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PRESENTATION

LACEF des Basses-Laurentides féte cette année ses 40 ans
d’existence. Pour souligner I'événement, elle lancait le concours
«40 ans, 40 trucs pour économiser». Les consommateurs-trices
étaient invités a faire parvenir leur meilleur truc pour économiser
et ainsi avoir la chance de le voir publié dans le présent recueil.
Vous avez donc entre vos mains les 40 trucs qui ont été retenus.

LACEF des Basses-Laurentides est un organisme sans but lucratif

qui vise la protection et la défense des droits des consommateurs-
trices. Elle a aussi pour mission de faire réfléchir sur la société de
consommation et de proposer des alternatives a la surconsommation.
Ce projet est donc porteur de cet objectif.

LACEF espere que vous trouverez quelgues astuces qui vous
plairont et vous feront économiser. Pour poursuivre votre réflexion,

visitez notre site internet a: www.acefbl.org

Bonne lecture!






BUDGET / EPAR
| 4 CREDIT



Je tiens un budget Faire un prélevement

a jour dans un cahier automatique a chaque
pour savoir ou va paye. De cette facon,
mon argent. jen'y pense plus

et j’économise en
- Giséle de Saint-Eustache e temps.

Ont aussi proposé un truc similaire : Jacqueline de
Laval, Sylvain de Boisbriand, Micheline de Sainte-

Thérese, Evelyne de Sainte-Thérése, Mélissa de - Elaine de Sainte-Sophie
Mirabel, Claude de Sainte-Thérése, Claudette de Ont aussi proposé un truc similaire : Marie de
Saint-Eustache. Saint-Jéréme, Frangois de Montréal et Josée de

Saint-Jéroéme.

Ne pas acheter nos meubles et appareils a crédit.
Economiser I'argent nécessaire a nos achats avant d’acheter

et ainsi payer en argent les biens que 'on veut se procurer.

- Genevieve de Mirabel

Quand jai arrété de fumer, je placais mes sous de coté
et les cigarettes étaient 7 $ le paquet et avec cet argent
je me suis paye un beau voyage en Grece.

- Gaétane de Saint-Jérome



J'utilise le registre d’inscription des cheques pour

tous mes achats incluant ce que je mets sur ma carte de
crédit. Je place mes factures sur un « pic » et le plus
souvent possible je soustrais mes achats de mon registre.
A la fin du mois, pas de surprise.

- France de Sainte-Thérese

Sijaiun projet et que je veux économiser 200 $ par mois,
je considere ce montant comme un paiement au méme titre
que ma facture d’électricité et que mon hypotheque.

En faisant cela, je ne pense méme pas a manquer un
paiement ou a utiliser I'argent pour autre chose car elle

est dans un compte séparé.

- Marielle de Saint-André-d’Argenteuil

Ne jamais donner de change quand on paie au magasin.
Toujours vider les poches de change ou le portefeuille dans
un grand pot. Moi, j'amasse environ 400 $ par année.

- Anne-Marie de Blainville



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

« Utilisez votre carte de crédit comme carte
de paiement (en la payant en totalité a la fin
de chague mois)

« Frais bancaires : magasinez les forfaits
« Evitez les compagnies de finance a 32 % d'intérét

« Consultez au plus vite si vous sentez que
vous perdez le contréle

« Faites-vous votre propre marge
de crédit (ex. 500 $)
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Avant un achat, je me demande sij'en ai réellement besoin.

- Daniel de Sainte-Thérése

Ont aussi proposé un truc similaire : Héléne de Saint-Eustache, Gilles de Saint-Jérome,
Danielle de Saint-Eustache et Kalina de Saint-Eustache.

Je ne regarde plus les livrets publicitaires (ex : publi-sac),
je n‘écoute plus la radio commerciale (vive les CD et les
postes de radio internet) et j’écoute mes émissions de télé
sur Illico (ce qui me permet de passer les annonces a haute
vitesse). Les résultats sont surprenants: on arréte vite

de se créer tout plein de “besoins” farfelus.

- Philippe de Blainville

Ont aussi proposé un truc similaire : Anne de Saint-Sauveur et Louiselle de Deux-Montagnes.

- Dany

Quand j'ai besoin de quelque chose, je vais voir pour les
prix et ensuite jattends une semaine compléete avant de
faire l'achat. Dans 95 % du temps, je m'apercois que je n'ai
pas vraiment besoin de la chose... au bout d’'un an, j'ai fait
beaucoup d’économie.

A aussi proposé un truc similaire : Gaétane de Sainte-Thérése



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

o Observez-vous dans vos dépenses impulsives
pour agir ensuite

« Fixez unbudget de vétements pour I'année
et pour chaque personne

o Fixez vos priorités dans la vie, simplifiez-la et
modifiez vos dépenses en conséguence
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Je fais mon café le matin
etjele metsdans une
Faire des pots Masson. tasse thermos.

- Dominique de Sainte-Thérése - Audrey de Deux-Montagnes

Je nachete jamais d'eau embouteillée... sije tiens a boire de
I'eau froide, j'en place au frigo dans une bouteille réutilisable
ou dans un pichet.

- Marie-Andrée de Saint-Eustache

Afin de ne pas gaspiller la nourriture, je planifie mes repas.
Par exemple, apres avoir désossé un poulet, je fais de la
soupe avec la carcasse. Jai donc planifié d’acheter les
légumes et les nouilles qui iront avec la soupe. Je sais donc
ce que je ferai avec toute le nourriture que j'achete.

- Rachel de Montréal
A aussi proposé un truc similaire : Lynda de Blainville



Comme nous ne sommes que deux personnes a la maison,
je préfere aller a I'épicerie plus souvent et acheter

des fruits et [égumes qui sont frais. Comme ca, je jette
beaucoup moins.

- Christiane de Saint-Eustache

Eviter d’acheter des fruits et légumes pré-coupés

car ils coUtent plus chers puisque vous payez pour la
préparation et 'emballage... Acheter des légumes

et des fruits entiers et les couper lorsque vous étes prét
a les manger.

- Assunta de Sainte-Thérése

Sion ade la place dans le congélateur, on achete du beurre
en spécial et on le fait congeler. Méme chose pour le poulet,
le porc, le réti de boeuf qu'on découpe et réemballe aux
quantités gu'on a besoin...

- Madeleine de Saint-Sauveur
Ont aussi proposé un truc similaire : Linda de Mirabel, Héléne de Lorraine



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

o Faiteslinventaire de votre
garde-manger, réfrigérateur et congélateur
avant d'aller a I'épicerie

« Faitesdeslunchs
« Participez a des cuisines collectives

« Recherchez des recettes économiques
sur Internet

o Cuisinez le plus possible plutét que d'acheter
des denrées déja préparées



MAGASINAGE




Jumeler les spéciaux

avec les coupons-rabais, Comparer le prixd'un
ce qui fait une double méme produit
économie. aplusieurs endroits.

- Liliane de Sainte-Thérese - Alexandre de Prévost

Ont aussi proposé un truc similaire : Héléne de Saint-
Sauveur et Caroline de Rosemére

Je suis maman de 4 enfants... un de mes trucs pour faire
des économies est d'attendre les soldes de liquidation dans
les magasins-entrepot.

- Lyne de Sainte-Thérése

Quand je fais mes achats d'épicerie... je vérifie mon coupon
de caisse avant de quitter I'épicerie. Souvent, j'y trouve
une erreur de prix... Le marchand est alors obligé de

me rembourser. Dans bien des cas, croyez-moi, ca en vaut
la peine»

- Annette de Sainte-Thérése



J'économise beaucoup de sous avec l'aide des coupons-
rabais. Je les trouve sur internet ou dans les journaux.
Grace aca, je peux économiser beaucoup sur mes factures

dans les magasins.

- Joélle de Saint-Jérome
Ont aussi proposé un truc similaire : Mélissa de Saint-Jérome, Nicole de Sainte-Agathe, Annie de Sainte-Sophie
et Rollande de Trois-Rivieres.

Lorsque je magasine, je me dirige directement dans
le fond de la boutique, c'est généralement |a que les soldes
se trouvent.

- Marilyn de Sainte-Marthe-sur-le-Lac

Surveiller les circulaires afin de faire les meilleurs achats
toujours au meilleur prix.

- Caroline de Mirabel



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

« Faitesune liste précise de vos achats avant
d’aller magasiner

« Faitesvaloir les spéciaux des divers
concurrents dans les commerces qui offrent
d'égaler leurs prix

« Nallez pas al'épicerie le ventre vide et évitez
d'y amener les enfants

« FEvitez d'aller inutilement dans toutes les allées

o« Achetez hors saison



REUTILISATION /
RECYCLAGE




Dans presque chaque ville, il y a un centre de dépannage.
Cavaut vraiment la peine pour des vieux meubles.
Onrecycle, on retape, on fait du neuf avec du vieux.

- Hugues de Saint-Jéréme

Utiliser un filtre lavable
et réutilisable au lieu

Regy|c|er des vieux d’acheter des filtres a
articles. café en papier.
- Mélanie de Sainte-Anne-des-Plaines - Diane de Saint-Eustache

J'ai trouvé un bon moyen pour congeler les aliments.
Jutilise les sacs transparents de lait qui se trouvent dans
les sacs de 4 litres... Je fais des économies car je ne suis
pas obligée d’acheter des sacs de congélation.

- Claire de Sainte-Thérése

Pour les nouveau-nés, utiliser les couches écologiques
lavables. Pour plus d’économies encore, les rechercher dans
les centres de dépannage; il y a des couches a 0,50 §$.

- Hugues de Saint-Jérome



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

o lLavezvossacs «Ziploc» et réutilisez-les
« Utilisez des chiffons plutét que des essuie-tout

o Reéutilisezcomme bloc-notes le verso
de vos feuilles de papier déja utilisées

« Faitesremplir vos cartouches d’encre

o Faites des échanges de cadeaux humoristiques
en convenant d’offrir un article que vous possédez
et n'utilisez plus

« Faitesdes appels a tous (sur Facebook, par courriel,
au travail) lorsque vous avez besoin d’'un article
guelconque

o Ultilisez le site freecycle.org ot on offre
et demande des objets dont on ne se sert plus






HABITATION




Au lieu de me servir du lave-vaisselle, je lave moi-méme ma
vaisselle et pour le rincage j'utilise un plat avec eau chaude...
Un lave-vaisselle consomme 2,5 gallons par remplissage
d’eau chaude et au cycle de lavage normal, il se remplit
minimum 3 fois... Dans un évier, c'est 1,5 gallon pour le
lavage et 1,5 gallon pour le rincage...

- Ginette de Sainte-Thérese
A aussi proposé un truc similaire : Marie de Blainville

Jutilise des lingettes de tissu en guise de papier
hygiénigue... Placée a coté du cabinet, une petite poubelle
discrete avec un couvercle me sert de sceau d'eau
alaguelle j'ajoute du vinaigre ou de I'eau de javel...

Le papier reste disponible pour les besoins plus salissants
(et pour les invités !).

- Lucie de Boisbriand



J'utilise le bicarbonate de soude alias « p'tite vache ».

Ce produit colte tres peu cher... et il sert a nettoyer autant
les appareils électriques, les chaudrons et les cocottes...

le bain, la céramique, les éviers de cuisines. Les lavabos
seront désinfectés, propres et brillants... C'est mon produit
miracle. [l'ya 1001 usages...

- Diane de Blainville

Je n'utilise jamais la sécheuse ! Je fais sécher mes
vétements dans la maison et ceci augmente 'lhumidité,
c'est bon pour les enfants.

- Véronique de Sainte-Thérése

La colocation qui permet de séparer toutes les dépenses,
loyer, électricité, etc.

- Kim de Saint-Jéréme



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

o Coops d’habitation, habitations a loyer
modigue (HLM)
« Electricité:
- avant de louer, vérifiez le co(t du logement
convoité
- adoptez le plan budgétaire
(plus facile a budgéter)
- économisez I'énergie de différentes facons

o Télécommunications:
- avez-vous besoin de toutes les options
ou du plus gros forfait ?
- comparez les prix des différentes compagnies
de télécommunications

« Apprenez afaire vous-méme les réparations
simples de votre habitation



L TRANSPORT



Diminuer les déplacements en auto en faisant
les commissions toutes en méme temps, ce qui économise
I'essence.

- Léon de Sainte-Thérése

Comme je fais beaucoup de route, j'utilise une voiture diésel.

- Michel de Blainville



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

o Achetez plutot que louer votre véhicule

« Achetez comptant votre véhicule et amassez
les paiements pour le prochain (commencez par
un véhicule d’'occasion)

o Entretenez adéquatement votre véhicule
cela prolongera savie

« Demeurez pres de votre emploi pour économiser
I'essence

« Utilisez les transports en commun,
le covoiturage, la bicyclette et la marche

o Entretenez vous-méme votre véhicule



COOP PLAN BUDGETAIRE
D'HABITATION

PRIORITES
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Je merends ala bibliotheque municipale en marchant
pour aller y consulter sur place les numéros du mois de mes

magazines favoris.

- Louise de Saint-Jérome
A aussi proposé un truc similaire : Robert de Sainte-Marthe-sur-le-Lac

Les gens ne connaissent pas trop les résidences
étudiantes utilisées pour la population durant I'été.

J'ai déja essayé a Rimouski, a Québec et a Ottawa.

Trés économiques, soit 30 $-40 $ la chambre avec 2 lits
simples ou 1 lit double.

- Chantal de Mirabel



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

o Aurestaurant:lesdiners et déjeuners sont moins
chers, buvez de I'eau, ne prenez pas de dessert

« Surveillez les activités de votre municipalité

o Cinéma: allez-y en avant-midiou les soirs de rabais
« Epargnez pour les vacances

o Faitesdes échanges de gardiennage

« Pensez ades sports peu dispendieux (excursions,
bicyclette, glissade, marche, natation, tennis...)

« FEvitez les ballades au centre commercial









... moi et une collegue de travail sommes en train de monter
un dossier contenant tous les magasins a rabais, les
épiceries qui offrent du 30 a 50% de rabais, les boutiques
de seconde main, les comptoirs de pains et gateaux a rabais,
les compagnies qui sont ouvertes au public, etc.

J'ai aussiinstauré au travail un tableau pour afficher des
choses a donner. J'ai commencé a mettre sur pied un
échange de fleurs vivaces.».

- Ginette de Sainte-Thérése
A aussi proposé un truc similaire : Marie de Blainville

Lorsque j'étends mon lavage sur la corde a linge, j'utilise
des cintres pour suspendre mes chandails et chemises...
cela évite de déformer les chandails aux épaules...

le vétement garde sa forme plus longtemps et peut étre
porté plus longtemps, peut étre refilé en meilleur état
un jour a une friperie...

- Jean-Marc de Sainte-Thérése



LACEF VOUS PROPOSE AUSSI...

o Cadeaux:
- confectionnez-les vous-méme
- faites des échanges de cadeaux
- fixez-vous un montant par cadeau
- offrez du temps plutdt qu’un article

« Enfants: fixez-leur un budget pour
les vétements, par exemple, qu'ils géreront
eux-méemes

o Utilisez les services des écoles de formation
(coiffure, esthétique, dentiste, etc.)

« Recherchez les services populaires
et communautaires (psychothérapie, écoute,
cours de croissance, etc.)

« Evitez le plus possible la pharmacie,
il'y a beaucoup de tentations
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