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Liste des tâches des semaines 1 et 2

Semaine 1 Semaine 2

Faire de la sauce au fromage
Faire cuire des macaronis
Préparer les accompagnements, comme les légumes
et les fruits de saison

POUR DEMAIN : Décongeler le bœuf pour les tacos et les
hamburgers, et faire tremper les haricots pour les tacos

Faire une soupe à la tomate
Préparer des sandwichs au fromage grillé 
Préparer des accompagnements, tels que des
légumes et des fruits de saison

POUR DEMAIN : Décongeler les pains à hamburger et
faire des galettes de hamburger

Faire cuire les hamburgers et réchauffer les petits
pains
Préparer les garnitures et les accompagnements, tels
que : cornichons, laitue, tomates en tranches,
ketchup, mayonnaise, moutarde, légumes et fruits de
saison

POUR DEMAIN : Saler le poulet, éplucher les pommes de
terre et préparer les légumes pour le poulet rôti

Rôtir le poulet, faire la sauce
Purée de pommes de terre
Cuire les légumes de saison

POUR LA SEMAINE PROCHAINE : Décongeler le bœuf
pour les spaghettis et le chili

Préparer la garniture pour tacos et remplir les
tortillas
Préparer les garnitures et les accompagnements,
comme le fromage, les tomates, la laitue, la salsa et
la crème sûre, les légumes et les fruits de saison

POUR DEMAIN : Décongeler le pain pour le fromage
grillé, faire de la soupe et décongeler le poulet pour le
vendredi

LUNDI MACARONI AU FROMAGE CRÉMEUX
Préparer la sauce à spaghetti 
Cuire les nouilles
Préparer les garnitures et les accompagnements,
comme les légumes et les fruits de saison

POUR DEMAIN : Faire tremper les haricots pour le chili

Préparez le chili
Préparez les garnitures et les accompagnements, tels
que : chips de tortilla, fromage, crème sûre, légumes et
fruits de saison

POUR DEMAIN : Faire de la sauce à pizza et préparer les
garnitures, décongeler le poulet pour le vendredi

Faire la pâte, laisser lever, faire et cuire les pizzas
Faire une salade César si le temps le permet
Préparer des accompagnements de légumes et de
fruits ou un bar à salade

POUR DEMAIN : Préparer les légumes pour les sautés

Faire sauter, tenir au chaud
Préparer les accompagnements de légumes et de fruits

POUR LA SEMAINE PROCHAINE (cycle de 2 semaines) :
Cuire et écraser la courge ou les patates douces pour le
macaroni au fromage

POUR LA SEMAINE PROCHAINE (cycle de 4 semaines) :
Décongeler le chili, la sauce ou la sauce au fromage si vous
l’utilisez pour les pommes de terre au four

Faire des crêpes
Préparer les garnitures et les accompagnements,
comme le sirop d'érable et le mélange de fruits
Préparer la sauce aux pommes et aux bleuets, si
nécessaire

POUR DEMAIN : Faire cuire les haricots pour le chili

MARDI TACOS AU BŒUF TENDRE

MERCREDI FROMAGE GRILLÉ ET SOUPE

JEUDI HAMBURGERS FAITES À LA MAIN

VENDREDI POULET RÔTI

LUNDI SPAGHETTI

MARDI CRÊPES AUX TROIS GRAINS

MERCREDI CHILI AU BŒUF

JEUDI PIZZA FAIT À LA MAIN

VENDREDI SAUTÉ DE NOUILLES
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Liste des tâches des semaines 3 et 4

Semaine 3 Semaine 4
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Laver et faire cuire les pommes de terre
Chauffer le chili, la sauce ou la sauce au fromage
Préparez les garnitures et les accompagnements,
comme le fromage, les oignons verts, la crème sûre,
les légumes et les fruits de saison

POUR DEMAIN : Préparer le mélange de boulettes de
viande, éplucher les pommes de terre, décongeler le poulet
pour le poulet barbecue et le porc pour le riz frit

Faire une chaudrée de maïs
Cuire les lu'skinikn
Préparer les accompagnements, comme les légumes
et les fruits de saison

POUR DEMAIN : Cuire le riz

Faire du riz frit
Cuire des chips wonton
Préparer les garnitures et les accompagnements, tels
que : oignons verts, graines de sésame, sauces,
légumes et fruits de saison

POUR DEMAIN : Faire mariner le poulet

Cuire du pain de maïs
Faire cuire du poulet
Préparez les accompagnements, comme les légumes
et les fruits de saison

POUR LA SEMAINE PROCHAINE : Décongeler le bœuf pour
le macaroni au bœuf aux tomates

Portion et cuisson des boulettes de viande
Faire de la purée de pommes de terre
Faire de la sauce aigre-douce
Préparer les accompagnements, comme les légumes
et les fruits de saison

POUR DEMAIN : Éplucher (si nécessaire) et hacher les
pommes de terre

LUNDI POMMES DE TERRE AU FOUR
Faire un macaroni au bœuf et à la tomate
Préparer les garnitures, comme les légumes et les
fruits de saison

POUR DEMAIN : Décongeler le jambon ou le poulet et
décongeler les petits pains pour les sous

Faire cuire du pain doré, arroser de sirop d’érable
Préparer des accompagnements, comme des fruits de
saison

POUR DEMAIN : Faire griller des miettes de pain pour
l'aiglefin, faire de la sauce tartare

Cuire les pommes de terre au four
Cuire l’aiglefin
Préparez les accompagnements, comme les légumes et
les fruits de saison

POUR DEMAIN : Hacher et saler le poulet, préparer les
légumes, préparer les ingrédients secs du biscuit

Faire un fricot au poulet
Cuire des biscuits
Préparer les accompagnements, comme les légumes et
les fruits de saison

POUR LA SEMAINE PROCHAINE : Cuire et écraser la courge
ou les patates douces pour le macaroni au fromage

Préparer les sauces  
Trancher les petits pains si nécessaire, les remplir de
viande et de fromage
Préparer les garnitures, comme les légumes et les
fruits de saison

POUR DEMAIN : Faire cuire du pain doré, décongeler
l’aiglefin, décongeler le poulet pour Fricot

MARDI BOULETTES DE VIANDE GÉANTES

MERCREDI RAGOÛT DE MAÏS

JEUDI RIZ FRIT AU PORC ET AUX LÉGUMES

VENDREDI POULET BARBECUE

LUNDI MACARONI AUX TOMATES ET BOEUF

MARDI CONSTRUIRE UN PAIN

MERCREDI PAIN DORÉ

JEUDI AIGLEFIN CROUSTILLANT

VENDREDI FRICOT AU POULET
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