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ABONNÉS · MENU FAMILLE

EVERYDAY

COOKHUP

✓

Votre semaine change ? Cookhup

s’adapte.

Changez un repas, la liste de courses suit :

scannez le QR de la page 3.

Édition Découverte
CUISINE QUI TRAVAILLE AVEC VOUS

EVERYDAY COOKHUP Page 1 / 5 — Couverture



PRINCIPE 40 ·  RANGER SON FRIGO

Trier, rassembler, nettoyer.

Oui, si vous devez tout repenser dans votre cuisine, c’est par le frigo qu’il faut commencer. On

n’éprouve pas de plaisir à cuisiner dans un environnement mal rangé.
40

SUR VOTRE TÉLÉPHONE

Scannez pour noter ce qui doit partir vite

Vos aliments à manger d’abord s’inscrivent dans votre journal.

cookhup.com · À manger d’abord →
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SCHÉMA · 4 ZONES

ZONE FROIDE 0-4 °C

Produits crus : viandes, poissons, charcuterie ouverte.

Souvent en bas, juste au-dessus des bacs ; en haut

dans les frigos ventilés.

ZONE TEMPÉRÉE · PORTE

Beurre, condiments, sauces, boissons. Zone la moins

froide, on évite lait et œufs ici.

ZONE FRAÎCHE · MILIEU

Restes, déjà cuits, yaourts. On garde à vue ce qui doit

partir vite.

LES BACS · BAS

Légumes mûrs, fruits fragiles. Humidité contrôlée, on

isole ce qui mûrit vite.

1 C’EST PARTI ! ON FAIT LE TRI

Prenez chaque aliment, jetez les

impropres. Sans pitié pour ce qui est

moisi ou périmé depuis 3 jours.

Sortir tout et trier

2 MAINTENANT ON NETTOIE

Sortez étagères, nettoyez eau +

vinaigre blanc. Pas de javel dans un

frigo, on mange dedans.

Nettoyer

3 ON PASSE AU RANGEMENT

Remettez chaque chose à sa place, par

zone. Devant = à manger en premier.

Ranger par zone

LA DLC C’EST QUOI ?

Date Limite de Consommation.

Sur viandes, poissons, produits frais. Après cette date, on ne

consomme pas. Même si ça sent bon. Sécurité avant tout.

ET LA DDM DANS TOUT ÇA ?

Date de Durabilité Minimale.

Ex-DLUO. Sur épicerie, conserves. Après, le produit perd en

goût mais reste consommable si aspect/odeur OK. On goûte,

on juge.

+
VOTRE PETITE ACTION DE LA SEMAINE

Mettez devant ce qui doit être mangé en premier. C’est tout. Le reste suivra.

MON POINT FRIGO EXPRESS · 2 MIN À LA MAIN

Ce qui doit partir vite :

Ce que je peux congeler :

Ce qu’il me manque pour les 15 max :

https://www.cookhup.com/ma-semaine/frigo
https://www.cookhup.com/ma-semaine/frigo


Votre semaine ÉDITION DÉCOUVERTE · MENU FAMILLE

Planning et liste de courses

Votre garde-manger de la semaine

On cuisine avec ce qu’on a déjà. Moins d’achats, plus d’idées.

RÉFLEXE FRIGO · PRINCIPE 12

Le réflexe frigo avant les courses. Regardez d’abord ce que vous avez déjà. Un frigo vide + pas de liste = on

achète tout et on jette la moitié.

CE QUE J'AI DÉJÀ

—
Scannez le QR en bas de page et cochez

ce que vous avez déjà.

CE QUI DOIT PARTIR VITE

À noter à la main, ou scannez le QR en

bas de page.

CE QUE J'ACHÈTE

10 MAX

Méthode 15 MAX Cookhup — détail ci-

dessous.

VIANDES 5 items POISSONS 1 items LÉGUMES 4 items

AUTRES PRODUITS à vous

Votre planning, jour par jour 14 repas · ÉDITION DéCOUVERTE · MENU FAMILLE

♻ Réemploi = ce plat revient dans votre semaine · Rapide ≤20 min · Cuisiné >20 min

Escalopes de poulet☐

Gigot d'agneau☐

Jambon blanc finement tranché☐

Persil haché☐

Rôti de porc☐

Grosses crevettes décortiquées☐ Ail☐

Champignons de Paris émincés☐

Tomate☐

Tomates cerises☐

☐

☐

☐

☐

☐

LUN

MIDI

Jambon-beurre

SOIR

Pâtes aux

crevettes, tomate…

MAR

MIDI

Pâtes aux

crevettes, tomate…

SOIR

L'omelette

française de…

MER

MIDI

Sandwich

gourmand à la…

SOIR

Salade de pommes

de terre française

JEU

MIDI

Salade de pommes

de terre française

SOIR

Œufs brouillés

VEN

MIDI

Escalope de poulet

panée

SOIR

Tomates,

mozzarella et…

SAM

MIDI

Omelette aux

champignons

SOIR

Rôti de porc

DIM

MIDI

Gigot d'agneau

SOIR

Rôti de porc

SUR VOTRE TÉLÉPHONE

Scannez pour adapter votre semaine

Changez un repas, cochez ce que vous avez déjà, notez ce qui doit partir vite, emportez votre liste : votre journal se met à

jour. Et partagez la semaine avec votre famille.

cookhup.com · Ma semaine →
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RAPIDE

CUISINÉ

♻ RÉEMPLOI

RAPIDE

RAPIDE

CUISINÉ

♻ RÉEMPLOI

RAPIDE

RAPIDE

RAPIDE

RAPIDE

CUISINÉ

CUISINÉ

♻ RÉEMPLOI

https://www.cookhup.com/ma-semaine
https://www.cookhup.com/ma-semaine


VOTRE RYTHME ·  SANS CULPABILISATION

Les petits gestes qui ont compté

Cookhup ne mesure pas une semaine parfaite. Il garde simplement une trace de ce qui vous a

aidé. Un seul geste compte déjà. Votre espace en ligne en garde la trace d’une semaine à

l’autre.

Exemple illustratif — vos vrais chiffres apparaîtront après votre premier bilan.

PETITS GESTES

3
Exemple · chaque geste compte

TEMPS ESTIMÉ GAGNÉ

35 min
Exemple d’estimation

ANTI-GASPI

1
Exemple · 1 fragile utilisé

VOTRE RYTHME

Continuez

simplement
Pas parfait. Juste régulier.

VOTRE SEMAINE EN UN COUP D'ŒIL

On compte les gestes accomplis, pas ce qu'il vous reste à faire.

Exemple

Une semaine compliquée ne remet rien à zéro. Reprenez simplement avec la prochaine petite action.

PROCHAINE PETITE ACTION

Faire un rapide point frigo avant le prochain passage en courses.

CE QUI A DÉJÀ COMPTÉ

Rien à rattraper. Commencez simplement par l'action qui

vous aide aujourd'hui.

À VENIR · QUAND VOUS POUVEZ

Suivre un repas prévu au planning +3 pts

Utiliser vos restes +3 pts

CE QUE COOKHUP CHERCHE À FAIRE

14 repas ne doivent pas signifier 14 grosses préparations.

On alterne cuisine, repas rapide, assemblage et réemploi — pas besoin de tout recommencer à chaque repas.

CUISINÉ

4×

RAPIDE

5×

RÉEMPLOI

3×

ASSEMBLÉ

2×

0%

25%

50%

75%

100%

Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim
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VOUS ÊTES ICI · AUJOURD’HUI

ENVIE DE GARDER UNE TRACE ?

Scannez ou cliquez pour mettre à jour votre bilan

Votre plan fonctionne sans téléphone. Ce QR code sert uniquement à mémoriser vos gestes pour la semaine suivante.

cookhup.com · Mon bilan →
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https://www.cookhup.com/parcours/entrer?email=&source=pdf-p4
https://www.cookhup.com/parcours/entrer?email=&source=pdf-p4


VOTRE RITUEL DE CLÔTURE

Une semaine de plus, à votre rythme.

Vous n’avez pas besoin d’avoir tout fait. Regardez simplement ce qui vous a aidé cette

semaine, puis repartez de là.

COOKHUP A PRÉPARÉ

14 repas
Votre semaine déjà organisée

TEMPS ESTIMÉ GAGNÉ

—
Cette semaine

PRINCIPE

N°40
Ranger son frigo

ANTI-GASPI

85%
Objectif de la semaine

PROCHAINE PETITE ACTION

Faire un rapide point frigo avant de préparer la semaine suivante.

AVANT DE TERMINER CETTE SEMAINE

Mettez devant ce qui doit être mangé en premier. Restes, produits ouverts, fruits très mûrs : 30 secondes

aujourd’hui évitent un oubli demain.

Décidez ce que vous ferez des restes. Congélation, lunch du lendemain, base pour une soupe ou une poêlée. Une

intention suffit.

Vérifiez la température : 0 à 4°C. L’astuce : placez un verre d’eau au centre du frigo, attendez 30 min, mesurez.

VOTRE RÉFLEXE DE LA SEMAINE PROCHAINE

À manger d’abord

Réservez un endroit bien visible du frigo aux aliments à utiliser en priorité.

LA SEMAINE PROCHAINE

Votre semaine 1 est déjà en préparation.

ET VOUS, QUE VOUDRIEZ-VOUS DANS VOTRE PLAN S1 ?

Repas plus rapides, budget, restes, préparation du dimanche… dites-nous ce qui vous aiderait le plus. 30 secondes suffisent.

Donner mon avis →

Une question sur votre semaine ? Écrivez-nous sur WhatsApp →

Rendez-vous vendredi.

Votre nouvelle semaine Cookhup arrivera prête à vous accompagner.

L’équipe Cookhup
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https://www.cookhup.com/sondage-semaine?week=1&email=&source=pdf-cloture
https://wa.me/33671159914

