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Rangez votre frigo en respectant les differentes Trucs et astuces o/,‘
zones de froid | > Ne plus jeter de nourriture - “'59<>
| > Faire des economies ! °/

Dans la zone la plus froide :
Viande et poissons crus,
préparations « maison » a
base de viande, poisson et ‘
oeufs (ex : mayonnaise)

0-4°C

Dans 1a zone la moins froide :
Viande et poissons fumés, séchés
4-6°C  ouconservés, légumes et fruits |

cuits, fromages, yaourts...
Dans la porte:

Boissons, lait,
ceufs, beurre,
Dans le bac a legumes: condiments.

Fruits et légumes frais, sauf
pommes de terre qui ne vont pas
au frigo.

6-10°C

Regle n°1: Ne pas avoir les yeux plus gros que le ventre.

Avec le soutien de :
La DRAAF Occitanie
La Région Occitanie
La Fondation Banque Populaire du Sud

itoyennetés

Association Eco-citoyenneteés
Contact : 06 82 51 05 38

Mail : eco-citoyennetes@wanadoo.fr

Site : eco-citoyennetes.jimdo.com

apier recyclé et recyclable

Ne pas jeter sur la voie publique
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Adapté par Eco-citoyennetés de publications de France Nature Environnement et I’ANSES
(Agence nationale de sécurité alimentaire).
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Quand vous préparez le repas :

Faites des courses raisonnées pour des repas sans > Dosez bien les quantités préparées (riz, pates...)
» Cuisinez les restes, échangez idées et recettes
miettes ! pour les cuisiner, expérimentez...

Le saviez vous ?

Quand vous faites les courses :

» Evitez de faire vos courses en ayant faim!

» Faites une liste de courses basée sur ce qui vous
manque. ~

» Achetez des portions qui correspondent a vos besoins : \§
attention aux promos qui nous font acheter plus que ce

qu’il nous faut ! Aprés le repas :
> Attention aussi aux dates de péremption de vos achats > Réfrigérez ol congelez les restes qui peuvent
(précédées de « a consommer avant le ... »). encore étre consommeés.

» Compostez les restes qui ne sont pas
consommables

Le saviez vous ? ) " .
La durée de conservation des aliments :

de préférence » Poisson cuit: 1 a2 jours

» Viande cuite : 3 a 4 jours

» Soupe:3a4jours

» Lait:3a5jours

» Pates et riz cuits: 33 5 jours
» Beurre : 3 semaines

Quand vous rangez les courses : > Gufs : 1 mois

» Rangez vos courses dans le frigo et les placards en mettant les
nouveaux produits derriere les anciens. Le saviez vous ?

» Vérifiez régulierement la date limite de consommation (« a
consommer avant le... ») du contenu de votre frigo.

» Conservez les restes dans des boites alimentaires si possible.

» Dans le frigo, rangez vos courses suivant les étages de température
(voir verso)

» Rangez les fruits et [égumes de maniére visible plutét que cachés
au fond du frigo : ce sont les aliments que nous gaspillons le plus.




