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Bien manger 
à bon compte

o Organisme sans but lucratif, financé par Centraide et
le SACAIS

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

o Planification budgétaire, solutions à l’endettement, 
droit de la consommation

Qui sommes-nous ?

2 Nos services sont gratuits et confidentiels
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Nos services
oRéponse personnalisée

• Information, orientation au bon service ou au bon endroit

oPlanification budgétaire 
• Plusieurs outils pour réaliser son budget

• Rencontres collectives d’information 

• Rencontre en consultation individuelle ou en couple

• Atelier sur demande dans les groupes 

Nos services sont gratuits et confidentiels3

oDroits des consommateurs 
• Informations et orientation dans vos démarches 

Par exemple :

o Faire respecter un contrat conclu avec un commerçant;

o Faire respecter vos droits devant les agences de recouvrements;

o Annuler un abonnement

Nos services

Consultez notre page Facebook ou notre site web www.acefrsm.com4
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Fonds d’entraide Rive-Sud
Prêt d’environ 700 $, remboursable sur 24 mois, 0 % intérêt,            

avec la collaboration financière de 

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

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

o Participer à une consultation budgétaire 

Au besoin, appelez-nous au 450-677-63945

Notre territoire

6 Contactez le 211 pour trouver l’association de consommateurs de votre région  
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Objectifs de la présentation

S’outiller face à la hausse du coût des aliments

o Prévenir le gaspillage alimentaire

o Identifier des stratégies pour économiser à l’épicerie

o Explorer quelques alternatives quant à l’alimentation

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

Hausse du coût des aliments

o Changements climatiques

o Coût du transport

o Coût de la production (engrais, moulée, machinerie, etc.)

o Enjeux reliés à la main-d’œuvre

o Guerres

Source : Panier d’épicerie des familles un bon de plus de 1000 $ en vue | La Presse8
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Trouver son équilibre

Être réaliste dans sa planification

Budget

BesoinsTemps

9

Un outil budgétaire

Visionnez Budget 101 pour maîtriser votre budget10
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Inscription des dépenses 

Visionnez Budget 101 pour maîtriser votre budget11 TOUS DROITS RÉSERVÉS

Limiter le 
gaspillage 
alimentaire

12
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En moyenne, les ménages canadiens gaspillent 1 300 $ d’épicerie par année  13

Pour le budget et la planète

o Bien gérer son frigo : 
• Chaque chose à sa place

• Voir clair, jusqu’au fond

• Un bac «Sauvez-moi!!»

Opter pour le «Zéro gaspi»

Guide de conservation de A à Z —J’aime manger pas gaspiller Canada (lovefoodhatewaste.ca)14
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Source : www.halfyourplate.ca/fr15

Source : www.halfyourplate.ca/fr16
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Source : www.halfyourplate.ca/fr17

Source : comment-economiser.fr 18
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o Blanchir les légumes

o Étaler 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

• Papier d’aluminium épais (extra-fort)

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

La congélation des aliments

La congélation des aliments19

L’information est la clé d’une bonne gestion20
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MAPAQ - Thermoguide21

AU MENU
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À manger rapidement :

Appétit!

Pense-bête :

AutresSoupersDîners

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

22 Vous trouverez des liens vers des sites de recettes en bas de cette vidéo 
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Tirer 
profit 
de son 
épicerie

23

o Tenir une liste d’épicerie à jour

• Estimer le coût total des items sur votre liste

o Rechercher les rabais

Circulaires et les applications : 

o E

Pour manquer de rien

Les spéciaux ont tendance à se répéter d’une semaine à l’autre dans une autre épicerie24
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o Commerces de proximité

o Fruiteries

o Boîtes de fruits et légumes

o Boucheries (forfait famille, boîtes de variétés)

o Magasins économiques (surplus de boulangerie)

o Groupes d’achats

Au-delà des grandes chaînes

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

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

Avant de se rendre à l’épicerie

26
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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

• «C’était en spécial à 2/1…»

À l’épicerie

S’exposer moins en y allant moins d’une fois par semaine27

o Opter pour les fruits et légumes surgelés

o Profiter des marques maison

o Utiliser les formats familiaux

• Attention au prix de revient !

À l’épicerie

28 Dix raisons d’acheter des légumes et fruits surgelés - Guide alimentaire canadien (canada.ca)
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Porter une attention spéciale :

o À la liste des ingrédients

o Aux valeurs nutritives 

• Bloc tofu 454 g

À l’épicerie

Cibler les aliments rentables29

100 G DE BŒUF* VS 100 G DE FÈVES ROUGES*

22 g de protéines

0 g de fibre

1.9 mg de fer

16 mg de calcium

23 mg de magnésium

74 mg de cholestérol

22 g de protéines

15 g de fibre

5 mg de fer

123 mg de calcium

171 mg de magnésium

0 mg de cholestérol

100 g de bœuf équivaut à ½ tasse               et                   100 g de fèves rouges équivaut à 2/3 tasse30
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31

Un consommateur averti en vaut deux !

o Le bon différé

o Les imbattables 

o Attention à la surfacturation !
• La politique d’exactitude des prix

De l’Office de la protection du consommateur

À la caisse

Connaître et défendre ses droits : www.opc.gouv.qc.ca 32
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Vraiment économique ?

o Plus écologique si on utilise nos contenants

o Peut acheter la quantité désirée

o Réduit le gaspillage alimentaire

o Comparer le prix/100 g

En vrac

33

Y a-t-il un coût à gagner du temps ?

o Exposition à beaucoup de produits

• Utiliser les mêmes 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»

L’épicerie en ligne

34
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Oui, le temps c’est de l’argent

o Services externes : 
• Frais de service de 10 % à 25 % selon le commerce

• Frais de livraison

• Pourboire obligatoire au livreur

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

Les services de livraison

35

Prendre soin de son investissement

o Appliquer les astuces de conservation des aliments
o 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

o Cuisiner vos touskis entre amis

À la maison

36
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«Le ménage moyen dépensera la moitié de son budget alimentaire dans 
la restauration et les produits prêts-à-manger d’ici 2035.» 1

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

o Les services de prêt à cuisiner
• Coûteux : environ 20 % à 55 % de plus par portion selon 

le plat et l’entreprise

Bien choisir ses petits luxes !

1 Les applications de livraison au banc d'essai | Radio-Canada.ca3737

Parce que l’union fait la force !

o Les restaurants populaires
o Les cuisines collectives
o Les jardins collectifs
o Les banques alimentaires
o Le couponing

Les alternatives

Y trouver tout un réseau d’entraide et de complicités durables !38
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3 idées clés à retenir :

o Bien gérer son frigo

o Respecter sa réalité

o Garder en tête ses 
priorités budgétaires

En conclusion

Vous trouverez les documents présentés dans la description en bas de cette vidéo 39
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