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Repas n°1 / JOUR : 

Entrée Plat Fromage / dessert 

Composition de l’entrée (préciser si 

frais, surgelé, conserve, plat préparé, 

etc.) : 

 

 

Composition du plat (préciser si frais, 

surgelé, conserve, plat préparé, etc.) : 

 

 

Composition du fromage / dessert 

(préciser si frais, surgelé, conserve, 

plat préparé, etc.) : 

 

 

Repas n°2 / JOUR : 

Entrée Plat Fromage / dessert 

 

 

 

 

 

 

Repas n°3 / JOUR 

Entrée Plat Fromage / dessert 

   

 

Famille : ……………………………………………………………… 

Semaine du ………….. au ………………………………………… 

Module n°1– DéFI SAISON 
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Repas du vendredi soir 
 

 

Défi de la semaine  
Acheter ses fruits et légumes chez un producteur (magasin, marché) ou dans un magasin de produits locaux. 

OUI   NON 

Planter des fruits et légumes dans une jardinière sur son balcon, dans sa cuisine, etc.   

OUI   NON 

 

 
 

Repas n°4 / JOUR : 

Entrée Plat Fromage / dessert 

Composition de l’entrée (préciser si 

frais, surgelé, conserve, plat préparé, 

etc.) : 

 

 

Composition du plat (préciser si frais, 

surgelé, conserve, plat préparé, etc.) : 

 

 

Composition du fromage / dessert 

(préciser si frais, surgelé, conserve, 

plat préparé, etc.) : 

 

Repas n°5 / JOUR : 

Entrée Plat Fromage / dessert 

   


