             Nom : ____________
Manger saine !
Lorsque vous vivrez seule, les chances sont très bonnes que vous serez obligez de vous nourrir! Beaucoup d’entre vous le font déjà. Dans les deux cas, ce serait une bonne idée si vous avez eu de renseignements sur la façon d’acheter et à préparer des repas nutritifs.
Première partie :  « Keeping Track » :  /5

Qu’est-ce que j’ai mangé hier?  N’oubliez pas d’inclure tout ce que vous avez mangé et bu! Insérez vos réponses ci-dessous dans tableau, puis répondez aux questions en bas.
	Petit déjeuner
	

	Casse-croûte 
	

	Déjeuner
	

	Casse-croûte
	

	Diner
	

	Casse-croûte
	


· Comment avez-vous fait selon le guide alimentaire canadien? (lien situé ci-dessous)
· Qu’est-ce que vous avez besoin de changer pour être en meilleure santé?
Deuxième partie :     /28
Créez un plan de ce que vous allez manger pour sept jours de lundi matin 7h00 à 23h59 le dimanche soir.
a. Utilisez le guide que vous avez créer http://www.canadiensensante.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/food-guide-aliment/my-guide-mon-guide/index-fra.php Vous avez besoin de suivre le guide et répondre aux besoins quotidiens pour chacun de vos jours.
Votre alimentation doit être quelque chose que vous pouvez réellement tenir. Une variété de plats différents est essentielle à la réussite.

	
	Lundi
	mardi
	mercredi
	jeudi
	vendredi
	Samedi
	dimanche

	Petit déjeuner
	
	
	
	
	
	
	

	Casse-croûte 
	
	
	
	
	
	
	

	Déjeuner
	
	
	
	
	
	
	

	Casse-croûte
	
	
	
	
	
	
	

	Diner
	
	
	
	
	
	
	

	Casse-croûte
	
	
	
	
	
	
	

	A la fin de chaque journée, indiquez le nombre de portions de chaque catégorie que vous avez mangé :

	Légumes et fruits
	
	
	
	
	
	
	

	Produits céréaliers
	
	
	
	
	
	
	

	Lait et substituts
	
	
	
	
	
	
	

	Viandes et substituts
	
	
	
	
	
	
	


