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Dans cette activité, vous planifierez des repas en fonction des aliments que vous 
aimez et créerez une liste de courses pour avoir tous les aliments dont vous avez 
besoin pour préparer un repas sain et délicieux. 
 

ÉTAPE 1 
 

Prévoyez deux repas pour cette semaine ! Recherchez dans une brochure ou sur le 
site Web du supermarché des offres spéciales sur les aliments sains. Assurez-vous que 
chaque repas comprend des aliments de l'assiette Fit 5. Essayez d'inclure des légumes 
et des fruits, des protéines (viandes et légumineuses) et des aliments entiers dans 
chaque repas. 
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Notez vos repas dans les cartes ci-dessous et sur la page suivante. 
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ÉTAPE 2 
 
Rédigez votre liste de courses. N'oubliez pas qu'il est plus facile de faire vos courses 
si les aliments de votre liste sont dans le même ordre que vous les trouverez lorsque 
vous vous promènerez dans le magasin. 
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PRENEZ-EN L'HABITUDE   

 
Mon plan de repas et mes achats au supermarché / á l’épicerie :  
 
Je planifierai les repas le ______________________________________________________ 

                                                      (jour/heure) 

 
Et je ferai mes achats le ______________________________________________________ 

                        (jour/heure) 

 
 
Si cette habitude est importante pour vous, assurez-vous de l'ajouter à votre Suivi 
ou tracker des habitudes. Cela vous aidera à l´incorporer dans votre semaine. 
 
 
  


