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RIVE-SUD

Association Coopérative d’Economie Familiale
de la Rive-Sud de Montréal
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RIVE-CSEFE;.
Qui sommes-nous ? €)
o Organisme sans but lucratif, financé par Centraide et ACEF.-
le SACAIS B

Secrétariat a l'action BL E
communautaire SOLUTIONS A

- autonome ::»’:EEEMENT
Y” Centraide e = CONSOMMATEURS
“  du Grand Montréal A b ; ih
uebec ;

o Sans aucun lien avec les compagnies de finance ou les
redresseurs financiers

o Planification budgétaire, solutions a l'endettement,
droit de la consommation

2 Nos services sont gratuits et confidentiels
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Tous droits réservés



Nos services

o Réponse personnalisée
e Information, orientation au bon service ou au bon endroit

o Planification budgétaire
« Plusieurs outils pour réaliser son budget
» Rencontres collectives d'information
* Rencontre en consultation individuelle ou en couple

 Atelier sur demande dans les groupes

3 Nos services sont gratuits et confidentiels
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Nos services

o Droits des consommateurs

« Informations et orientation dans vos démarches
Par exemple :
o Faire respecter un contrat conclu avec un commercant;
o Faire respecter vos droits devant les agences de recouvrements;

o Annuler un abonnement

4 Consultez notre page Facebook ou notre site web www.acefrsm.com
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Tous droits réservés



Fonds d’entraide Rive-Sud

Prét d’environ 700 S, remboursable sur 24 mois, 0 % intérét,
avec la collaboration financiére de Desjardins

o Répondre a un besoin ponctuel essentiel qui est
non urgent et non récurrent :

« Exemples: déménagement, réparations dentaires, pneus,
meubles de base, etc.

o Participer a une consultation budgétaire

) Au besoin, appelez-nous au 450-677-6394
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L
RIVE-CSEFA?.
Notre territoi
La Vallée-
du-Richelieu
<__Haut-
A Los Z Richelleu

Jardins- ¢

L’

Haut-Salnt-Laurent Napiarvilla (

6 Contactez le 211 pour trouver l'association de consommateurs de votre région
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Objectifs de la présentation@)

S'outiller face a la hausse du colt des aliments

o Prévenir le gaspillage alimentaire
o Identifier des stratégies pour economiser a l'épicerie

o Explorer quelques alternatives quant a l'alimentation

7 Vous trouverez les documents présentés dans la description en bas de cette vidéo
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Hausse du cout des aliments I&

o Changements climatiques

o Codt du transport

o Colt de la production (engrais, moulée, machinerie, etc.)
o Enjeux reliés a la main-d’'ceuvre

o Guerres

Source : Panier d’épicerie des familles un bon de plus de 1000 $ en vue | La Presse

Tous droits réservés



Etre réaliste dans sa planification ‘

Trouver son éequilibre

b 4
‘ Budget

Temps Besoins

Un outil budgétaire &

Tous droits réservés

(5 DEpENSES VARABIES [ semaee [ wos [ e

Epicerie

Achats quotidiens, dépanneur, etc.

Abonnement repas (Goodfood, Cook it, etc.)

Restaurant/ livraison /repas travail/école

Réceptions/fétes (ali ation et boissons)

Banque alimentaire

Aménagement et entretien maison
T

Essence

Transport en commun (billets)

Entretien et réparation auto

Autres (autobus nolisé, train, covoiturage)

Taxi / Covoiturage
Santé

Visionnez Budget 101 pour maitriser votre budget




Inscription des dépenses /'

Semaine du au
Dépenses quotidiennes Total || Cumulatit
L M M ¥ = D | zemaine

f}piuerie
Dépanneur
Restaurant

Repas travail

HABITATION
S0INS PERS.
Coiffure
Médicaments
Pharmacie

\d
;/ Traitements
— TRANSPORT
Essence

Tous ororrs ri¥Agionnez Budget 101 pour maitriser votre budget

Limiter le
gaspillage

alimentaire

Tous droits réservés



JAIME s
MANGER  2gumes 30% o\ 15%ris

pas gaspiller
CANADA

2,2 millions
de tonnes
d'aliments

comestibles % ] 3% Restes de table

chaque année

RS

Viande 6% 7% Produits laitiers/ceufs

RECYC-QUEBEC -

P,
Québec mm

Autres* 2 0%

O Patisseries

En moyenne, les ménages canadiens gaspillent 1 300 $ d’épicerie par année

Opter pour le «Zéro gaspi» Z

Pour le budget et la planéte e e
. - . _Qii
o Bien géerer son frigo : S
« Chaque chose a sa place s

» Voir clair, jusqu’au fond
* Un bac «Sauvez-mor!l»

BIEN CONNAITRE LES
ZONES DE GONSERVATION
DU REFRIGERATEUR

B PERMET DE MIEUX

Guide de conservation de A a Z—J'aime manger

Tous droits réservés
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Tous droits réservés

Laissez les aliments suivants murir & la température
ambilante avant de les ranaer dans le réfrioérateur :

AVOCATS BAMNANES KIWIS MANGUES MELONS
]
@ t. D" !’ é

ORANGES POIRES PECHES TOMATES

Ainsi, vous maximisez leur saveur et leur godt sucré. Veillez a les vérifier
de temps en temps pour éviter gu'ils murissent trop!

Pour scoélerer le minssemen!, deposez le frul dans un sac en

(ole i< Wl papier avec une banane mire, Vénfiez le frult tous las jours pour
vous assurer d'oblenir le malliewr minssement possible,

Source : www.halfyourplate.ca/fr

Conservez les aliments suivants dans un endroit
frais, sec et sombre :

POMMES PATATES COURGE
DE TERRE DOUCES D'HIVER

en papiar
Conservez les oignons loin des autres legumes efant donné qu'ils
libérent un gaz qui pourrait faire dépeérir les aulres légumes.

e s R

‘ HALF Pour obtenir plus de consells concemant kes fruits et légumes,

YOUR visitez visezlamoitie.ca ou suivez-nous sur
PLATE @halfyourplate  @halfyourplatecanada

g 000 @

Source : www.halfyourplate.ca/fr




Rangez vos fruits et légumes séparémeant dans le réfrigérateur &ant donné gue
certains frults [ib&rent de I"&thyléne, ce qul peut faire dépérir les légumes.

Le tiralr & Iégumes maintent |& niveau Rangez les fruits ef légumes suvanis
d'humidité adéquat pour garder (& dans |2 réfrigérateur ds que vous |es
fraicheur plus longtemps, apporter & la maison
“) » .
T e
L e/

POMME BAIES CERISES RAISINS CITRONS
i an ET LIMES

ASPERGES

TS LMy

BETTERAVES BROCOLIS CHOUX DE
BRUXELLES

17 Source : www.halfyourplate.ca/fr
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CEF:
J
. RIVE-SUD
d e - 5
- —=COMBIEN DE TEMPS «
GARDER SES ALI MENT% |
' AU CONGELATEUR :
commenl-economiser.[r
== POULET ENTIER ROTI DE BCEUF CABILLAUD & LIMANDE PAIN
&) 1AN @ 6 MOIS @ & MOIS @ 1 MOIS
o GEENETNEEEES [ TR T 1] - SEEREE [
VIANDE HACHEE
POULET EN MORCEAUX FRUITS & LEGUMES (beeuf, agneau, porc) SOUPES
R 9 MOIS 8a 12 MOIS @ 3 MOIS E2is8 2 MOIS
T < FIEEEEEER WNEREETED BEE R
COTES DE PORC &
SAUMON NOIX & AMANDES COTELETTES D'AGNEAU , PLATS MIJOTES
> 3MOis ﬂ 8 MOIS @f & MOIS 4759 o> Mols
[ 1] L1111} EENE.
STEAKS
@ 6 MOIS
EEENEE
18 Source : comment-economiser.fr
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Tous droits réservés




La congélation des aliments

o Blanchir les legumes
o Etaler les fruits sur une plaque de cuisson
o Refroidir les aliments au réfrigérateur avant de les congeler
o Contenants pour la congélation:
* Sacs de plastique refermables ﬂ *
« Papier d'aluminium épais (extra-fort)

« Contenants en plastique ou en verre (plastique no.2 ou no.5)

) La congélation des aliments
19
o= ; = —
B MEILLEUR AVANT, BON APRES ? FlEz=-8
= - o
[
La durée de conservation des aliments varie en fonction d'une multitude de facteurs, par exemple les conditions
d’entreposage, L'acidité ou U'humidité de U"aliment, 'emballage ou le fait que le contenant soit ouvert ou non.
-------------------------- VOICI COMMENT S'Y RETROUVER. « v vvovveerveernnniinnnes
ALIMENTS PERISSABLES ALIMENTS PERISSABLES ALIMENTS =]
(REFRIGERES) ARISQUE FAIBLE NON PERISSABLES =
lis peuvent étre consommeés lls pewvent dtre consommés R
“':‘T‘:""'n:::"‘ e — APAES LA DATE «meillow avanty APRES LA DATE « meilleur avant»
E W . s'ls ne sont pasaltirbs. silsnesompasaltirés.
.............................................................................. __{;é'
 EXEMPLES = Fruits et légumes frais entiers EXEMPLES
= Viandes fraiches = Jus defruits pasteurises reéfrigérés = Céréales sbches
= Poissons et fruits de mer = Vinalgrettes, marinades = Boltes de consenve
= Charcuteries, patés = Yogourts, kefir = Jus pasteurisés consenvés A la
= Sauces réfrigérées = Fromages 3 pate ferme ou dure température ambiante
= Hummus produits de fromage fondu = Confitures
= Lait, crome, fromages 3 pate molle = Beurre, margarine = Sauces
= Germes, pousses = (s = Olives
= Produits végétaux frais dans Uhulle = Saucissons secs = Condiments
= Salades de pates, etc. = Produits de boulangerie = Viandes et aliments congelés, etc.
20 L’'information est la clé d'une bonne gestion
20
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THERMOGUIDE FRAIS

DUREE D’ENTREPOSAGE DES ALIMENTS PERISSABLES DUREE D'ENTREPOSAGE DES ALIMENTS MOINS PERISSABLES

REFRIGERATEUR  CONGELATEUR TEMPERATURE  CHAMBRE
4°C -18°C AMBIANTE FROIDE
20°C DE7A10°C
(Eufs frais en coquilles 1 mois i Beurre q'arachide” 2 mois -
(Eufs durs 1 semaine _ Confitures et gelées 1an _
Blanc d'euf cru 1 semaine 9 mois Fines herbes séchées Tan _
Jaune d'eeuf cru 2-3 jours 4 mois Mélasse 2ans o
HE - o Wme,
Volaille cuite avec sauce 1-2 jours § mois N!nutarﬂe senhe_ . dans -
Volaille cuite sans sauce 34 jours 1-3 mois Sitap d érable, sirop de mais Tan —
Volaille en morceaux 1-2 jours 6-9 mois Sucre Lans -
Volalle entiére 1-3jours 10-12 mois Vinaigre Zans —
Jambon cuit entier T0jours — 1-2mois
Jambon cuit en tranches 3-5 jours 1-2 mois Courges Chiver 1 semaine 6 mois
Cotelettes, rotis 3-bjours 4-6 mois Oignons secs jaunes 1 jour 3-4 semaines
Porc cuit avec sauce 3-4jours 4 mois Pommes de terre 1 semaine 9 mois
Porc cuit sans sauce 3-hjours 1-3 mois Pommes de terre nouvelles _ 1 semaine

21 MAPAQ - Thermoguide
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22 es de recettes en bas de cette vidéo
22

Tous droits réservés




Tirer
profit
de son

epicerie

L3 S

Pour manquer de rien

o Tenir une liste d'épicerie a jour

e Estimer le coUt total des items sur votre liste

o Rechercher les rabais

Circulaires et les applications:

(D reebee  flico,
flashfood FoodHero

Les spéciaux ont tendance a se répéter d'une semaine a l'autre dans une autre épicerie

Tous droits réservés



Au-dela des grandes chaines

o Commerces de proximite

o Fruiteries

o Boites de fruits et legumes

o Boucheries (forfait famille, boites de variétés)

o Magasins économiques (surplus de boulangerie)

o Groupes d'achats

25 Vous trouverez une liste d’applications en bas de cette vidéo

25

Avant de se rendre a 'épicerie &

Rester rationnel devant la publicité subliminale

o Planifier sa sortie:
« S'informer des dates de livraison des stocks
* Manger un petit quelque chose

o Revoir son inventaire (prendre une photo !)

o Apporter sa liste et ses circulaires

Tous droits réservés
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A U'épicerie E2

Déjouer les astuces commerciales

o Rien n'est laissé au hasard...

* La disposition des produits
o Le bout des allées
o L'étalage des produits

* Les odeurs et les saveurs

« «Cétait en spécial a 2/1..»

27 S’exposer moins en y allant moins d'une fois par semaine

27

A U'épicerie E2

o Opter pour les fruits et légumes surgelés

o Profiter des marques maison

SNBOI-UFSALE
o Utiliser les formats familiaux @2 1 9
» Attention au prix de revient ! mlﬂmlil

Dix raisons d’'acheter des légumes et fruits surgelés - Guide alimentaire canadien (canada.ca

Tous droits réservés
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L
ACEFse
L
A Uépicerie
epicerie t—
Nutrition Facts
; Al . Valeur nutritive
Porter une attention spéciale : Yalgur nut
Amount % Daily Value
~ . . - . Teneur % valeur idi
o Ala liste des ingrédients — wastomws s ipieoa Calores T Eatois 10
SUCRE, SHORTENING DHUILE D SOYA ET Fat/ Lipides 8 g 2%
(0U) DE COTON, SIROP D MAIS, AMIDON Saturated / saturés 1.5¢ 8%
.. DE MAIS MODIFEE, %ﬁ{;%&agé +Trans/rans0 g
NOESTERS DU PROI L) Palyunsaturated / polyinsaturés 45 g
o Aux valeurs nutritives M I s b ECIE R
MAIS. SEL. MONOGLYCERIDES, PHOSPHATE Omega-3/ oméga-3 059
MUN{]ULUDUE, PH@SMEE EQUL%%LEE Monounsaturated / monoinsaturés 2 g
MALTODEXTRINE,  CREN Cholesterol  Cholestéral 0
° BlOC tOfU 454 g DESHYORATEE  (CREME,  CULTURE so:i:mjrsnodim: ::1;“: = 1%
BACTERIENNE, ENZYMES MICROBIENNES) Carhohydrate / Glucides 1 g 1%
GOMME DE XANTHANE, AROME NATUREL ET Hre/ sy o
ARTIFICIEL, SULFATE /ALUMINIUM Sugars/ Sucres 0 g
CONTIENT DES INGREDIENTS DU BLEETDES Protein / Protéines 15 g
SUBSTANCES LAITIERES. Vitamin A / Vitamine A 0%
Vitamin C / Vitamine C 0%
Calcium / Calcium 15 %
Iron/ Fer 10%
29 Cibler les aliments rentables
29
LY
100 G DE BCEUF* U S 100 G DE FEVES ROUGES*
22 g de protéines 22 g de protéines
0 g de fibre 15 g de fibre
1.9 mg de fer 5 mg de fer
16 mg de calcium 123 mg de calcium
23 mg de magnésium 171 mg de magnésium
74 mg de cholestérol 0 mg de cholestérol
30 100 g de beeuf équivaut a % tasse et 100 g de feves rouges équivaut a 2/3 tasse
30

Tous droits réservés




31

31

PROTEINES ANIMALES \TS PROTEINES VEGETALES ¥ | 4 conie ACEFse

valeurs pour 100 g)

STEAK

256

ddnsJ assiette e
SPIRULINE SOJA AMANDES
‘ ‘@ﬁk “
'
60 G 36 G 256G
EPEAUTRE POIS CHICHES QUINOA

e S

156 19 G

GRAINES DE CHIA  GRAINES DE COURGE

® @&

20 G 196

www.lasantedanslassiette.com FIE3°8

A la caisse [l

32

Tous droits réservés

Un consommateur averti en vaut deux !

o Le bon difféere

o Les imbattables

Politique
d’exactitude
des prix

o Attention a la surfacturation !

* La politique d'exactitude des prix
De ['Office de la protection du consommateur

Connaitre et défendre ses droits : www.opc.gouv.gc.ca

16



En vrac

Vraiment economique ?

o Plus écologique si on utilise nos contenants

o Peut acheter la quantité désirée FARINE

TOUT-USAGE
o Réduit le gaspillage alimentaire "™ “»
25
o Comparer le prix/100 g 1% 28%«,

33

L'épicerie en ligne (@

Y a-t-il un colt a gagner du temps ?

o Exposition a beaucoup de produits

« Utiliser les mémes stratégies (avoir mangé, utiliser sa liste, etc.)

o Difficulté de faire appliquer la Politique d’exactitude des prix

o Impossibilité d'utiliser les prix «imbattables»

Tous droits réservés

17
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Les services de livraison ElIn

Oui, le temps c'est de l'argent

o Services externes:
» Frais de service de 10 % a 25 % selon le commerce
* Frais de livraison
* Pourboire obligatoire au livreur

o Votre épicerie offre possiblement la livraison
(ou le service de cueillette)

< . A\
A la maison /\

36

Tous droits réservés

Prendre soin de son investissement

Appliquer les astuces de conservation des aliments
Diviser les formats familiaux en portions

o Se réserver une période de cuisine efficace:
» Préparer d'avance ses collations, ses repas
« Cuisiner en grande quantité et congeler
Cuisiner vos touskis entre amis

O

O

18



CEF:s
\-(.
RIVE-SUD
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Bien choisir ses petits luxes!

«Le ménage moyen depensera la moitié de son budget alimentaire dans
la restauration et les produits préts-a-manger d’ici 2035.» 7

o Les applis de livraison de restaurant
* Frais de service, frais de livraison, pourboire

o Les services de préta cuisiner

« Colteux: environ 20 % a 55 % de plus par portion selon
le plat et l'entreprise

Les alternatives QID) srandwonuea

38
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Tous droits réservés

Parce que l'union fait la force !

Les restaurants populaires
Les cuisines collectives
Les jardins collectifs

Les banques alimentaires
Le couponing

0O O O O O

Y trouver tout un réseau d’'entraide et de complicités durables !

19



En conclusion

Tous droits réservés

3 idées cles a retenir :
o Bien gérer son frigo

o Respecter sa réalité

o Garder en téte ses
priorités budgétaires

Vous trouverez les documents présentés dans la description en bas de cette vidéo

20



