
T U T O  

O R G A N I S A T I O N

A L I M E N T A T I O N  



C O M M E R C E  D E  P R O X I M I T É

( P e t i t e  &  m o y e n n e  s u r f a c e )
P l u s  p r o c h e  d u  d o m i c i l e
G a i n  d e  t e m p s ,  p a s  d e
t r a n s p o r t

D e s  p r i x  s o u v e n t  p l u s
é l e v é s
M o i n s  d e  c h o i x

H A R D  D I S C O U N T
M a g a s i n s  a u x  p r i x  m o i n s  é l e v é s

P r i x  c o m p é t i t i f s  !

S i  l o i n  d u  d o m i c i l e ,  b e s o i n  d ' u n
m o y e n  d e  t r a n s p o r t  &  p e r t e  d e
t e m p s
C h o i x  p l u s  r e s t r e i n t  -  p r o d u i t s
c h a n g e a n t s
L a r g e  c h o i x  d e  p r o d u i t s
t r a n s f o r m é s  p a s  c h e r s ,  m a i s  d e
q u a l i t é  n u t r i t i o n n e l l e  m é d i o c r e

E N  G R A N D E  S U R F A C E  P r i x  i n t é r é s s a n t s
T o u t  a u  m ê m e  e n d r o i t

S i  l o i n  d u  d o m i c i l e ,  b e s o i n  d ' u n  m o y e n  d e  t r a n s p o r t  &  p e r t e  d e
t e m p s

D e s  t e n t a t i o n s  ( p o u s s e r  à  l ' a c h a t  i n u t i l e )  :  
P r o d u i t s  e n  l o t  ( e n t r é e ,  t ê t e  d e  r a y o n ) ,  s o u v e n t  p l u s  c h e r s  !
O b l i g a t i o n  d e  t r a v e r s e r  d e s  r a y o n s  n o n  a l i m e n t a i r e s  ( t e x t i l e s ,
v e n t e s  s a i s o n n i è r e s . . . )  

 
T o u j o u r s  c o m p a r e r  l e s  p r i x  =

r e g a r d e r  l e  p r i x  a u  k i l o
( a f f i c h a g e  o b l i g a t o i r e  s u r  l e s

é t i q u e t t e s )
 

L e s  p r o d u i t s  p l u s  c h e r s  s o n t
s o u v e n t  r a n g é s  à  h a u t e u r  d e

r e g a r d  ( p e n s e r  à  r e g a r d e r  l e s
r a y o n s  p l u s  b a s  &  m o i n s

v i s i b l e s

A t t e n t i o n  à  l ' i n f l u e n c e  d e  l a  p u b ,  a u x  p r o m o s ,  a u x  n o u v e a u t é s ,
p a c k a g i n g  a t t i r a n t s  p o u r  d e s  p r o d u i t s  d o n t  v o u s  n ' a v e z  p a s
b e s o i n

O Ù  F A I R E  



C O M M A N D E S  R E P A S  L I V R E E S  À  D O M I C I L E

P r i n c i p a l e m e n t  a l i m e n t a t i o n  f a s t  f o o d  ( d é s é q u i l i b r e
a l i m e n t a i r e )
C h e r  ( p l u s  q u ' e n  v e n t e  à  e m p o r t e r )
C o n d i t i o n s  d e  t r a v a i l  d é l é t è r e s  p o u r  l e s  l i v r e u r s . . .

L E S  A M A P
A c h a t  d e  p r o d u i t s  l o c a u x / b i o s

L i e n  a v e c  l e s  p r o d u c t e u r ,  p a s
d ' i n t e r m é d i a i r e
P r o d u i t s  l o c a u x ,  d e  s a i s o n
P e t i t s  p r i x  p o u r  d e  l a  q u a l i t é
C o n v i v i a l i t é ,  e n g a g e m e n t  a s s o c i a t i f

C o n t r a i n t e s  d e s  h o r a i r e s  &  l i e u x  d e
l i v r a i s o n
S o u v e n t ,  n o n  c h o i x  d e s  p r o d u i t s
( l i v r a i s o n  s e l o n  l a  p r o d u c t i o n )

L E  M A R C H É

L ' i d é a l  p o u r  l e s  f r u i t s  e t  l é g u m e s  

Q u a l i t é  e t  d i v e r s i t é  d e s
p r o d u i t s
O n  p e u t  t r o u v e r  d e s
p r o d u c t i o n s  l o c a l e s
C o n v i v i a l i t é

F r é q u e n c e / h o r a i r e s
d ' o u v e r t u r e  l i m i t é e s ,  p a s
t o u j o u r s  a c c e s s i b l e

E n  f i n  d e  m a r c h é ,  b o n n e s
a f f a i r e s  ( p r i x  b r a d é s )  !
L e s  m a r c h é s  d e  p r o d u c t e u r s
é v i t e n t  l e s  i n t e r m é d i a i r e s ,  o n
y  t r o u v e  u n i q u e m e n t  d e s
p r o d u i t s  b i o s  e t  d e  s a i s o n

L E S  A S S O C I A T I O N S

P o u r  l e s  p e t i t s  b u d g e t s

A G O R A E  :  E p i c e r i e  s o l i d a i r e
s u r  l e  c a m p u s  ( c o u r s e s  à  1 0 %
d u  p r i x  d u  m a r c h é ) .
I n s c r i p t i o n  s u r  d o s s i e r
G E N E R A T I O N  P R E C A R I T E  :
D i s t r i b u t i o n s  a l i m e n t a i r e s
r é g u l i è r e s ,  s a n s  c o n d i t i o n s
d ' a c è s
A U T R E S  A S S O C I A T I O N S  :
S e c o u r s  P o p u l a i r e ,  C r o i x
R o u g e  e t c .  V o i r  s u r  l e  s i t e
s o l i d a r i t e s - g r e n o b l e . f r  p o u r
l a  l i s t e  !

 S E S  C O U R S E S ?



Faire ses courses le ventre plein évite la tentation !

1 FOIS PAR SEMAINE

D E S  A C H A T S  E N  P E T I T E S
Q U A N T I T É S

 P r o d u i t s  f r a i s  t o u j o u r s
d i s p o n i b l e s
T r a n s p o r t  s i m p l e
P e t i t e s  s o m m e s  d ' a r g e n t s
=  p l u s  f a c i l e m e n t
d i s p o n i b l e s  s i  r e v e n u s
i r r é g u l i e r s

P l u s  c h e r  q u e  d e s  a c h a t s
" e n  g r o s "
T r a n s p o r t  s i m p l e
P l u s  d e  t e m p s  c o n s a c r é
a u x  c o u r s e s

C u i s i n e r  e n  p r i o r i t é  l e s
p r o d u i t s  f r a i s  -  e n s u i t e
i l  n ' y  e n  a u r a  p l u s
G a i n  d e  t e m p s

1 FOIS PAR MOIS

M o d e  d e  t r a n s p o r t
P l a c e  p o u r  l e  s t o c k a g e  &  b o n n e
g e s t i o n  d u  s t o c k  ( é v i t e r  l e
g a s p i l l a g e )
A v o i r  e t  d é p e n s e r  s o n  b u d g e t
a l i m e n t a t i o n  a u  t o t a l  e n  1  f o i s .
G e s t i o n  d u  b u d g e t  p l u s  s i m p l e
e t  m o i n s  d ' a c h a t s  i n u t i l e s

L E S  I N G R É D I E N T S  :
U n e  b o n n e  o r g a n i s a t i o n  e t . . .

PLUS SOUVENT

2  À  3  F O I S  P A R  S E M A I N E . . .  V O I R E  T O U S  L E S  J O U R S  !
D e m a n d e  u n e  g r a n d e  d i s p o n i b i l i t é  d e  t e m p s  !  
P e r m e t  d e  d i v e r s i f i e r  l e s  l i e u x  d e s  a c h a t s
S o l u t i o n  l a  p l u s  o n é r e u s e

Q U A N D  F A I R E  S E S  C O U R S E S ?

C O M M E N T  F A I R E  S E S  C O U R S E S ?
FAIRE UNE LISTE D'ACHATS POUR UNE SEMAINE ! 

LES ÉTAPES DE QUOI A-T-ON BESOIN  ?

 C e l a  d e m a n d e  u n  p e u  d e  t e m p s

 Q u e l q u e s  n o t i o n s  d ’ é q u i l i b r e
a l i m e n t a i r e

C o n n a i t r e  l e s  d i f f é r e n t s  t y p e s  d e
p r o d u i t s  v e n d u s  d a n s  l e s  m a g a s i n s
( p r o d u i t s  f r a i s ,  e n  c o n s e r v e ,  s o u s -
v i d e ,  s u r g e l é s … )  

S a v o i r  o ù  s e  t r o u v e n t  l e s  r a y o n s

L e s  p r o d u i t s  f r a i s  ( à  c o n s e r v e r  + / -
a u  r é f r i g é r a t e u r )
L e s  p r o d u i t s  e n  c o n s e r v e  ( à
c o n s e r v e r  d a n s  l e s  p l a c a r d s )
L e s  p r o d u i t s  c o n g e l é s  ( o b l i g a t i o n
d ’ a v o i r  u n  c o n g é l a t e u r  o u
é v e n t u e l l e m e n t  u n  c o m p a r t i m e n t
f r e e z e r ,   d a n s  l e  r é f r i g é r a t e u r  -
s y m b o l e  =  *  o u * *  -  q u i  p e r m e t t r a
l a  c o n s e r v a t i o n  p e n d a n t  2  à  3
j o u r s )

D a n s  l a  l i s t e ,  o n  p e u t  c l a s s e r  l e s
a l i m e n t s  d e  d i f f é r e n t e s  m a n i è r e s ,
p a r  e x e m p l e  :



Exemple
d'assiettes

&  A S S O C I A T I O N S

T e s t e z  :  E n  s u i v a n t  c e t t e  l o g i q u e ,
v o u s  a v e z  d e  q u o i  c o n f e c t i o n n e r  v o s
r e p a s  !  
A  v o u s  d e  t r o u v e r  l e s  m e i l l e u r e s
a s s o c i a t i o n s  e n t r e  v o s  l é g u m e s ,  v o s
f é c u l e n t s ,  v o s  l é g u m e s  s e c s  e t  v o s
p r o d u i t s  a n i m a u x .

P a s  d e  s t r e s s  :  L ’ é q u i l i b r e
a l i m e n t a i r e  s e  f e r a  n o n  p a s  s u r  u n
r e p a s ,  m a i s  s u r  l a  j o u r n é e  o u  s u r  l a
s e m a i n e .

 I n v e s t i s s e z  :  A c h e t e z  d u  p e t i t
m a t é r i e l ,  p e u  c o u t e u x  e t  t r è s  u t i l e
( c o u v e r c l e ,  c o u t e a u x  é p l u c h e u r s ,
p r e s s e - p u r é e ,  p a s s o i r e … )  p o u r  v o u s
m o t i v e r  !

D e  n o m b r e u x  s i t e s  p e u v e n t  v o u s  a i d e r  à  v o u s  y  r e t r o u v e r ,  e n r i c h i r
v o s  c o n n a i s s a n c e s  t h é o r i q u e s  m a i s  a u s s i  e t  s u r t o u t  p r a t i q u e s .

w w w . l e s f r u i t s e t l e g u m e s f r a i s . c o m / f r u i t s - l e g u m e s  :  P o u r  a p p r i v o i s e r  l e s
l é g u m e s
h t t p s : / / y u k a . i o / b l o g  :  S i  v o u s  v o u l e z  m a n g e r  e n  t o u t e s  c o n n a i s s a n c e s
d e  c a u s e s
h w w w . m a n g e r b o u g e r . f r  :  B e a u c o u p  d ’ i n f o r m a t i o n s  t h é o r i q u e s  e t
p r a t i q u e s ,  c a l e n d r i e r  d e s  s a i s o n s ,  f a b r i q u e  à  m e n u s .

P O U R  A L L E R  P L U S  L O I N



OÙ LES TROUVER
Rayons produits frais
& produits réfrigérés

Rayons épicerie salée/sucrée
et conserves

Rayon produits
congelés

OÙ LES CONSERVER
Réfrigirateur - Un

endroit frais / Balcon
Placard

Congélateur
 Freezer (2/3 jours

max)

LÉGUMES

Poireaux, Carottes,
Oignons, Courge,
Brocolis, Epinard,

Choux, Endives

Haricots verts, Tomates
entières conserve, Soupe en

brique

Choux fleurs,
Épinards surgelés

FRUITS
Pommes, Oranges,
Mandarines, Kiwis

Compote de pomme (bocal),
Ananas au sirop

Framboises/fruits
rouges congelés

FÉCULENTS :
CÉRÉALES

 
Pâtes, Riz, Semoule de blé,

Flocons de céréales
 

LÉGUMINEUSES
LÉGUMES SECS

Pomme de terre

Cuits (conserve/bocal) : Petits
pois, Haricots rouges, Pois

chiches, Lentilles.
A cuire : Lentilles sèches,

Lentilles corail, Pois cassés

 

PAIN  Pain, Biscottes
Pain (tranché = facile

à congeler)

VIANDE/POISSON/OEU
FS/CHARCUTERIE

Escalope de dinde,
Steak, Oeufs

Conserve de thon,
Maquereaux, Sardines

Steak haché congelé,
Poisson congelé

LAITAGES

Camembert, Gruyère
râpé, Comté, Chèvre

frais.
Yaourts natures,
Fromages blancs

natures

Lait UHT (au frigo une fois
ouvert)

 

MATIÈRES GRASSES Beurre
Huiles végétales (olive, colza),

Crème fraîche UHT (au frigo
une fois ouverte)

 

LISTE DE COURSE D'HIVER
& OÙ TROUVER LES ALIMENTS !

O n  p e u t  c u i s i n e r  u n  p l a t  e n  g r o s s e  q u a n t i t é ,  l e  c o n g e l e r  e n  p l u s i e u r s
p a r t s  d a n s  d e s  s a c s  c o n g é l a t i o n ,  e t  l e  d é g u s t e r  s u r  p l u s i e u r s  r e p a s .

 O n  p e u t  a u s s i  c o n g e l e r  l e s  r e s t e s  d e  r e p a s  p o u r  n e  p a s  g a s p i l l e r .  
N e  j a m a i s  r e c o n g e l e r  d e s  p r o d u i t s  d é c o n g e l é s ,  s a u f  s ’ i l s  s u b i s s e n t

u n e  c u i s s o n .



La liste de courses permettra de prévoir le nombre de repas souhaités. Si
vous faites les courses une fois par semaine, vous pouvez prévoir 10 à 14
repas

Sur la ligne des légumes il faudra lister une dizaine de
produits si vous voulez manger un légume différent à
chaque repas. 
Prévoyez un peu moins si vous savez qu’un plat pourra faire
2 repas. 
Vous pourrez acheter 3 sortes de légumes frais, 3 ou 4 en
conserve (en boite ou en bocal, ou en sachet sous-vide)
natures  ou préparés. 

Si vous aimez les fruits, pensez à acheter au moins un kilo
pour une semaine, ou des compotes de fruit. Le jus de fruit
ne remplace pas les fruits. 

DÉTAILS POUR LA

LISTE

FÉCULENTS
Pensez à avoir une variété de céréales en stock

dans vos placards (riz, pâtes, semoule, flocons de

céréales…)

Pensez à avoir une variété de « légumes secs ». Ils

peuvent être prêts à l’emploi, avec des conserves

de produits cuits (lentilles, pois chiches, petits

pois, haricots rouges...). Ils peuvent aussi être à

préparer, sous formes de graines sèches (lentilles

vertes, pois cassés, lentilles corail..)

Avoir les deux formes dans vos placards vous

permettra de varier !

PRODUITS ANIMAUX

FRUITS & LÉGUMES

L e s  p r o d u i t s  a n i m a u x  n e  s o n t  p a s
n é c e s s a i r e s  à  c h a q u e  r e p a s ,  n i  t o u s
l e s  j o u r s .  
V o u s  p o u v e z  a c h e t e r  u n  p e u  d e
v i a n d e ,  u n e  o u  d e u x  s o r t e s  d e
p o i s s o n s  f r a i s  o u  e n  c o n s e r v e  e t
c o m p l é t e r  a v e c  d e s  œ u f s ,  d u  j a m b o n .

LAITAGES L e s  l a i t a g e s  c o m p l è t e r o n t  l a
l i s t e  d e  c o u r s e s ,  a v e c  u n  p e u  d e
f r o m a g e  «  a f f i n é  »  t y p e
c a m e m b e r t ,  o u  c o m t é ,  m a i s
a u s s i  d e s  f r o m a g e s  f r a i s  t y p e
c h è v r e  f r a i s ,  f é t a ,  m o z z a r e l l a .  

N ' o u b l i e z  p a s  l e s  y a o u r t s  o u  f r o m a g e  b l a n c s
n a t u r e s  e t  l e  l a i t  b i e n  s û r .  
M a n g e r  d e u x  p o r t i o n s  d e  l a i t a g e  p a r  j o u r
c o m p l è t e r a  a u  m i e u x  v o t r e  a l i m e n t a t i o n .

 L e s  p r o d u i t s  f r a i s ,  à  c o n s o m m e r  r a p i d e m e n t .  
L e s  c o n s e r v e s ,  q u i  p o u r r o n t  ê t r e  s t o c k é e s  d a n s  l e  p l a c a r d .  C e l a  p e r m e t  d ’ a v o i r  
 d e s  a l i m e n t s  p r ê t s  à  l ’ e m p l o i  q u a n d  o n  n ’ a  p a s  l e  t e m p s  d e  c u i s i n e r ,  o u  q u a n d
c e  n ’ e s t  p a s  l a  s a i s o n .  L e s  p r o d u i t s  e n  c o n s e r v e  c o n t i e n n e n t  l e s  m ê m e s  i n t é r ê t s
n u t r i t i o n n e l s  q u e  l e s  a u t r e s  a l i m e n t s .  L e  g o û t  p e u t  e n  r e v a n c h e  c h a n g e r  d e
l ' a l i m e n t  f r a i s ,  i l  f a u t  a p p r e n d r e  à  l e s  c o n n a i t r e .
 L e s  p r o d u i t s  c o n g e l é s ,  q u i  p e r m e t t e n t  d ’ a v o i r  e n  r é s e r v e  d e  l a  v i a n d e  o u  d e s
l é g u m e s  n a t u r e s  o u  d é j à  p r é p a r é s ,  u t i l i s a b l e  e n  p o r t i o n s  a d a p t é e s .  M a i s  a u s s i
d u  p a i n  t r a n c h é ,  f a c i l e  à  d é c o n g e l e r ,  q u i  p e r m e t t r a  d e  c h a n g e r  d u  p a i n  d e  m i e
( i n d u s t r i e l ) .  

T R O U V E R  U N  É Q U I L I B R E  A V E C  :  



N e  p a s  j e t e r  s u r  l a  v o i e  p u b l i q u e

S'organiser pour :

 

Mieux équilibrer son

alimentation

Dépenser moins

Gagner du temps

Moins gaspiller 


