CUISINER POUR MANGER MIEUX — CAHIER DE L’ENSEIGNANT_ ANNEXE 6.2

Atelier 6 : COMMENT FAIRE SES ACHATS ALIMENTAIRES

Plan de I'épicerie

Acheter ses fruits et Iégumes | ||

Question 1
Lequel de ces fruits est le moins cher a I'unité?

Astuce : Afin d’éviter les surprises au moment de payer votre
épicerie, vérifier si le prix du légume ou du fruit que vous désirez

disposition pour connaitre le prix total de votre achat.
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| acheter est au poids ou a l'unité. Utiliser les balances mises a votre
1
1
1
1

A)

2,845 /kg
Une pomme pése environ 150 g.

1,66 S par unité (208 g)

2,265/ kg
Une banane pese environ 120 g.

Les légumes et les fruits congelés sont aussi de bons choix, malgré qu’ils puissent étre un peu plus
chers a I'achat.
B |Is sont nutritifs.

B ||s sont déja préparés.

B ||s se conservent longtemps et facilement.

B ||s sont de bons dépanneurs a avoir en tout temps dans son congélateur.
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Choisir ses céréales a déjeuner

Question 2

Laquelle de ces deux céréales est le

meilleur achat?

Valeur nutritive

Valeur nutritive

Pour ¥ tasse (27 g)

Teneur % valeur quotidienne
Calories 110

Lipides 1g 1%
Saturés 0,39 1%
+trans 0g

Cholestérol 0 mg

Sodium 105 mg 4%
Glucides 42g 14 %
Fibres1g 4%
Sucres 12 g

Protéines 5g

Vitamine A 0%
Vitamine C 0%
Calcium 1%
Fer 0%

Pour ¥ tasse (55 g)

Teneur % valeur quotidienne
Calories 210

Lipides 2g 3%
Saturés 0,39 2%
+trans Og

Cholestérol 0 mg

Sodium 60 mg 3%
Glucides 42g 14 %
Fibres 5 g 20 %
Sucres 59

Protéines 5 g

Vitamine A 8 %
Vitamine C 0%
Calcium 2%
Fer 15%

Céréales B
4,49 S pour une
boite de
500 g

Céréales A
5,09 S pour
une boite de

450 ¢g

Plan de I'épicerie
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Céréales C
4,69 S pour une
boite de
300 g

Valeur nutritive

Pour ¥ tasse (55 g)

Teneur % valeur quotidienne
Calories 210

Lipides 2g 3%
Saturés 0,3 g 20
+trans 0g

Cholestérol 0 mg

Sodium 60 mg 3%
Glucides 429 14 %
Fibres5g 20 %
Sucres 59

Protéines 5g

Vitamine A 8 %
Vitamine C 0%
Calcium 2%
Fer 15%

1

' Astuce : Nous sommes souvent portés a choisir les aliments selon leur prix uniqguement. Cependant, la valeur
| nutritive est aussi importante. Lorsque I'on mange des aliments nutritifs (par exemple, riches en fibres), la faim
1
1
1
1

est moins rapide avant le prochain repas.

REPONSE : Les céréales B (0, 89 $ par 100 g) sont moins chéres que les céréales A (1,13 $ par 100 g).
Cependant, les céréales A sont un meilleur choix au niveau des valeurs nutritives. Les céréales C (1,56 S par
100 g) sont aussi nutritives, mais plus dispendieuses.
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Les coupes de viande

Plan de I'épicerie
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Question 3
Quel serait le choix le plus économique si je souhaite cuisiner pumnp
une recette a base de poulet pour 4 personnes? @

Astuce : Le guide alimentaire canadien recommande une portion de 75 g de viande par personne. Pour avoir
une bonne portion de viande, il est judicieux de prévoir 100 g par personne, car le poids de la viande
diminue lors de la cuisson. De plus, s’il y a des os et de la peau a enlever on peut prévoir une portion

d’environ 150 g.

SPECIAL

1,00% de rabais / kg

A) B)

Cuisses de poulet

Poitrine de poulet Prix régulier : 4.80 S/Kg
Prix régulier : 9.70 S/Kg

3
%

| \,:; e |
c) Brochette de poulet ) Lanieres de poulet grillées
Prix régulier : 2,64 S pour un Prix régulier : 4.99 S pour

paquet de 200 g une boite de 150 g

Note : Dans la majorité des cas, plus un aliment est transformé... ou préparé, plus il est dispendieux. En
effet, il y a des frais pour la main d’ceuvre, par exemple le boucher qui coupe la viande.
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Plan de I'épicerie

Les conserves — Marque populaire vs margue maison | @ " .H. . |

| |
-
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Question 4 @

Quel serait le choix le plus judicieux si je souhaite SELLE.
. - . L|
ajouter des olives noires sur mes nachos? " @

T o000

Olives dénoyautées et tranchées
A) 1,09% pour 400g
L Marque maison

Maison

Olives dénoyautées et tranchées
1,59% pour 4009

B) Populaire Marque populaire
Olives noires entiéres
C) 0,99% pour 400g
Marque maison o
EN SPECIAL

m: Les olives A) sont un peu plus chéres que les olives C) qui sont en spécial.
Cependant les olives A) demeurent le meilleur choix puisque les olives C) ne sont pas
dénoyautées. Faire remarquer aux éleves qu’ils devraient alors dénoyauter les olives
une a une, c’est pourquoi le produit A) est beaucoup plus pratique.

Aussi, vous pouvez faire remarquer aux éléves que la marque maison (dans le haut
de I'étageére) est moins chére que la marque populaire.

~_ g
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Plan de I'épicerie

Le fromage - Les différents formats | @urafanenannn |

Question 5
Vrai ou faux.
Les morceaux de fromage individuel sont beaucoup plus chers
que les formats réguliers et les formats familiaux.

@llllllll

A)

Cheddar jaune
7,195/300¢g

2,40 S pour 100 g

Cheddar blanc
individuel
5,39$/168¢g

e ; 'ﬁ."’ 3,216 pour 100 g
_ Phit Quibec

Cheddar marbré
8,995/500¢g

1,80 $ pour 100 g

Pourquoi en acheter plus que nécessaire?

Avant d’acheter des produits alimentaires périssables (lait, yogourt, créeme, etc.), il est important de lire la
date d’expiration pour s’assurer que I'on aura le temps de consommer ces aliments, idéalement, avant cette
date. Ce qui nous garantit de ne pas jeter d’aliments que I'on aura payés.

Truc : le fromage se congele, cela permet d’acheter un plus grand format, souvent plus économique sans
perte. De plus, le choix du format plus grand est souvent écologique, car il contient moins d’emballage.
Cependant, si vous avez un budget tres limité ou si vous n’avez pas de place pour conserver ces aliments
évitez d’en acheter plus que nécessaire.
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