
F r i g o     G u i d e

Artichauts, aubergines, 
asperges, betteraves, brocolis, 
carottes, céleris, champignons, 

chicons, choux-fleurs, choux de 
Bruxelles, courges, haricots, herbes fraîches, 
laitues, maïs, navets, poireaux, radis, poivrons, 
salades… Cerises, fraises, framboises, raisins…

Se conserve
au frigo

Ail, citrouilles, concombres, 
courgettes, échalotes, haricots 
verts, moutarde, oignons, pain, 

patates douces, pommes de terre… Bananes, 
fruits exotiques, pastèques, pommes et 

agrumes. 

Se conserve 
hors frigo

Ananas, abricots, avocats, 
kiwis, mangues, melons, 
nectarines, papayes, 
pêches, poires, prunes, 
tomates…

Se conserve au 
frigo une fois 

arrivé à maturité

➜➜ 	Les zones fraîcheur varient d’un frigo à l’autre : 
consulter le mode d’emploi.

➜➜ 	Ne pas trop remplir le frigo favorise la circulation 
d’air froid et assure une meilleure conservation.

➜➜ 	Disposer vers l’avant ce qui doit être 
consommé en premier.

A 
afficher 

sur le frigo



✔✔Du pain frais et moelleux à souhait ?  
Le conserver dans une boîte avec une moitié de 
pomme. Idem pour garder des biscuits croquants.

✔✔Arroser les fruits entamés de jus de citron 
pour qu’ils ne s’oxydent pas au contact de l’air 
ambiant : ils se conserveront plus longtemps.

✔✔Eviter la germination des pommes de terre, 
oignons, ails, échalotes : les maintenir dans un 
endroit sec et à l’abri de la lumière.

✔✔Ciboulette, persil, basilic vivent plus 
longtemps en pot : on profite dans la cuisine d’une 
petite jardinière sympa, qu’on arrose régulièrement.

✔✔Garder plus longtemps la crème fraîche : 
la transférer dans un pot hermétique pour la 
conserver jusqu’à un mois au frigo.

✔✔Conserver un citron entamé : le couper en 
tranches et les congeler. Elles serviront pour rafraîchir 
de futures boissons ou dans d’autres préparations.

B i e n  c o n s e r v e r  =  m o i n s  g a s p i l l e r

✔✔L’artichaut les pieds dans l’eau : il se 
conservera plus longtemps en trempant sa queue 
dans de l’eau. 

✔✔Des raisins fermes plus longtemps : 
plonger le bout de la tige principale dans un verre 
d’eau également.

✔✔Des salades saines et solides ? Les laver, les 
essorer, les placer dans un torchon humide et les 
conserver dans un sac plastique ou une boite de 
conservation au bac à légumes.

✔✔Les champignons de Paris aiment la 
lecture… Les enrouler dans du papier journal, ils 
garderont leur fraîcheur plus longtemps.

✔✔Boisson gazeuse : comment garder ses 
bulles ? Une fois la bouteille ouverte, lui mettre la 
tête à l’envers, elle les perdra beaucoup moins vite. 

✔✔Fonds de volaille, de veau, de poisson : en 
faire des glaçons. A la prochaine utilisation il suffira 
de prélever 1 cube du fond souhaité.



Pain : 

✓✓ 	Pain rassis ? Penser toasts, chapelure, croque-
monsieurs, pain perdu, brusquettes, « bodding » 
bruxellois…

✓✓ 	Pain trop sec ou trop mou ? Humidifier 
légèrement une baguette trop dure ou trop molle 
en la mettant sous un filet d’eau, puis la placer 5 à 
10’ au four préchauffé. Ça croustille à nouveau !

O p é r a t i o n  « s a u v e t a g e  a v a n t  p o u b e l l e »  :

Légumes :

✓✓ 	Légumes défraîchis (carottes, céleris...) ? Les couper, les laver, les laisser tremper dans de l’eau 
(avec un peu de sucre) au frigo. Le lendemain, ils seront prêts à être consommés crus ou dans une recette.

✓✓ 	Salade flétrie ? Un bain tiède, puis un bain glacé : ça lui donnera un bon coup de fouet !  
La tremper ¼ d’heure dans l’eau tiède, puis la passer sous l’eau froide, elle retrouvera son croquant.

✓✓ 	Légumes plus assez frais pour être mangés crus ? Penser soupes,  quiches ou ratatouilles…

Fruits :

✓✓ 	Coup de jeune pour pommes fripées ? 
Les arroser à l’eau bouillante ou les y laisser tremper 
un instant, elles retrouvent leur croquant ! 

✓✓ 	Fruits plus trop appétissants ? Penser 
tartes, compotes, salades de fruits, chutneys…



Le projet GreenCook vise à réduire le 
gaspillage alimentaire en mobilisant 
l’ensemble des acteurs de l’alimentation. 
Cette approche est rendue possible par 
un partenarait international (Belgique, 
France, Pays-Bas, Allemagne, 
Royaume Uni) rassemblant des acteurs 
de différents secteurs. Ce projet est 
cofinancé par le FEDER dans le cadre 
du programme INTERREG IVB Europe 
du Nord-Ouest.


