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Pour bien


commencer




Adoptez la Zéro gaspi attitude. Épargnez des milliers d’euros et transformez votre niveau de vie.
À partir d’aujourd’hui, vous pourrez chanter : Gaspi, c’est fini !#zérogaspi
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Cette année, c’est décidé. Vous allez arrêter de vous faire plumer. Alors à vos crayons : voici le test qui vous révèle où vous en êtes sur l’échelle « pro du shopping ». Histoire de faire le point (de départ).
1. Combien de fois par semaine faites-vous les courses ?
a) Une ou deux fois.
b) Trois à six fois.
c) Cela dépend d’une semaine à l’autre.
d) Quand j’ai faim.
2. Il est très rare que vous sortiez du magasin sans…
a) Un soda.
b) De l’eau en bouteille.
c) Un produit disposé à la caisse.
d) Un légume.
3. Lorsque vous recevez votre ticket de caisse…
a) Vous avez une idée très vague du total qui va s’afficher.
b) Vous avez généralement assez bien estimé le total.


êtes-vous un pro du shopping ?
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c) Il vous arrive de bien estimer le total.
d) Vous consultez rarement le ticket de caisse.
4. Combien de temps passez-vous par jour en cuisine, sans tenir compte des occasions spéciales ?
a) Entre 1 et 15 minutes.
b) Entre 15 et 45 minutes.
c) Entre 45 minutes et 2 heures.
d) Selon les jours, entre 3 minutes et 2 heures.
5. Ce qu’on ne trouvera jamais dans votre réfrigérateur… (Choisir une seule réponse)
a) Un yaourt louche (je ne dirais pas poilu, mais…).
b) Plus de deux légumes en même temps.
c) Un paquet de café.
d) Un doggy bag.
6. Côté congélateur…
a) Légumes surgelés et petits plats prêts à l’emploi : c’est votre botte secrète pour les soirs de semaine.
b) Vous y stockez un mouton entier, 3 bûches de Noël et 5 litres de soupe.
c) Il y a de tout là-dedans, mais quand il s’agit de savoir quoi…
d) Vous n’utilisez pas votre congélateur (ou vous n’en avez pas).



12



7. Chaque semaine, vous dînez au moins une fois… (Choisir une seule réponse)
a) Végétarien.
b) Fast-food.
c) Je saute le repas au moins un soir par semaine.
d) Plat préparé ou pizza à réchauffer.
8. Il reste quelque chose dans la casserole…
a) Vous jetez le reste à la poubelle.
b) Vous mettez la casserole au réfrigérateur.
c) Vous déposez le reste sur une assiette ou dans un bol ouvert au réfrigérateur.
d) Vous vous préparez une lunch box pour le lendemain.
9. À midi, c’est…
a) Dürüm les jours pairs, kebab les jours impairs.
b) Sandwich, salade à emporter ou repas chaud à l’extérieur.
c) Repas tartines ou petit plat maison.
d) Vous ne mangez pas le midi.
10. Il m’arrive de faire une intoxication alimentaire…
a) Moins d’une fois par an.
b) Quatre à huit fois par an.
c) Une fois par mois.
d) Plus d’une fois par mois.
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11. Le geste santé que vous privilégiez… (Choisir une seule réponse)
a) Vous ne consommez pas de produits dont la date de péremption est dépassée.
b) Vous choisissez systématiquement des produits plus chers (donc de meilleure qualité).
c) Vous consommez quotidiennement un yaourt, une compote de fruits ou un produit allégé en sucre.
d) Vous mangez à heures fixes.
12. S’il vous arrive de jeter quelque chose à la poubelle, c’est le plus souvent…
a) La fin du paquet de pâtes.
b) Du pain.
c) Des fruits ou des légumes.
d) Des restes de repas.
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Pour chaque question, entourez le nombre de points correspondant à votre réponse.
Verdict ci-contre.
Votre total : ………….. points


Résultats


Réponse

a

b

c

d

Question 1

1

0

3

2

Question 2

0

2

1

3

Question 3

1

3

2

0

Question 4

0

2

3

1

Question 5

3

0

2

1

Question 6

2

3

1

0

Question 7

0

2

3

1

Question 8

0

1

2

3

Question 9

1

2

3

0

Question 10

3

2

1

0

Question 11

0

0

1

3

Question 12

0

0

0

0
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Entre 0 et 12 points : profil « acheteur en herbe »
L’important, c’est de participer. La bonne nouvelle, c’est que votre marge de progression est très prometteuse. Il existe une foule de possibilités pour améliorer votre score au prochain essai. Vous n’avez plus qu’à retenir les idées qui vous parlent dans les pages qui suivent. C’est votre portefeuille qui va être content !
Entre 13 et 29 points : profil « consommateur averti »
Vous vous en sortez honorablement et vous sla-lomez entre les obstacles phares en matière de consommation. Mais vous n’imaginez pas encore à quel point votre niveau de vie pourrait être augmenté. Et ce, rien qu’en modifiant votre manière de faire les courses. Zéro gaspi ! est un livre fait pour vous.
Entre 30 et 33 points : profil « virtuose du caddie »
Ça mérite un applaudissement. Je dirais même plus. Un : vous appliquez déjà un bon nombre de méthodes payantes. Deux : si vous lisez ces lignes, c’est que vous souhaitez encore vous améliorer. Trois : vous venez de faire un bon investissement en achetant ce livre, qui fourmille de bonnes idées pour doper votre pouvoir d’achat. Bravo !
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34 points et plus : refaites les comptes
34 points ou plus, vraiment ? Il y a une erreur dans votre calcul.
La bonne habitude à adopter dès maintenant : vérifier attentivement l’addition. Et filer en page 56 pour plus de conseils à la caisse du magasin.


1


0


0


0
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Quel est le point commun entre Karl Lagerfeld et Robinson Crusoé ?
Contrairement au reste de l’espèce humaine, Karl et Robinson ne doivent pas faire leurs courses pour se remplir l’estomac.
Jusqu’à preuve du contraire, les 7 milliards de bipèdes sans plumes qui déambulent sur cette planète sont presque tous obligés de passer par la case « supermarché » pour se nourrir. Les scientifiques sont unanimes : vous allez passer un an de votre vie (voire plus) entre le rayon légumes et la caisse enregistreuse. Mais ce que vous ignorez encore, c’est que les choix que vous allez faire cette année pourraient transformer votre vie. Osons le mot : ils pourraient vous rendre riche.
Lorsqu’on nous demande : « Comment faites-vous pour avoir un meilleur pouvoir d’achat, alors que nous gagnons le même salaire ? », nous répondons invariablement : « En faisant les courses ! ».
Ces dernières années, nous avons mis au point une stratégie de consommation alimentaire qui a littéralement amélioré nos vies. Imaginez votre quotidien si vous pouviez planifier un voyage lointain, 


Un an pour devenir riche
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acheter une nouvelle voiture, vous octroyer plus de sorties ou de virées shopping en arrêtant de compter vos sous en fin de mois…
Les gens sous-estiment souvent l’impact de leur Caddie sur leur compte en banque.
Pourtant, en optimisant vos achats et la gestion de votre frigo, vous influencerez puissamment d’autres aspects de votre vie. Vous renforcerez votre bien-être physique et mental, et vous trouverez plus de moyens et de temps à consacrer aux activités qui vous plaisent.
En suivant la stratégie que nous vous proposons dans ce livre, vous parviendrez à gérer votre budget nourriture exactement comme vous le souhaitez. Vous apprendrez à mieux manger sans vous priver. Vous vous découvrirez des talents pour une cuisine à la fois simple, authentique et rapide. Enfin, vous pourrez affirmer avec nous qu’être riche ne signifie pas « gagner beaucoup d’argent », mais pouvoir le dépenser dans ce qui vous fait plaisir.
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Être riche, c’est donc choisir de dépenser votre argent pour acheter ce qui vous fait plaisir ! Imaginez une balance. Sur le plateau de gauche, déposez le budget « nécessité » : assurances, électricité, chauffage… Sur le plateau de droite, déposez le budget « plaisir » : vacances, loisirs, cadeaux, sorties, restos… C’est arithmétique : tout ce que vous retirez du plateau de gauche peut atterrir sur celui de droite. La question est : comment y parvenir ?
Le principe
Bien sûr, il y a des frais incontournables (les assurances et la maison, par exemple). En revanche, il y a des postes dans lesquels vous pouvez sabrer allègrement. Le but de ce livre est de vous donner les astuces pour faire passer de l’argent du plateau « nécessité » au plateau « plaisir », en faisant fondre votre budget nourriture. 


Devenez un pro du shopping !
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Remplir votre Caddie d’une façon différente peut vous faire gagner beaucoup d’argent tous les mois. La méthode n’est pas de manger un jour sur deux. Le secret, c’est d’adopter les bons réflexes de consommation que ce guide vous révèle.
Vous devez manger trois fois par jour, sept jours sur sept. Cela totalise vingt et un repas par semaine. Multipliez ce chiffre par le nombre de personnes que compte votre famille. Il est logique que le budget alimentation soit le deuxième ou le troisième poste de dépenses de votre foyer.
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Comment réduire le budget nourriture ?
Gérer son budget, c’est la base de l’enrichissement. Même si votre budget est serré, apprenez à l’optimiser.
Bien manger en dépensant moins, cela demande un brin d’organisation et de créativité – comme toutes les choses qui en valent la peine. Mais le bénéfice dépassera votre assiette et vous assurera à la fois une meilleure santé et un portefeuille mieux garni.
La règle absolue : ne pas dépenser plus que ce que vous gagnez, quels que soient vos revenus.
Ensuite, adoptez les bons gestes pour consommer. Pour bien vous y prendre, dévorez les pages qui suivent.


À mesure que vous appliquerez ces conseils dans votre quotidien, vous allez moins dépenser.
Vous pourrez économiser jusqu’à 40 % de vos dépenses alimentaires ! 
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Elsa
Il est 18 h 30, Elsa arrive du bureau au supermarché. Les rayons débordent de bonnes choses. Elle hésite et finit par choisir une barquette de lasagnes, un paquet de ces chips au basilic qu’elle a vues à la télé et elle se laisse tenter à la caisse par une barre chocolatée pour le dessert. « Mmm, se réjouit-elle, voilà un dîner qui sera prêt en quelques minutes ! »
De ce côté de la planète, nous avons le luxe d’être placés devant un choix si large que notre cerveau éprouve régulièrement des difficultés à reconnaître ce qu’il doit sélectionner, ce qui est bon pour notre corps.
Nous aurons naturellement tendance à nous diriger vers la facilité et les aliments qui activent le mécanisme du plaisir (en résumé : les sucres et les graisses).
Le saviez-vous ? En Europe, une personne sur cinq serait concernée par des problèmes de surpoids.
Au-delà des rondeurs, nos habitudes alimentaires sont la cause d’une flopée de maladies cardio-vasculaires, de diabètes et de cancers.
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