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Fiche courses 5-4-3-2-1
5 légumes · 4 fruits · 3 protéines · 2 féculents · 1 plaisir. Une semaine, une liste, moins de gaspillage.
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SEMAINE DU PERSONNES BUDGET

5 LÉGUMES
ex. : épinards, carottes, poivrons, brocolis, oignons

4 FRUITS
ex. : bananes, pommes, clémentines, fruits rouges

3 PROTÉINES
ex. : cuisses de poulet, œufs, pois chiches

2 GLUCIDES
ex. : riz, pain complet (selon les versions : sauces et pâtes à tartiner)

1 PLAISIR
un petit plaisir qui vous fait envie

REPAS QUE JE PEUX PRÉPARER
Combinez les articles de la liste. Notez un repas par jour.

Lun.

Mar.

Mer.

Jeu.

Ven.

Sam.

Dim.

DÉJÀ À LA MAISON
Vérifiez d'abord le frigo. Inutile de les racheter.

BASIQUES (NE COMPTENT PAS)
Huile, sel, épices, lait, café : rachetez-les quand ils
manquent. Ils ne font pas partie des 15 articles.

Vous faites les courses pour une personne ? Gardez les
mêmes nombres et prenez de plus petits formats. Pour
une famille ? Gardez les mêmes nombres et achetez de
plus grandes quantités de chaque article.

Laissez MenuMagic la remplir pour vous : Règles → Méthode 5-4-3-2-1 crée le menu de la semaine et la liste de
courses en un clic.
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