Je fais mes courses

- Je vérifie ce qui reste dans le réfrigérateur et les placards avec les

dates limite de consommation
- Je prépare ma liste en fonction des repas que jai
programmeés. Je peux aussi m’aider en cochant

dans la liste type personnalisable ci-jointe au dos .

- Je privilégie les produits de saison (moins chers), et
jentoure les produits dont jai le plus besoin.
- Je pense a prendre mon sac ou mon panier.
- Jessaie de me tenir a ma liste, en commencant mes courses par
les produits entourés.

- Je m’aide de mon téléphone pour calculer le montant de mes achats

afin de ne pas dépasser mon budget.

§ Sur le marché, en fin de journée, je peux négocier le prix des
invendus

e Je peux demander a mon commercgant s’il fait des paniers anti-gaspi
(mvendus a prix casses). S’il y a des points, prés de mon domicile, je peux aussi
surveiller les paniers sur les applications type Phcoenix ou Too good to go.

Au supermarché, je compare les prix au litre ou au kilo, y compris avec
les promotions. Je profite des rayons soldés pour fin de date de
consommation.




Frais Viandes Légumes Fruits Conserves
poissons
CEufs boeuf Carotte Pomme Ravioli
Jambon porc Tomate banane Choucroute
Lardons poulet Salade Orange Plat cuisiné
Charcuterie saucisses Patates Clémentine Paté
Surimi jambon Courgette mandarine Rillettes
Pate fraiche poisson Chou Poire Thon
Ravioles Céleri Raisin Sardines
gnocchis brocolis Kiwi Maqguereau
Courge Pastéque Mais
Oignon melon Légumes
All Fruits secs Fruits
échalote Fruits coque Pots Bébé
Aubergine Compote
poivron
Crémerie Boisson Ptit Déj Epicerie Hygiene
Beurre Eau Céréales Sucre Savonnette
Creme fraiche Eau gazeuse Gateaux Confiture Gel douche
Yaourts Jus fruits Brioche Miel shampooing
Desserts Sodas Pain lait Péte a tartiner Dentifrice
Fromage Sirop Chocolat Riz Brosse dents
Réapé Biére Pates Créme
Lait Vin Lentilles Lait corps
Apéro Café Légumes secs Créme main
Cacao Purée Stick lévres
Tisane Semoule Rasoirs
Thé Farine Mousse a raser
Sel/poivre Aprés rasage
huile Déo
Vinaigre Gel cheveux
Surgelés Maison Divers Moutarde Spray cheveux
Viande Liquid vaiselle Piles Mayonnaise Gel mains
Poisson Eponges Stylo Ketchup Coton tiges
Pizza Lessive Scotch Olives Coton
Frites Papier cuisson Papier Sauce tomate Mouchoirs
Légumes Papier alu Enveloppe Bouillons Tampons
Fruits Vinaigre blanc Aromates Couches
Plats cuisinés bicarbonate Soupes Cire
Glaces GelWC Animaux Biscuits apéro Pansements
Javel Croquettes Pain de mie alcool
Produit multi usag Patés
Produit sols Litiere
Essuie tout

Papier toilette

Sacs poubelle

Notes




