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COOKHUP -

EVERYDAY
COOKHUP

Votre semaine sur votre frigo — 1 PDF

a cocher

41 articles max - 0 charge mentale - courses en 1
fois - objectifs : jusqu’a 2h15 gagnées & 85% anti-
gaspi

N°37 - 2026
CUISINE QUI TRAVAILLE AVEC VOUS

EVERYDAY COOKHUP

DECOUVERTE - MENU FAMILLE
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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 a cuisiner dans un environnement mal rangé.

SCHEMA - 4 ZONES

ZONE FROIDE 0-4 °C ZONE TEMPEREE - PORTE
Produits crus : viandes, poissons, charcuterie ouverte. Beurre, condiments, sauces, boissons. Zone la moins
Souvent en bas, juste au-dessus des bacs ; en haut froide, on évite lait et ceufs ici.

dans les frigos ventilés.

ZONE FRAICHE - MILIEU LES BACS - BAS

Restes, déja cuits, yaourts. On garde a vue ce qui doit Légumes mdrs, fruits fragiles. Humidité contrélée, on

partir vite. isole ce qui mdrit vite.
o C’EST PARTI ! ON FAIT LE TRI o MAINTENANT ON NETTOIE e ON PASSE AU RANGEMENT
Prenez chaque aliment, jetez les Sortez étageres, nettoyez eau + Remettez chaque chose a sa place, par
impropres. Sans pitié pour ce qui est vinaigre blanc. Pas de javel dans un zone. Devant = a manger en premier.
moisi ou périmé depuis 3 jours. frigo, on mange dedans.

Ranger par zone
Sortir tout et trier Nettoyer

LA DLC C’EST QUOI ? ET LA DDM DANS TOUT CA ?
Date Limite de Consommation. Date de Durabilité Minimale.

Sur viandes, poissons, produits frais. Apres cette date, on ne Ex-DLUO. Sur épicerie, conserves. Apres, le produit perd en
consomme pas. Méme si ca sent bon. Sécurité avant tout. go(t mais reste consommable si aspect/odeur OK. On golite,
on juge.

VOTRE PETITE ACTION DE LA SEMAINE
Mettez devant ce qui doit étre mangé en premier. C'est tout. Le reste suivra.

MON POINT FRIGO EXPRESS - 2 MIN A LA MAIN
Ce qui doit partir vite :
Ce que je peux congeler :

Ce qu’il me manque pour les 15 max :

E E SUR VOTRE TELEPHONE
Scannez pour noter ce qui doit partir vite
Vos aliments a manger d’abord s’inscrivent dans votre journal.

1.

[=] ! cookhup.com - A manger d’abord -
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VOtre Semaine ® SEMAINE 37 - MENU FAMILLE

~65€ - objectif 2h15 gagnées

Votre garde-manger de la semaine

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

REFLEXE FRIGO - PRINCIPE 12

Le réflexe frigo avant les courses. Regardez d'abord ce que vous avez déja. Un frigo vide + pas de liste = on
achete tout et on jette la moitié.

CE QUE J'Al DEJA CE QUI DOIT PARTIR VITE CE QUE J'ACHETE

- ]. 5 MAX

Scannez le QR en bas de page et cochez A noter & la main, ou scannez le QR en Méthode 15 MAX Cookhup — détail ci-
ce que vous avez déja. bas de page. dessous.

VIANDES @ LEGUMES @ PRODUITS FRAIS @

Ail hachées All Beurre

Blancs de poulet en morceaux Branche de céleri Creme entiere

Guanciale Carottes coupées en gros Creme fraiche et cheddar pour

Jambon blanc morceaux servir

Oignon haché Champignons Gros ceufs et 2 gros jaunes
Champignons de Paris coupés en Gruyeére rapé
quartiers

AUTRES PRODUITS
Votre planning, jour par jour 14 repas - SEMAINE 37 - MENU FAMILLE
LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

MIDI MIDI MIDI

Boéuf braisé Courgettes farcies

ABONNES ABONNES

Spaghetti
classique aux... Carbonara
SOIR SOIR SOIR

SOIR SOIR SOIR

ABONNES ABONNES

i : .
Blanquette De Veau Les meilleures Jambon-coquillettes Riz au poulet Poulet roti (Recette
lasagnes maison de base)

SUR VOTRE TELEPHONE

Scannez pour adapter votre semaine
Changez un repas, cochez ce que vous avez déja, notez ce qui doit partir vite, emportez votre liste : votre journal se met a
jour.

cookhup.com - Ma semaine -
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VOTRE RYTHME - SANS CULPABILISATION

Les petits gestes qui ont compte

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

aidé. Un seul geste compte déja. Votre espace en ligne en garde la trace d’'une semaine a
|"autre.

PETITS GESTES TEMPS ESTIME GAGNE ANTI-GASPI VOTRE RYTHME
— — — Continuez
Chaque geste utile compte Quand une estimation est Gestes suivis cette semaine 1

Quenan simplement

Pas parfait. Juste régulier.

Vos petits gestes sont personnels.
Avec Cookhup Perso, votre bilan se remplit semaine aprés semaine :

VOTRE SEMAINE EN UN COUP D'CEIL

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

Votre graphique se remplit avec Cookhup Perso

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

CE QUE COOKHUP CHERCHE A FAIRE

14 repas ne doivent pas signifier 14 grosses préparations.

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

CUISINE RAPIDE REEMPLOI ASSEMBLE

4% 5% 3x 2%

ENVIE DE GARDER UNE TRACE ?
Votre espace en ligne, avec Cookhup Perso

Votre PDF fonctionne sans téléphone, sur le frigo. Avec Cookhup Perso, votre espace en ligne garde vos gestes d’une semaine a |'autre et vous
permet de remplacer un repas.

cookhup.com - Découvrir mon espace -
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VOTRE RITUEL DE CLOTURE

Une semaine de plus, a votre rythme.

Vous n’avez pas besoin d’avoir tout fait. Regardez simplement ce qui vous a aidé cette
semaine, puis repartez de la.

COOKHUP A PREPARE TEMPS ESTIME GAGNE PRINCIPE ANTI-GASPI

14 repas — N°40 85%

Votre semaine déja organisée Cette semaine Ranger son frigo 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 étre mangé en premier. Restes, produits ouverts, fruits trés mdrs : 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 poélée. Une

intention suffit.

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

VOTRE REFLEXE DE LA SEMAINE PROCHAINE
A manger d’abord
Réservez un endroit bien visible du frigo aux aliments a utiliser en priorité.

LA SEMAINE PROCHAINE

Votre semaine 38 est déja en préparation.

ET VOUS, QUE VOUDRIEZ-VOUS DANS VOTRE PLAN S38 ?
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 ? Ecrivez-nous sur WhatsApp -

Rendez-vous vendredi.

Léquipe Cookhup

Votre nouvelle semaine Cookhup arrivera préte a vous accompagner.

EVERYDAY COOKHUP
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