[hovveau]
Perso
Points*

Principes de base de la planification
de repas a imprimer.

Gardez-les & portée de main. Evitez les décisions entrainant la faim et de la colére.

© 1. Choisissez un jour ou il est © 3. En vous inspirant des
possible pour vous de cuisiner ou plans de repas de WW, écrivez
de préparer un repas. ce que vous allez faire pour

chaque repas.

DIMANCHE
Jefais

LUNDI

MARDI pour le déjeuner.

JEUDI Je fais

VENDREDI
pour le diner.

O
O
O
[0 MERCREDI
O
O
O

SAMEDI

e Je fais

©) 2. Planifiez-vous pour la pour le souper.
journée entiére ou pour un seul

repas? Encerclez ce sur quoi

vous vous concentrez.

Je fais

DEJEUNER COLLATION

" . . pour une collation.
DINER JOURNEE ENTIERE

SOUPER




[ ouveau ]
Perso
Points-

Principes de base de la planification de repas (suite)

©) Vérification du réfrigérateur ©) 5. Quand pouvez-vous aller a
et du garde-manger! Y a-t-il Uépicerie?
des ingrédients que vous devez
acheter? JOUR
HEURE

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
...........................................
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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© Quand allez-vous préparer

les repas? De combien de temps
avez-vous besoin?

JOUR

HEURE

TEMPS DE PREPARATION

Planifiez également
ce qui suit!

& Ou vous allez manger

@ Quelle quantiteé vous
allez manger

@ Ce que vous ferez
de vos restes




