
Modèle de Menu Hebdomadaire Vierge 

 

Introduction 

Prenez le contrôle de vos repas avec notre modèle de menu hebdomadaire vierge, conçu pour 

vous aider à organiser vos déjeuners et dîners en toute simplicité. Fini le stress de dernière 

minute, les courses impulsives et le gaspillage ! 

Comment utiliser votre modèle ? 

Votre modèle est flexible et adaptable. Suivez ces étapes pour en tirer le meilleur parti : 

 Imprimez le modèle : Gardez-le à portée de main, sur votre frigo ou dans votre 

cuisine. 

 Analysez votre semaine : Prenez en compte vos activités, les repas à l'extérieur, les 

préférences de chacun et les restes potentiels. 

 Remplissez les repas : 
o Commencez par le dîner : C'est souvent le repas le plus élaboré. 

o Pensez aux restes : Prévoyez un repas "vide-frigo" ou utilisez les restes du 

dîner pour le déjeuner du lendemain. 

o Variez les plaisirs : Alternez les sources de protéines (viande, poisson, 

légumineuses, œufs), les légumes (crus, cuits, de saison) et les féculents. 

 Créez votre liste de courses : Une fois le menu établi, parcourez chaque repas et 

listez tous les ingrédients nécessaires que vous n'avez pas déjà. Organisez cette liste 

par catégories (fruits et légumes, produits laitiers, épicerie, etc.) pour un gain de temps 

en magasin. 

Astuces Supplémentaires pour une Planification Réussie 

 Thèmes de jours : Attribuez un thème à chaque jour (ex: "Lundi sans viande", "Taco 

Tuesday", "Pasta Party"). 

 Impliquez la famille : Demandez aux membres de la famille leurs plats préférés pour 

qu'ils se sentent impliqués et apprécient davantage les repas. 

 Vérifiez les promotions : Adaptez votre menu aux offres du supermarché pour faire 

encore plus d'économies. 

 Conservez vos anciens menus : Ils peuvent être une source d'inspiration précieuse 

pour les semaines à venir. 

Nous espérons que ce modèle vous sera d'une grande aide pour simplifier votre organisation 

de repas et améliorer votre quotidien ! 

L'équipe Mon Site Repas. 
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