
Liste de courses Lundi g de 
protéines

Energie
(en kcal)

Petit-déjeuner

Déjeuner

Dîner

Collation

Substituts de protéines 

Total pour aujourd’hui

Prise d’eau

Calories
Une vie PCU active

Votre planificateur de repas sur 7 jours Objectifs quotidiens g de protéines 
autorisées

Mercredi g de 
protéines

Energie
(en kcal)

Petit-déjeuner

Déjeuner

Dîner

Collation

Substituts de protéines 

Total pour aujourd’hui

Prise d’eau

Mardi g de 
protéines

Energie
(en kcal)

Petit-déjeuner

Déjeuner

Dîner

Collation

Substituts de protéines 

Total pour aujourd’hui

Prise d’eau



Poids* kg
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* Suivez votre poids seulement une fois par semaine ; pesez-vous à la même heure de la journée avec des vêtements similaires.

Jeudi g de 
protéines

Energie
(en kcal)

Petit-déjeuner

Déjeuner

Dîner

Collation

Substituts de protéines 

Total pour aujourd’hui

Prise d’eau

Vendredi g de 
protéines

Energie
(en kcal)

Petit-déjeuner

Déjeuner

Dîner

Collation

Substituts de protéines 

Total pour aujourd’hui

Prise d’eau

Samedi g de 
protéines

Energie
(en kcal)

Petit-déjeuner

Déjeuner

Dîner

Collation

Substituts de protéines 

Total pour aujourd’hui

Prise d’eau

Dimanche g de 
protéines

Energie
(en kcal)

Petit-déjeuner

Déjeuner

Dîner

Collation

Substituts de protéines 

Total pour aujourd’hui

Prise d’eau


