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GRAMMAGES ET RATIONS ...

Cet outil (voir ci dessous) permet de calculer les quantités d'un aliment par personne et
par plat.
On l'util ise en multipliant le chiffre indiqué par le nombre de personnes puis en divisant
le total par le nombre d'aliments du meme type util isés dans le plat (par exemple pour
une ratatouil le avec 5 légumes on va multiplier le poids de tomates nécessaires par le
nombre de personnes puis le diviser par 5)
Parfois cet outil ne fonctionne pas très bien, par exemple pour les pizzas maisons ou les
gateaux dans ce cas il vaut mieux suivre une recette ou déterminer les quantités à l'oeil
…

Une fois qu'on a obtenu la liste d'aliments et leurs quantités on peut faire une liste de
courses, pour etre plus efficassEs dans les rayons on peut util iser une liste qui se découpe
en 4 parties et qu'on répartie selon le nombre de personnes qui font les courses (voir ci
dessous)   :

Frais

Surgelés
Fruits et légumes

Epicerie Autre






























