
Liste des courses

7 jours 7 idées repas 
f Évitez le gaspillage alimentaire en prévoyant, 

chaque semaine, selon les produits de saison, 

sept menus pour vos repas du soir. 

f Avant de vous atteler à cette tâche, vérifiez 

dans votre réfrigérateur s’il reste des denrées 

périssables à utiliser rapidement. 

f Et si vos enfants proposaient eux aussi un menu ?
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MENU 1 MENU 2 MENU 3 MENU 4 MENU 5 MENU 6 MENU 7
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FaiTeS régulièrement le tri 
dans les placards et le frigo.

CONSEIL

Ne faites pas les courses
le ventre vide.

N’ayez pas les yeux 
plus gros que le ventre.

CONSEIL

CONSEIL

QU’EST-CE 
QU’ON MANGE 

CE SOIR ?


