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Commence 
ici

Ajoute 
tes propres 

étapes!

Je suis un 
mini-chef, 
je peux...

Si je suis 
capable de 
faire ça, je 

peux aussi… 

Laver les 
contenants 

utilisés ou les 
mettre au 

lave-vaisselle.

Guider 
maman ou 
papa sur la 

quantité 
d’aliments à 
me donner

Garnir mon 
sandwich

Laver les 
fruits et 

légumes frais

Remplir ma 
boîte à lunch 

(ne pas 
oublier le bloc 

réfrigérant)

Préparer mon 
sandwich

Couper des 
cubes de 
fromage

Couper et 
portionner les 
crudités et les 

fruits

Préparer la 
trempette et 
la portionner

Verser le mets 
chaud dans la 

bouteille 
isotherme

(le « thermos »)

Portionner le 
plat principal

Portionner le 
yogourt

Portionner 
les crudités 

déjà coupées

Vider et 
rincer les 

contenants 
utilisés

Nettoyer et 
ranger le bloc 
réfrigérant au 
congélateur

Si je suis 
capable de 
faire ça, je 

peux aussi...

Vider ma 
boîte à lunch

Au retour à la maison

Au retour à la maison Au retour à la maison

Au retour à la maison

Ma boîte à lunch,
je m’en occupe!

 Tu as envie de t’impliquer dans la préparation de ta boîte à lunch? 
Voici plusieurs façons d’y arriver. Ça te semble beaucoup?
Ne t’inquiète pas! Commence en choisissant les tâches que

tu penses être capable de faire. Bon appétit!


