
Programme local de prévention des déchets 
de la Communauté du Pays d’Aix

GUIDE 
POUR OPTIMISER 
SES ACHATS ALIMENTAIRES



Réduire le gaspillage alimentaire, c’est faire aussi des économies !

Salade, gâteau, viande, pizza et tout ça à volonté ! Nous ne sommes pas dans le 

réfrigérateur d’une famille mais bien dans sa poubelle. En France, le gaspillage alimen-

taire représente 20 kg de déchets par an. Chaque Français jette en moyenne 7 kg 

d’aliments emballés et 13 kg de restes de repas, fruits et légumes abîmés, pain non 

consommé.

J’AIME LA NOURRITURE,JE LA REspEcTE.

MANgER c’EsT bIEN

JETERçA cRAINT !

Chaque Français jette en moyenne 20 kg d’aliments par an à la poubelle : 7 kg d’aliments enCore emballés et 13 kg de restes de repas, de Fruits et légumes abîmés et non Consommés…www.alimentation.gouv.fr
Aff50x70-Logo.indd   1

16/11/12   15:31

LES GESTES « ANTIGASPI »

 Acheter en quantité adaptée et 

planifi er ses repas

 Acheter les produits frais en dernier

 Respecter la chaîne du froid

 Bien lire les étiquettes et faire la 

différence entre la DLC* et la DLUO*

 Ranger logiquement les aliments 

dans le réfrigérateur et le nettoyer 

régulièrement

 Congeler pour mieux conserver 

ses aliments

 Accommoder les restes

 A la cantine, au restaurant ou 
chez soi, ne pas avoir les yeux 
plus gros que le ventre

 A la fi n du repas, ne jeter que les aliments ou les restes 

qui ne peuvent pas être conservés



LES BONS GESTES :

Avant de partir faire les courses, planifi ez vos repas de la 
semaine et préparez une liste de courses en fonction des 
aliments restant dans votre placard ou votre réfrigérateur.

Quelques conseils en magasin
 Adaptez les quantités aux besoins de votre foyer.
 Respectez les dates de péremption des produits :

 La DLC* est exprimée sur les produits réfrigérés par 
la mention « à consommer jusqu'au ».
Attention, au-delà de cette date, le produit est 
impropre à la consommation et peut provoquer 
une intoxication alimentaire.

 La DLUO* est exprimée par la mention « à consommer de préférence avant le » 
pour les produits d'épicerie, les surgelés et les boissons. Lorsque cette date est dé-
passée, le produit peut être consommé sans risque mais il a perdu une partie de 
ses qualités nutritionnelles et gustatives.

Organisez vos achats
Dans le magasin,

 Commencez par les produits non alimentaires puis l'épicerie, les conserves et les 
boissons.

 Respectez la chaîne du froid en terminant par les surgelés et les glaces qui sont à 
conserver dans un sac isotherme.

 Après les courses, il est conseillé de rentrer rapidement chez soi pour ranger ses 
provisions au frais et éviter une rupture de la chaîne du froid.

Bien utiliser votre réfrigérateur
 Rangez les produits à la bonne place et la bonne température :

 – 18 °C : les surgelés et les glaces
 entre 0 °C et +4 °C :

viandes, charcuteries cuites et à cuire, produits de volaille, poissons, produits trai-
teurs frais, crèmes, desserts lactés, produits en cours de décongélation, produits 
frais entamés, fromage frais et au lait cru, jus de fruits frais, salades emballées, 
plats cuisinés.

A la maison
planifi ez vos repas de la 

 en fonction des 
aliments restant dans votre placard ou votre réfrigérateur.

 est exprimée sur les produits réfrigérés par 

Attention, au-delà de cette date, le produit est 
impropre à la consommation et peut provoquer 

*DLC : Date Limite de Consommation - *DLUO : Date Limite d'Utilisation Optimale



Programme local de prévention des déchets de la Communauté du Pays d’Aix
Contactez-nous au :

   0810 00 31 10*   www.agglo.paysdaix.fr

 entre +4 °C et +6 °C :
Préparations faites maison, légumes, fruits cuits, viandes et poissons cuits, yaourts 
et fromages faits à cœur.

 Le bac à légumes :
Légumes et fruits frais lavés, fromages à 
fi nir d'affi ner emballés.

 Dans la porte :
Œufs, beurre, lait, jus de fruits entamés 
bien refermés.

Attention, selon les modèles de réfrigérateurs 
la zone la plus froide est en haut ou en bas 
(vérifi ez sur la notice).

Bien conserver vos aliments  

 Le mode de conservation est indiqué sur les 
emballages.

 Les aliments à consommer rapidement sont 
à ranger devant.

 Pour allonger leur durée de vie, certains 
aliments peuvent être congelés.

Cuisiner astucieusement
 Dosez bien les quantités cuisinées pour éviter les restes.
 Accommodez vos restes de repas.
 Utilisez en priorité les produits entamés ou ceux dont la date limite de consommation 

est proche.

Avec le soutien de :

Quelques sites Internet avec des idées de recettes :
www.alimentation.gouv.fr/des-recettes-anti-gaspi
www.quefaireavec.com
www.miam-miam.fr/Français
www.optigede.ademe.fr/sites/.../Sites_recettes_pour_accomoder_restes.pdf

QUI jette Un œUf,
jette Un bœUf.

Manger 
c’est bIen

jeter
ça craInt !

Chaque Français jette en moyenne 20 kg 
d’aliments par an à la poubelle : 7 kg 
d’aliments enCore emballés et 13 kg de 
restes de repas, de Fruits et légumes 
abîmés et non Consommés…

www.alimentation.gouv.fr
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