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Conseils pour faire les 

courses

• prévoir ses achats et faire 

une liste

• faire les courses le plus 

souvent possible à pied

• profiter des promotions, mais 

sans acheter plus que 

nécessaire

• lire les informations sur 

l’emballage
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A consommer de préférence 

avant…

Les aliments peuvent la plupart du 

temps être consommés même après 

la date indiquée. Goûter avant de les 

consommer.

Date limite de consommation:

Ne plus consommer après la date 

indiquée.
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Placard

• flocons de 

céréales

• farine, riz, pâtes

• biscottes

• fruits à coque, 

fruits secs 

• légumes secs

• conserves

• lait UHT

• huile végétale

Réfrigérateur

• lait, yogourt, 

fromage

• œufs

• beurre

• confiture

• restes

• légumes

• certains fruits

Congélateur

• fruits et 

légumes 

surgelés

• pain complet 

en tranches

• viande / 

poisson 

surgelés

• plats préparés
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Liste des ingrédients et valeurs nutritives



Le Nutri-Score

Pour comparer deux produits de même type



Autres informations:
www.sge-ssn.ch/documentation

www.sge-ssn.ch/seniors
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