
Prénom : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Nom :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Date :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

LUNDI

BOISSON SUCRÉE :
(jus, soda, sirop…)

 0 VERRE  0 VERRE  1 VERRE 1 VERRE

 PLUSIEURS VERRES PLUSIEURS VERRES

Inscris tout ce que tu as mangé 
pendant le repas, en notant 

bien les quantités
(ex : 3 cuillères de riz,

1 part de tarte…)

Indique si tu as pris
ton repas devant un écran

(télévision, téléphone
tablette)

Indique le temps
qu’il t’a fallu pour mangerIndique s’il t’est arrivé

de manger en dehors
des repas principaux

Pour le dîner,
souligne le plat s’il s’agit 

d’un plat du commerce 

PENSE AUSSI à NOtER
SI tu t’ES RESSERvI
Au COuRS Du REPAS

LE JOUR :

LA NUIT :

GRIGNOTAGE :

  NON NON  1 FOIS 1 FOIS

 PLUSIEURS FOIS PLUSIEURS FOIS

 NON  NON  OUI OUI

... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

DURÉE DU REPAS :

 0-5 0-5  5-10  5-10  10-15 10-15

 15-20  15-20  + de 20 min + de 20 min

PETIT
MODE D’EMPLOI
POUR LE REMPLIR

SEMAINIER ALIMENTAIREMON

dans ma journée…

PETIT-DÉJEUNER
 OUI    OUI     NON NON
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

MARDI

MERCREDI

DURÉE DU REPAS :

 0-5 0-5  5-10  5-10  10-15 10-15

 15-20  15-20  + de 20 min + de 20 min

DURÉE DU REPAS :

 0-5 0-5  5-10  5-10  10-15 10-15

 15-20  15-20  + de 20 min + de 20 min

dans ma journée…
BOISSON SUCRÉE :
(jus, soda, sirop…)

LE JOUR :

LA NUIT :

GRIGNOTAGE :

 0 VERRE  0 VERRE  1 VERRE 1 VERRE

 PLUSIEURS VERRES PLUSIEURS VERRES

  NON NON  1 FOIS 1 FOIS

 PLUSIEURS FOIS PLUSIEURS FOIS

 NON  NON  OUI OUI
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 PLUSIEURS VERRES PLUSIEURS VERRES

  NON NON  1 FOIS 1 FOIS
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 NON  NON  OUI OUI
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JEUDI

VENDREDI

DURÉE DU REPAS :

 0-5 0-5  5-10  5-10  10-15 10-15

 15-20  15-20  + de 20 min + de 20 min

DURÉE DU REPAS :

 0-5 0-5  5-10  5-10  10-15 10-15

 15-20  15-20  + de 20 min + de 20 min

dans ma journée…
BOISSON SUCRÉE :
(jus, soda, sirop…)

LE JOUR :

LA NUIT :

GRIGNOTAGE :

 0 VERRE  0 VERRE  1 VERRE 1 VERRE

 PLUSIEURS VERRES PLUSIEURS VERRES

  NON NON  1 FOIS 1 FOIS

 PLUSIEURS FOIS PLUSIEURS FOIS

 NON  NON  OUI OUI

... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

dans ma journée…
BOISSON SUCRÉE :
(jus, soda, sirop…)

LE JOUR :

LA NUIT :

GRIGNOTAGE :

 0 VERRE  0 VERRE  1 VERRE 1 VERRE

 PLUSIEURS VERRES PLUSIEURS VERRES

  NON NON  1 FOIS 1 FOIS

 PLUSIEURS FOIS PLUSIEURS FOIS

 NON  NON  OUI OUI

... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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SAMEDI

DIMANCHE

DURÉE DU REPAS :

 0-5 0-5  5-10  5-10  10-15 10-15

 15-20  15-20  + de 20 min + de 20 min

DURÉE DU REPAS :

 0-5 0-5  5-10  5-10  10-15 10-15

 15-20  15-20  + de 20 min + de 20 min

dans ma journée…
BOISSON SUCRÉE :
(jus, soda, sirop…)

LE JOUR :

LA NUIT :

GRIGNOTAGE :

 0 VERRE  0 VERRE  1 VERRE 1 VERRE

 PLUSIEURS VERRES PLUSIEURS VERRES

  NON NON  1 FOIS 1 FOIS

 PLUSIEURS FOIS PLUSIEURS FOIS

 NON  NON  OUI OUI

... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

dans ma journée…
BOISSON SUCRÉE :
(jus, soda, sirop…)

LE JOUR :

LA NUIT :

GRIGNOTAGE :

 0 VERRE  0 VERRE  1 VERRE 1 VERRE

 PLUSIEURS VERRES PLUSIEURS VERRES

  NON NON  1 FOIS 1 FOIS

 PLUSIEURS FOIS PLUSIEURS FOIS

 NON  NON  OUI OUI
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