n’avez qu’a indiquer « S/O ».

GRILLES DE TRAVAIL

Chaque case dans les tableaux des modeles de repas et de collations équivaut approximativement a ¥4 du repas,
ou a 1 choix. Certains établissements peuvent offrir 1-2 collations par jour. Si une collation n’est pas offerte, vous

Pour la section des aliments et des nutriments d’intérét, chaque case représente un aliment offert au moins une
fois dans la journée, a moins d’indication contraire.

Semaine 1 DIM LUN MAR MER JEU VEN SAM
MODELE DE REPAS ET COLLATIONS
LF=Légumes et fruits GE=Grains entiers  Pro=Aliments protéinés
OO 0O0w OO0 O0w O0O0w O0w 0O0LF
Déjeuner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collation du matin OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
0s/o O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OO O0Ow 0O0w O0uw O0Ow OO0 O0LwF
Diner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collation d’aprés-midi OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
[1s/0 O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OO O0Ow 0O0w O0uw O0Ow OO0 O0LwF
Souper O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
OPro |OPro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collation en soirée OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
[s/o O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
ALIMENTS ET NUTRIMENTS D’INTERET
Légume vert foncé O O O O O O O
Légume orange | | | | | | |
Noix ou graines a a a a a a a
Tofu ou lentilles ou Iégumineuses O O O O O O O
Source alimentaire de vitamine D O O O O O O O
Source alimentaire de calcium O O O O O O O
Offerte a chaque repas + une
collation
Viandes/volaille transformées | O | O | | |
Desserts a teneur élevée en gras | O | O | | |
saturés, sucre ou calories
Autres aliments hautement O O O O O O O

transformés

Remarques/notes :

BSEO.ca * 613 933-1375 + 1800 267-7120

Jge-daociiel

N



Semaine 2 DIM LUN MAR MER JEU VEN

SAM

MODELE DE REPAS ET COLLATIONS
LF=Légumes et fruits GE=Grains entiers  Pro=Aliments protéinés

OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Déjeuner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati . OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'|°:|"sf'o” matin OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Diner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati s - OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'°’|‘:|d878res'm'd' OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Souper O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati L. OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'°D“S‘/”8 solree OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
ALIMENTS ET NUTRIMENTS D’INTERET
Légume vert foncé O O O O O O O
Légume orange O O O O O O O
Noix ou graines O O O O O O O
Tofu ou lentilles ou Iégumineuses O O a O a | |
Source alimentaire de vitamine D O O O O O O O
Source alimentaire de calcium
Offerte a chaque repas + une O O O O O O O
collation
Viandes/volaille transformées O O O O O O O
Desserts a teneur élevée en gras
saturés, sucre ou calories O O O o O O O
Autres aliments hautement
transformés O O O o O O O
Remarques/notes :

BSEO.ca * 613 933-1375 + 1800 267-7120

§ge-daociiel



Semaine 3 DIM LUN MAR MER JEU VEN

SAM

MODELE DE REPAS ET COLLATIONS
LF=Légumes et fruits GE=Grains entiers  Pro=Aliments protéinés

OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Déjeuner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati . OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'|°:|"sf'o” matin OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Diner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati s - OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'°’|‘:|d878res'm'd' OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Souper O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati L. OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'°D“S‘/”8 solree OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
ALIMENTS ET NUTRIMENTS D’INTERET
Légume vert foncé O O O O O O O
Légume orange O O O O O O O
Noix ou graines O O O O O O O
Tofu ou lentilles ou Iégumineuses O O a O a | |
Source alimentaire de vitamine D O O O O O O O
Source alimentaire de calcium
Offerte a chaque repas + une O O O O O O O
collation
Viandes/volaille transformées O O O O O O O
Desserts a teneur élevée en gras
saturés, sucre ou calories O O O o O O O
Autres aliments hautement
transformés O O O o O O O
Remarques/notes :

BSEO.ca * 613 933-1375 + 1800 267-7120

§gz-daociiel

©



Semaine 4 DIM LUN MAR MER JEU VEN

SAM

MODELE DE REPAS ET COLLATIONS
LF=Légumes et fruits GE=Grains entiers  Pro=Aliments protéinés

OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Déjeuner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati . OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'|°:|"sf'o” matin OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Diner O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati s - OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'°’|‘:|d878res'm'd' OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
OOLF O0OLF O0OLW O0Lw 0O0OLwW O0LF O0LF
Souper O GE O GE O GE O GE O GE O GE O GE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
Collati L. OLF OLF OLF OLF OLF OLF OLF
° at'°D“S‘/”8 solree OGE OGE OGE OGE [OGE [OGE [OGE
O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro O Pro
ALIMENTS ET NUTRIMENTS D’INTERET
Légume vert foncé O O O O O O O
Légume orange O O O O O O O
Noix ou graines O O O O O O O
Tofu ou lentilles ou Iégumineuses O O a O a | |
Source alimentaire de vitamine D O O O O O O O
Source alimentaire de calcium
Offerte a chaque repas + une O O O O O O O
collation
Viandes/volaille transformées O O O O O O O
Desserts a teneur élevée en gras
saturés, sucre ou calories O O O o O O O
Autres aliments hautement
transformés O O O o O O O
Remarques/notes :

BSEO.ca * 613 933-1375 + 1800 267-7120

§ge-daoeiiel
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