Défi Mindchangers Food Justice

« Manger sain et malin a sa faim »

Nos principes pour cette semaine :

pas de changement notable dans nos habitudes alimentaires : petit déjeuner trés léger,
déjeuner rapide et simple et souper plus copieux. C'est l'inverse de ce que préconisent en
général les nutritionnistes mais nous pratiquons cela depuis toujours et nous n'y voyons pas
d'inconvénient. Ne pas oublier le précepte : mange si tu as faim, inutile de manger si tu n'as
pas faim

repas en général simples a préparer méme si 1'on est accaparé par le travail, les études ou la
retraite....

sur la semaine recherche d'un €quilibre nutritionnel adapté a la saison, ici 1'été, et adaptable
aux autres saison en changeant les fruits et les [égumes

le poisson sera en boite de conserve

produits bio pour I'essentiel et en circuits courts

Les difficultés rencontrées :

méconnaissance des produits proposés par la Coop des Domes d'ou modification de derniére
minute des menus

les achats groupés en une seule fois posent le probléme de conservation des fruits et 1égumes
et ont nécessité une modification de I'ordre des menus

absence d'effet « surprise » dans les menus

Les points positifs :

découverte de la Coop des Domes et des prix particulierement attractifs des fruits et [égumes
et de leur qualité

tous les produits de qualité et excellents

pas de courses a faire ni de menus a penser pendant une semaine

Salade :
concombre/tomate/
olive/fromage de chevre




Menus des 8 jours

Petit déjeuner Déjeuner Souper
mercredi | Thé/miel/biscuits | Champignons bruns de Paris| Houmous pois chiches / ceufs a la
secs / mimolette/péches tomate/abricots
jeudi | Thé/miel/biscuits| Houmous pois chiches / escalopes de porc / aubergines /
secs Omelette champignons abricots péches
bruns de Paris / mimolette /
abricots
vendredi | Thé/miel/biscuits Créme Budwig escalopes de porc / cardes tomates /
secs fromage blanc lin millet péches
pomme miel huile de
cameline
samedi | Thé/miel/biscuits| Houmous pois chiches/ | Pizza maison anchois olives coulis de
secs Salade concombre tomates tomate / mirabelles
fromage de cheévres olives
basilic / Nectarines
dimanche | Thé/miel/biscuits Créme Budwig Taboulé : semoule concombre tomates
secs fromage blanc lin millet jus de citron échalotes / aubergines
pomme miel huile de grillées coulis de tomates cheévre
cameline basilic / Péches
lundi | Thé/miel/biscuits| Salade concombre tomates Courgettes a la thai /pates a 1'huile
secs fromage de chevres olives d'olive / tarte aux blettes
basilic / péches
mardi | Thé/miel/biscuits Taboulé : semoule Riz mayonnaise thon / tarte aux blettes
secs concombre tomates jus de
citron /mimolette /
Nectarines
mercredi | Thé/miel/biscuits Créme Budwig Riz mayonnaise thon/ tarte aux blettes
secs fromage blanc lin millet
pomme miel huile de
cameline
|
Aubergines grillées/

coulis de tomate/
fromage de chévre/

basilic

N
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Liste des courses a la Coop des Domes

28 gateaux secs 20 sachets de thé

1 pot de 250 grammes de miel 750 grammes de riz semi complet
100 grammes de graines de millet 250 grammes de graines de lin
500 grammes de semoule a couscous 1 grosse boite de pois chiches
2 grosses cotes de porc 1 bouteille de jus de citron

1 douzaine d’ceufs 1 boite de thon au naturelle

1 paquet de pates 1 grosse boite d'olives noires
2 coulis de tomates 1 boite d'anchois

1 kilo de farine blé T80 1 kilo de fromage blanc frais

1 plaquette de beurre 1 morceau de mimolette

2 fromages de chévre 4 desserts au chocolat

1 paquet de parmesan 1,3 kilos d'aubergines

500 grammes de champignons de paris 2 échalotes

1 gousse d'ail 500 grammes d'abricots

600 grammes de péches 250 grammes de mirabelles
300 grammes de pommes Total 84,18 euros.

=Thon

les produits laitiers, la viande ceufs, poisson, divers



Le budget :

Achat a la COOP des DOMES : 84,18 €

I1 faut rajouter :
ce qui est pris dans nos stocks : levure de boulanger, sel, poivre, menthe, basilic, 2 cuilléres
a soupe de sauce nuoc mam et de sauce soja , 0,30 litre d'huile d'olive et des 70 grammes
d'amandes et 100 grammes de sucre pour un total d'environ 9 €

les 1égumes de notre jardin : courgettes 2 €, concombre 3,5 €, tomates7 €, blettes 2 € soit
14,50 € environ (prix de référence des légumes relevés a la Coop des Domes)

2 baguettes de pain : 2,50 € Total a ajouter : 26,00 €
Total dépensé 84,08 € + 26 € =110,08 €
11 faut retirer :

le prix de ce qu'il reste :’2 pot de miel 2,60 € 2 bouteille de jus de citron 0,75 € 2 boite
d'anchois 1,80 €, '% plaquette de beurre 1,25 €, 2 paquet de farine 0,95, dessert chocolat
1,20, riz 1,40 €, du thé, des biscuits, du lin, du parmesan ; du fromage blanc pour environ
2,50 €. Total 12,45 €

le prix d'une journée car nous avons mangé 8 jours et non 7. Le colit de la 8¢me journée est
de 13,75 € (total des dépenses divisé par huit donne le colt d'une journée).

Total a retirer :26,20 €

Coiit de la semaine : 110,08 € moins ce qu'il reste et la 8¢me journée 26,20 € = 83,98 €

Coop des Domes Nos stocks et notre Pain Total
jardin
Dépenses 84,18 € 23,50 € 2,50 € 110,18 €
Denrées non Cofit de la 8eme
consommeées journée
A retirer 12,45€ 13,75 € 26,20 €
Cott réel des 7 jours 83,98 €

Conclusions :

Le budget de 40 € nous parait difficilement tenable méme pour nous, 2 retraités de plus de 65 ans,
mais cela doit étre encore plus complexe avec par exemple des adolescents en pleine croissance ou
des adultes ayant de grosses dépenses physiques.

L'exercice est certainement plus simple a réaliser en été, il serait intéressant de voir ce qu'il est
possible de faire en hiver.

L'essentiel de 'exercice repose sur une préparation minutieuse des menus tout en tenant compte des
opportunités tarifaires au moment de faire les courses. Pour cela il faut une bonne connaissance des
lieux d’approvisionnement et étre en capacité d'adapter ses menus au moment des achats en
fonction des promotions proposées sur les produits frais a DLC courtes.

Si on veut manger des fruits et des légumes a pratiquement tous les repas, un budget de 45 € parait
mieux adapté méme en mangeant peu de viande et de poisson.



Recettes :

La creme Budwig :

Petit déjeuner idéal créé¢ par Johanna Budwig et conseillé par Catherine Kousmine
https://www.kousmine.fr/la-creme-budwig/

Utiliser de préférence de l'huile de lin. Elle doit étre conservée au frais aprés ouverture de la
bouteille et a acheter en petit conditionnement car elle rancit en trois ou quatre semaines.
Excellente aussi I'huile de cameline.

Dans la créme Budwig il ne faut utiliser qu'une céréale a la fois et jamais de blé ni de seigle.

On peut moudre les céréales et les oléagineux avec un vieux moulin a café électrique que 1'on peut
acheter peu cher d'occasion.

Ingrédients par personne :

« 3 cuilléres a soupe de fromage blanc, ou de soya soyeux pour les véganes

« 1 cuillére a soupe d’huile de lin ou de cameline ou de germe de blé ou de colza ou de

tournesol biologiques de premiére pression a froid

« Le jus d’un demi citron bio
« 1 cuillére a soupe de miel ou une demi banane écrasée pour les véganes

« 1 cuillére a soupe de céréales complétes crues bios entiéres ou moulues : riz ou sarrasin

ou avoine ou orge ou millet (une seule céréale a la fois)

« 1 cuillére a soupe de graines oléagineuses crues bios entiéres ou moulues : tournesol ou

sésame ou lin ou noix...

« des fruits de saison, entiers, en morceaux ou rapés

Déroulé de la recette :

- dans un moulin a café ou autre, moudre
les céréales et les graines oléagineuses
si on ne les conserve pas entieres

- battez énergiquement I’huile et le
fromage blanc pour émulsionner
I’ensemble, on ne doit plus distinguer
I’huile

- ajoutez les céréales et les graines

.« ajoutez le miel

- ajoutez le jus de citron et mélangez le
tout

- ajoutez les fruits entiers, en morceaux
ou rapés et c'est prét a déguster




Tarte sucrée aux blettes :

Ingrédients pour 8 personnes :

Pour la pate : Pour la garniture :

200 grammes de farine 250 grammes de feuilles de blettes

100 grammes de beurre 250 grammes de fromage blanc, de ricotta ou de
brousse

2 ceufs 150 grammes de sucre de canne (roux)

1 pincée de sel 2 ceufs

20 (2 centilitre) grammes d'eau environ Le zeste d'un citron bio

75 grammes de poudre d'amande
Facultatif 1 cuillére a soupe de parmesan rapé

Préparation de la pate :

cassez et battez 2 ceufs

dans le bol robot ou un saladier mettez 200 gr de farine

100 grammes de beurre (ou de margarine ou moiti¢ de chaque) ramolli a température
ambiante et coupé en petits morceaux

une pincée de sel

les 2 ceufs battus

mélangez jusqu'a obtention d'une pate homogene

ajoutez 2 centilitres d'eau si nécessaire

¢talez la pate et garnissez un moule a tarte

Préparation de la tarte :

lavez les feuilles de blettes, les sécher
hachez les en purée

retirez le zeste d'un citron bio et hachez le

dans un saladier versez la ricotta (ou le brousse, ou le fromage blanc ) et travaillez la a la
cuillére pour qu'elle devienne crémeuse

battez les 2 ceufs

ajoutez ensuite, les feuilles de blettes, le zeste de citron, le sucre, la poudre d'amande et les
2 ceuf battus

mélangez pour obtenir une garniture homogene

mettez la garniture sur la pate
saupoudrez le parmesan rapé
enfournez 50 minutes a 180°

laissez refroidir avant de déguster




Hoummous pois chiches

Ingrédients pour 4 personnes :

250 grammes de pois chiches secs ou 1 grosse boite de pois chiches cuits (environ 450

grammes)

10 grammes d'ail pelé et dégermé

50 grammes de jus de citron

30 grammes de tahini

80 grammes d'huile d'olive

3 grammes de sel

paprika, olives noires pour décorer

Si vous utilisez des pois chiches secs :

Rincez les pois chiches secs

Faites les tremper au moins 12 heures dans une grande quantité d'eau froide

Mettez les dans une casserole d'eau froide et faites cuire environ 1 heure 30 a partir de
1’¢ébullition sans sel

Egouttez les pois chiches en gardant I'eau de cuisson qui n'est rien d'autre que 1'aquafaba
Laissez les refroidir avant de fabriquer I'houmous

Préparation de I'houmous :

Mettez, les poids chiches cuits ou en boite, 1'ail le jus de citron, le sel, le tahini et 1'huile
d'olive dans un blinder

Mixez le tout pour obtenir une pate crémeuse

Si la pate est trop épaisse ajoutez un peu d'eau de cuisson des pois chiches ou de la boite
Mettez au frais

Dégustez bien frais en servant dans des petits bols avec une olive noire et un peu de paprika
et de cumin en poudre pour décorer ou servez sur des toasts a l'apéritif




Le tahini

50 grammes de graines de sésame blond
25 grammes d'huile de sésame ou a défaut d'olive soit environ 3 cuilleres a soupe

«  Mettez les graines de sésame dans un poéle sans matiére grasse

« Torréfiez sur feu doux jusqu'a ce que les graines deviennent marron clair sans trop foncer.
Cela prend environ 5 minutes, attention de ne pas faire briler. Il doit se dégager une odeur
trés agréable

- Laissez refroidir avant de mixer pour faire une sorte de pate

- Ajoutez I'huile et mélangez

« Se conserve au réfrigérateur et s'utilise dans la préparation de I'hnoummous et dans d'autres
recettes orientales

« Il est normal que I'huile et la pate de sésame se « séparent » lorsque vous ne l'utilisez pas. 1l
suffit alors de mélanger a nouveau avant utilisation.

Tahini maison

Ce défi, se nourrir sainement pendant une semaine (+ 1 jour) avec 40 €
par personne, a été réalisé du 20 au 27 juillet (inclus) 2022 par Evelyne
et Yves.



Le budget a ¢té dépassé de 4 € (+ 5 %)



