de scolarité et argent de poche si vous avez des enfants

	• Alimentation





Prévoyez les dépenses ponctuelles
Pas de surprise, elles reviennent chaque année. Citons :
	• Septembre : rentrée des classes, impôt sur le revenu, frais d’habillement des enfants

	• Octobre : impôts locaux

	• Novembre/décembre : frais pour les fêtes de fin d’année

	• Février : impôt sur le revenu

	• Mai : impôt sur le revenu

	• Juillet/août : vacances d’été


À vous de compléter le tableau avec vos propres dépenses régulières, comme les assurances, les frais d’électricité, de téléphone, les cadeaux d’anniversaire, coiffeur, magazines, loisirs, etc.
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	TRUC
Demandez à votre banquier un formulaire de tableau de gestion du budget familial. Vous pouvez aussi le télécharger sur le Net.





Planifiez les dépenses exceptionnelles
Travaux dans la maison ou l’appartement, changement d’équipements ménagers, achat d’une voiture, projet de beau voyage, mais aussi mariage, naissance, financement d’un stage à l’étranger pour un enfant… sont autant de dépenses qui se planifient et qui peuvent même faire l’objet d’emprunts. À voir avec votre banquier. Mais n’oubliez pas qu’un emprunt se rembourse !
Cela signifie qu’il faut chaque mois dégager et bloquer une certaine somme pour financer ces dépenses, ou épargner en vue de leur réalisation.

Pensez aux imprévus
On ne les attend pas et ce sont rarement des bonnes surprises. Chômage, maladie, frais de voiture, facture du plombier ou du serrurier… Les plus sages préfèrent avoir une marge de sécurité pour faire face aux « pépins ». Soyez d’une franchise scrupuleuse. Pas question d’oublier de noter les cafés sur le zinc ou les magazines people. Ce budget va vous servir à vous, à personne d’autre. Cependant dans une famille, chacun doit être rigoureux et réaliste, et accepter des petites dépenses pour le plaisir. Si vous établissez votre budget en famille, restez zen ; n’accusez pas votre compagnon ou votre compagne de trop dépenser pour des frais qui vous semblent superflus. Essayez plutôt de voir calmement ensemble les postes qui méritent d’être étudiés à la baisse.
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	TRUC
Retrouvez le bon vieux cahier de comptes de vos arrière-grands-mères, qui notaient le moindre sou dépensé. Car, s’il est facile de voir où passe l’argent dépensé par carte bancaire, c’est bien plus difficile avec les espèces retirées au distributeur !





Définissez votre budget alimentation
Récapitulez vos dépenses alimentaires en reprenant vos tickets de carte bancaire. Si vous réglez souvent vos achats en espèces, retrouvez vos comptes. Vous n’en avez pas de trace ?
Le mois prochain, gardez tous vos tickets de caisse, même celui de la baguette. Additionnez en fin de mois. Répartissez les achats selon leur catégorie :
	• alimentaire

	• boissons (eaux, sodas, jus de fruits, alcools…)

	• produits d’hygiène

	• produits d’entretien

	• produits de beauté


Faites les additions. Voyez par rapport à votre budget global quelle part ce poste représente. S’il est excessif, reprenez vos tickets de caisse et étudiez vos achats. Regardez si ces dépenses sont motivées par de bonnes raisons (vous avez reçu beaucoup d’amis ce mois-ci, par exemple), ou sur quel poste il serait possible de faire des économies. Si vous avez par exemple fait de nombreuses courses dans une épicerie de quartier parce que vous êtes rentré tard du bureau, parce que vous n’aviez pas pu aller au supermarché le week-end précédent…
Vous avez calculé le montant mensuel que vous pouvez raisonnablement consacrer à l’alimentation ? Très bien. Vous êtes prêt pour passer à la deuxième partie de ce livre.




Deuxième partie
CUISINE ÉCO
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