GABARIT HEBDOMADAIRE — ADULTES

Planification des repas
etdel'épicerie 2

Décider quoi manger chaque jour est une petite décision répétée sept fois par
semaine — une charge mentale cumulative souvent sous-estimée. Planifier les
repas en un seul bloc de temps, plutdt qu'au moment des repas, réduit le
nombre de décisions a prendre dans le feu de l'action.

Suggestion : remplir cette fiche en une seule fois (10-15 minutes), idéalement

toujours au méme moment de la semaine, pour que la planification devienne
une routine plutdt qu'une tache a réévaluer chaque fois.

Semaine du

JOUR REPAS PREVU NOTES (DECONGELER, RESTE...)

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche
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Liste d'épicerie

Regrouper les items par catégorie facilite le magasinage et réduit les allers-retours
dans les allées.

FRUITS ET LEGUMES

PROTEINES / PRODUITS LAITIERS
AUTRES — EPICERIE SECHE, SURGELES, DIVERS

[]

[]

RESTES A UTILISER CETTE SEMAINE
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