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1. Introduction : Bien manger sans se ruiner
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Vivre en Europe en tant qu’étudiant africain, c’est souvent jongler entre études, petit boulot et budget serré. L’alimentation devient vite un défi : plats chers, manque de temps, nostalgie des saveurs du pays. Pourtant, bien manger n’est pas un luxe. C’est une stratégie pour rester en forme, concentré et productif. 
Ce guide montre comment manger équilibré, savoureux et économique, sans compromettre les études ni le portefeuille. 
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2. Comprendre les défis alimentaires des étudiants africains en Europe

Les réalités du quotidien
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	Prix élevés des produits exotiques 

	Manque de temps pour cuisiner 

	Difficulté à trouver certains ingrédients 

	Tentation de la restauration rapide 

	Fatigue et stress liés aux études 
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Les conséquences
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	Fatigue chronique 

	Baisse de concentration 

	Prise ou perte de poids 

	Dépenses excessives 


Objectif : apprendre à s’adapter sans perdre ses habitudes alimentaires ni sa santé. 
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3. Les bases d’une alimentation équilibrée et économique

Les 3 piliers
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	Protéines : œufs, sardines, lentilles, poulet, haricots. 

	Glucides : riz, pâtes, semoule, plantain, patate douce. 

	Légumes et fruits : surgelés ou de saison pour réduire le coût. 
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Astuce budget
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	Acheter en vrac. 

	Privilégier les marques distributeurs. 

	Congeler les restes pour éviter le gaspillage. 


Règle d’or : un repas équilibré ne doit pas dépasser 3 à 4 €. 
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