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1. Avant de partir faire les courses, je rédige systématiquement une liste des produits dont 

j’ai besoin. 
2. Je fais mes courses dans le bon ordre en finissant toujours par le frais puis le surgelé. 
3. Avant d’acheter un produit, je m’assure de pouvoir le consommer dans les temps. 
4. Dans le réfrigérateur et les placards, je range devant les aliments à consommer en 

priorité. 
5. Je conserve les aliments entamés dans des boîtes hermétiques sur lesquelles je note la 

date de péremption. 
6. Je congèle certains aliments 
7. Je nettoie régulièrement le réfrigérateur pour éviter la prolifération des bactéries. 
8. J’enlève du bac ou de la corbeille les fruits abîmés qui pourraient contaminer les autres. 
9. Je cuisine les justes quantités (recette) et s’il y a des restes, je les place au réfrigérateur 

pour les accommoder le lendemain. 
10. Je composte les déchets organiques de la cuisine. 
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