
Maîtrisez vos achats alimentaires : Le guide de
l'organisation efficace

Préparation stratégique avant de partir

• Réalisez un inventaire rapide (1 minute) de votre frigo, placard et congélateur pour éviter les
doublons et le gaspillage.

• Définissez 3 repas repères (rapide, batch cooking, dépannage) pour remplir votre liste en 2
minutes sans improvisation.

• Utilisez une liste partagée numérique (Notes, Google Keep) pour synchroniser vos besoins en
temps réel avec votre foyer.

• Vérifiez systématiquement les basiques : lait, œufs, pain, beurre, huile, pâtes et riz.

Ordre de circulation optimal en magasin

• 1. Fruits & Légumes (à l'entrée du magasin).

• 2. Boucherie & Poissonnerie.

• 3. Produits frais (produits laitiers, charcuterie).

• 4. Épicerie salée et sucrée.

• 5. Boissons.

• 6. Hygiène et entretien.

• 7. Surgelés (en dernier pour respecter la chaîne du froid).

Astuces pour réduire votre budget et le gaspillage

• Organiser votre liste par rayon réduit le temps passé en magasin de 20 à 35% et limite les
achats impulsifs.

• Privilégiez les fruits et légumes de saison pour réduire les coûts et améliorer la qualité
nutritionnelle.

• Appliquez la règle anti-impulsion : 1 achat plaisir maximum par course, ou retirez un produit de
la liste pour chaque ajout hors-plan.

• Distinguez la DDM (date de durabilité minimale, consommable après) de la DLC (date limite de
consommation, à respecter strictement) pour mieux gérer vos stocks.


