
Assurez-vous que chaque repas soit équilibré. Pour vous aider, 
cochez les groupes d’aliments inclus dans le repas planifié
et complétez le menu au besoin.

Semaine du

Menu et liste d’épicerie

Lundi
CE QUE NOUS ALLONS MANGERCE QUE JE VEUX

UTILISER
CE QUE JE DOIS
ACHETER (liste d’épicerie)

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Légumes

Lait et
substituts

Fruits

Produits
céréaliers

Viandes et
substituts

Équilibre nutritionnel de l’assiette

Utilisez vos restants pourles lunchs/dîners !

Au besoin, complétez
votre liste au verso !

LÉGUMES ET FRUITS

PRODUITS CÉRÉALIERS

LAIT ET SUBSTITUTS

VIANDES ET SUBSTITUTS


