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Cette boîte à outils vise à soutenir les responsables de programmes dans la planification 
de petits déjeuners nutritifs, équilibrés, attrayants pour les élèves et alignés avec les 
recommandations nutritionnelles du Club des petits déjeuners. Elle est basée sur les 
meilleures pratiques en matière d’alimentation scolaire et durable. 

LES TROIS ÉLÉMENTS CLÉS D’UN PETIT DÉJEUNER

Pour qu’un petit déjeuner soit complet, il doit contenir un aliment de chacune des 
trois catégories suivantes : 

Voir l’outil Compose ton petit déjeuner pour plus d’idées d’agencement. Cet outil donne également 
une occasion de parler de la composition d’un petit déjeuner complet avec les élèves !

FRUITS ET LÉGUMES : Ils contiennent un grande variété de vitamines et minéraux essentiels 
à la santé, et des fibres qui aident à se sentir rassasié et maintenir un niveau d’énergie 
plus longtemps.

ALIMENTS À GRAINS ENTIERS : Ils sont d’importantes sources de plusieurs nutriments, 
dont les glucides et les fibres. Les glucides donnent aux enfants l’énergie nécessaire 
pour apprendre et être actifs, tandis que les fibres contribuent à la satiété.

ALIMENTS PROTÉINÉS : Ils sont essentiels à la croissance et au bon fonctionnement du 
corps, puisqu’ils permettent de construire, maintenir et réparer les tissus. Ils contribuent 
également à la sensation de rassasiement et de satiété.

https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/01/Affiche-Compose-ton-petit-dejeuner_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/01/Affiche-Compose-ton-petit-dejeuner_FINAL.pdf
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Voici une panoplie d’outils qui pourraient  
vous être utiles pour la planification :

	 Le Planificateur de menus peut vous servir de 
canevas à remplir.

	 Les Lignes directrices nutritionnelles vous 
indiquent les différentes balises à prendre  
en compte.

	 La Charte des portions vous guide quant à la 
quantité de nourriture à prévoir.

	 La liste d’Idées d’aliments faciles à servir vous aide 
dans la sélection de produits déjà approuvés par 
le Club.

	 Le guide pratique pour la Gestion des allergies et 
des intolérances.

	 La section Menus du Coin des écoles pour vous 
donner des exemples desquels vous inspirer.

	 Inspiration recettes :

•	 La section Recettes du Coin des écoles

•	 Livre de recettes

•	 Livret de recettes en grande quantité

•	 Livret de recettes pour l’utilisation des restes  

Il est important de prendre en compte 
les ressources dont vous disposez : 
équipement, rangement, personnel, 
espace, etc., afin de bâtir un menu 

adapté à votre réalité. 

PRÉPARATION À LA PLANIFICATION

LÉGUMES 
ET FRUITS ALIMENTS À 

GRAINS ENTIERS

ALIMENTS 
PROTÉINÉS

LIGNES DIRECTRICES 
NUTRITIONNELLES

faciles à servir
Idées d’aliments

Voici quelques idées d’aliments faciles à servir pour les matins où on manque de temps pour préparer le 
repas. Assurez-vous de suivre nos lignes directrices nutritionnelles disponibles dans les ressources du Coin 
des écoles.

Pensez écolo : les bols, tasses et autres contenants individuels réutilisables sont de bonnes solutions de 
rechange aux articles emballés individuellement.

FRUITS ET LÉGUMES

• Fruits: pommes, raisins, oranges, clémentines, kiwis, ananas,  
cantaloup, papaye, banane, poires, pêches, petits fruits (bleuets, amélanches, mûres, 
framboises, fraises, etc.), cerises de terre, melon d’eau, prune, mangue, figue, kaki, etc.

• Légumes : carottes, céleri, mini concombre, tomates cerises, poivrons, champignons, 
brocoli, chou-fleur, courgettes, pois sucrés, minis épis de maïs, etc.

• Compote de pommes ou d’autres fruits (sans sucre ajouté)

• Fruits en coupe (sans sirop)

• Fruits séchés (non sucrés)

ALIMENTS PROTÉINÉS

• Yogourt ou yogourt à boire faible en sucre (ex: Danino)

• Fromage (ex: Babybel, Cracker Barrel, Black Diamond Ficello, etc.)

• Œufs durs

• Lait ou boisson de soya enrichie

• Houmous maison ou du commerce (ex: Fontaine Santé mini hummus)

• Tartinade de soya (ex: Wowbutter)

• Graines (tournesol, citrouille, etc.)

• Pois chiches ou edamames grillés, faits maison ou du commerce (ex : Go Beanz, Three 
Farmers, etc.)

Dernière mise à jour: Juillet 2025

Identifier les élèves ayant des allergies et des intolérances alimentaires
• Mettez en place un système d’identification des élèves ayant des allergies et des intolérances alimentaires. Ce système 

doit être clair et connu de tous.

• Dotez votre programme de petits déjeuners d’un système pour séparer les aliments qui seront servis aux élèves ayant 
une allergie ou une intolérance alimentaire, si des aliments différents leur sont servis.

• Lavez l’ensemble de l’équipement de cuisine, de la vaisselle et des ustensiles tous les jours conformément aux normes 
provinciales d’hygiène et de salubrité des aliments.

• Familiarisez-vous avec les allergènes les plus courants, et prenez connaissance des allergies spécifiques des enfants 
qui fréquentent le programme. Vous pourrez ainsi choisir des aliments en conséquence lors de vos achats, et ainsi faire 
preuve d’inclusivité plus facilement.

Contamination croisée
• La contamination croisée des aliments se produit lorsque des bactéries, des micro-organismes ou des allergènes se 

propagent d’un aliment à un autre, généralement par contact avec les mains, les surfaces ou les ustensiles. Elle peut 
entraîner une réaction allergique.

• Veillez à ce que les allergènes n’entrent jamais être en contact avec les autres aliments et les outils de cuisine 
(couteaux, planches à découper, bols, etc.).

• Après avoir manipulé des aliments pouvant contenir des allergènes, lavez-vous les mains avec de l’eau chaude et du savon.

• Préparez en premier le petit déjeuner destiné aux enfants ayant des allergies ou des intolérances alimentaires.

Fiches d’allergies
• Les fiches d’allergies fournies par l’école des élèves ayant une allergie ou une intolérance doivent être facilement 

accessibles et affichées là où les enfants mangent (donc dans la classe ou le local où est pris le déjeuner).

• Si un enfant ayant une allergie ou une intolérance alimentaire se présente pour la première fois dans votre programme 
de petits déjeuners, portez une attention particulière aux aliments qui lui sont servis pour qu’ils soient exempts 
d’allergènes. Assurez-vous d’ajouter sa fiche d’allergies aux autres.

Auto-injecteur
• L’école doit s’assurer que la personne responsable du programme de petits déjeuners est formée pour utiliser l’auto-

injecteur EpiPenMD. 

• Vous trouverez des ressources pour les écoles, dont un aide-mémoire, à https://www.epipen.ca/fr/epipen-school-resources.

• Si une dose d’EpiPenMD est donnée à un élève, assurez-vous de suivre le protocole de l’école pour contacter ses parents 
et les autorités sanitaires.

Denrées du Club
• Si le Club vous livre des denrées, transmettez au coordonnateur du Club la liste complète des allergènes qui ne doivent 

jamais être livrés (même ceux qui ne sont pas envoyés habituellement), afin qu’aucun produit contenant ces allergènes 
ne soit jamais envoyé à l’école.

• Si cette liste change en cours d’année, l’école a la responsabilité d’en informer le Club. 

GESTION DES ALLERGIES ET  
INTOLÉRANCES ALIMENTAIRES

# FRÉQUENTATION :

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

SEMAINE : 

# FRÉQUENTATION : # FRÉQUENTATION : # FRÉQUENTATION :

FRUITS ET LÉGUMES :

ALIMENTS PROTÉINÉS :

GRAINS ENTIERS :

# FRÉQUENTATION :

FAITES DE L’EAU LA 
BOISSON DE CHOIX, 

CHAQUE JOUR  
DE LA SEMAINE.

FRUITS ET LÉGUMES :

ALIMENTS PROTÉINÉS :

GRAINS ENTIERS :

FAITES DE L’EAU LA 
BOISSON DE CHOIX, 

CHAQUE JOUR  
DE LA SEMAINE.

FRUITS ET LÉGUMES :

ALIMENTS PROTÉINÉS :

GRAINS ENTIERS :

FAITES DE L’EAU LA 
BOISSON DE CHOIX, 

CHAQUE JOUR  
DE LA SEMAINE.

FRUITS ET LÉGUMES :

ALIMENTS PROTÉINÉS :

GRAINS ENTIERS :

FAITES DE L’EAU LA 
BOISSON DE CHOIX, 

CHAQUE JOUR  
DE LA SEMAINE.

FRUITS ET LÉGUMES :

ALIMENTS PROTÉINÉS :

GRAINS ENTIERS :

FAITES DE L’EAU LA 
BOISSON DE CHOIX, 

CHAQUE JOUR  
DE LA SEMAINE.

PLANIFICATEUR DE MENU POUR EMPORTER

Plus de 45 recettes délicieuses
pour le déjeuner avec photos

RECETTES
CRÉATIVES
POUR UN PETIT DÉJEUNER

NUTRITIF

SANDWICH AU BEURRE DE SOYA ET  
À LA TARTINADE AUX FRUITS
Ingrédients : 
• 2 tranches de pain de blé entier, grillé ou non, ou un paquet de toasts Melba

• 15 ml (1 c. à soupe) de beurre de soya WOWBUTTER

• 15 ml (1 c. à soupe) de tartinade aux fruits

Préparation :
• Tartiner le pain et déguster !

BÂTONNETS GLACÉS
Ingrédients :
• 1 petit contenant de yogourt ou de compote

• 1 bâtonnet en bois

Préparation :
• Insérer le bâtonnet au milieu de la pellicule protectrice du yogourt  

ou de la compote.

• Congeler durant 6 heures ou toute la nuit. 

Note : 
• Le bâtonnet glacé se conserve au congélateur 1 mois s’il n’a pas  

été décongelé.

MINI PARFAIT AUX FRUITS
Ingrédients : 
• 1 petit contenant de yogourt

• 1 sachet de granola ou 1 contenant de céréales

• 1 petite boîte de raisins secs ou des fruits frais coupés

Préparation :
• Verser la moitié du yogourt dans un petit bol.

• Ajouter la moitié du granola ou des céréales ainsi que la moitié des fruits 
sur le yogourt.

• Répéter les étapes avec la deuxième moitié des ingrédients pour créer un 
deuxième étage de préparation.

SANDWICH AUX ŒUFS
Ingrédients (pour 1 sandwich) :
• 1 ou 2 œufs cuits durs, écrasés

• Mayonnaise

• 2 tranches de pain de blé entier, grillé ou non

Préparation :
• Mélanger les œufs avec la mayonnaise.

• Étendre le mélange sur le pain et déguster !

Voici des idées de recettes simples pour varier votre menu en fonction des aliments qui vous sont livrés. N’hésitez pas à faire preuve 
de créativité en utilisant ces recettes et en les combinant, au besoin, à d’autres aliments afin d’offrir un déjeuner comportant les  
3 catégories d’aliments. Assurez-vous d’offrir tous les matins un aliment à grains entiers, un produit protéiné et un fruit ou légume ! 

ADAPTATION DU MENU FROID BONIFIÉ

 ຉ Des exemples de menus  ຉ Des fiches d’inspirations  ຉ Notre livre de recettes  ຉ Une panoplie de recettes

Vous cherchez d’autres façons de varier votre menu ?  
N’hésitez pas à consulter la section nutrition du Coin des écoles, où vous trouverez :

LIVRET DE RECETTES 
POUR UTILISATION 
DES RESTES
Cuisiner les restes permet d’éviter le 
gaspillage alimentaire, d’économiser et 
de préparer rapidement les prochains 
petits déjeuners. Voici quelques recettes 
toutes simples pour vous aider à repenser 
vos restes et user de créativité en cuisine !

https://www.clubdejeuner.org/coin-des-ecoles/ressources/?search=planificateur#resources-listing
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Lignes-Directrices-Nutritionelles_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Charte-des-quantites-individuelles-recommandees.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Idees-Aliments-faciles-a-servir_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/07/BCC_PROF2024_GESTION_ALLERGIES_FR1.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/07/BCC_PROF2024_GESTION_ALLERGIES_FR1.pdf
https://www.clubdejeuner.org/coin-des-ecoles/ressources/?active_category=129#resources-listing
https://www.clubdejeuner.org/coin-des-ecoles/ressources/?active_category=131#resources-listing
https://www.paperturn-view.com/breakfastclub/livre-de-recette-du-club-des-petits-dejeuner?pid=MTQ142880&v=6.1
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/08/Livret-de-recettes-Petits-dejeuners-en-grande-quantite_FR-FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/11/Livret-de-recettes-pour-utilisation-des-restes_FR_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Lignes-Directrices-Nutritionelles_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Idees-Aliments-faciles-a-servir_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/07/BCC_PROF2024_GESTION_ALLERGIES_FR1.pdf
https://www.clubdejeuner.org/coin-des-ecoles/ressources/?search=planificateur#resources-listing
https://www.paperturn-view.com/breakfastclub/livre-de-recette-du-club-des-petits-dejeuner?pid=MTQ142880&v=6.1
https://www.clubdejeuner.org/coin-des-ecoles/ressources/?active_category=129#resources-listing
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/11/Livret-de-recettes-pour-utilisation-des-restes_FR_FINAL.pdf
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Astuces de préparation

	 Préparer des mélanges à l’avance (par ex. ingrédients secs). 

	 Cuire en lot et congeler, si possible.

	 Planifier l’utilisation des restes en s’inspirant des astuces de 
l’outil : Conseils pour l’utilisation des restes.

CONSEILS 
POUR UTILISATION 

DES RESTES

Cuisiner les restes permet d’éviter le gaspillage alimentaire, d’économiser et de préparer rapidement les prochains petits 
déjeuners. Voici quelques astuces toutes simples pour vous aider à repenser vos restes et user de créativité en cuisine  !

• Identifiez les restes à 
cuisiner:  œufs, pain de la 
veille ou légèrement sec, 
fruits, tortillas, yogourt, 
gaufres, céréales, fromage, 
légumes, etc.

• Complétez le petit déjeuner 
en vous assurant d’avoir 
au moins un aliment 
appartenant à chacune des 
trois catégories d’aliments.

• Trouvez comment les 
cuisiner : Faites cuire, 
mélangez ou assemblez  
vos ingrédients, ou laissez 
vos élèves préparer leur 
petit déjeuner.

• Les meilleures créations 
culinaires sont faites à partir 
des aliments à disposition. 
Faites confiance à vos 
papilles et essayez des 
combinaisons inattendues. 

CONCOCTEZ VOS PROPRES RECETTES 
Utilisez cette section pour créer des combinaisons de petits déjeuners équilibrés.

CONSEILS POUR UNE PLANIFICATION ASTUCIEUSE 
• Faites-en plus : Préparez des aliments 

en plus grande quantité pour les 
intégrer à d’autres recettes (le brocoli 
pour les omelettes d’aujourd’hui peut 
servir dans les crêpes de demain, par 
exemple).

• Évaluez votre inventaire : Vérifiez 
régulièrement les ingrédients de base 
dont vous disposez et pensez à ce que 
vous pourriez en faire.

• Exprimez votre créativité : Laissez-
vous d’abord inspirer par une recette 
et modifiez-la en utilisant ce que vous 
avez sous la main. Faites participer vos 
élèves en leur demandant leurs idées.

• Faites de la nutrition une priorité : 
Assurez-vous que votre création respecte 
les lignes directrices nutritionnelles du Club 
en utilisant au moins un aliment protéiné, 
un aliment à grains entiers ainsi qu’un 
légume ou un fruit.

• Respectez les règles de salubrité 
alimentaire : Conservez les restes 
adéquatement et consommez-les dans 
les délais appropriés.

• Congelez : Les aliments qui ne peuvent 
être utilisés immédiatement peuvent 
être congelés et servis plus tard.

Stratégies de réduction des coûts

	 Lorsque possible, acheter dans les supermarchés à rabais 
ou dans les clubs entrepôts.

	 Avoir une bonne gestion de l’inventaire permet de réduire 
le gaspillage alimentaire et ainsi, les coûts. 

	 Comparer les prix aux 100 grammes des différents aliments. 
Cette information se retrouve sur l’étiquette de prix.

	 Prendre également en considération la valeur nutritive, la 
provenance et le format d’emballage. 

Stratégies d’approvisionnement

	 Suivre le calendrier des récoltes locales.

	 Établir des partenariats avec des producteurs locaux.

	 Utiliser des fruits et légumes surgelés en dehors des 
saisons d’abondance.

PRÉPARATION À LA PLANIFICATION

VOICI QUELQUES ÉLÉMENTS À CONSIDÉRER LORS DE VOTRE PLANIFICATION

https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/11/Conseils-pour-utilisation-des-restes_FR_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/11/Conseils-pour-utilisation-des-restes_FR_FINAL.pdf
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COMMENT INTERPRÉTER UNE LISTE D’INGRÉDIENTS

La réglementation oblige les fabricants à rassembler toutes les formes de sucres ensemble, c’est 
pourquoi dans cet exemple, on voit qu’il est écrit « Sucres (cassonade, sucre, sirop d’érable) ».

Les ingrédients se trouvant entre des parenthèses sont les constituants de l’ingrédient qui les 
précède, par exemple, la margarine contient plusieurs types d’huiles.

La liste d’ingrédients permet de connaitre 
tous les ingrédients utilisés dans un produit 
et dans quelles proportions. Les ingrédients 
sont classés en ordre décroissant de poids, 
c’est-à-dire que les ingrédients se trouvant 

au début de la liste se trouvent en plus 
grande quantité dans l’aliment.

	 Regarder la portion.

	 Regarder les lignes associées aux nutriments qui vous 
intéressent. Selon les lignes directrices du Club, nous 
visons à ce que les produits contiennent :

	 Peu de sucres

	 Peu de sodium

	 Plus de fibres

	 Moins de lipides saturés

	 Le % de la valeur quotidienne (VQ ) permet de déterminer 
si un nutriment se retrouve en petite ou en grande quantité 
dans l’aliment. De façon générale, 5 % ou moins indique 
que le nutriment s’y retrouve en petite quantité, alors que 
15 % ou plus indique qu’il s’y retrouve en grande quantité. 

COMMENT INTERPRÉTER UN TABLEAU DE VALEUR NUTRITIVE

NOTIONS DE NUTRITION

https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Lignes-Directrices-Nutritionelles_FR.pdf
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La mention « peut contenir » indique qu’un ou plusieurs de 
ces allergènes peut s’être retrouvé en contact avec le produit 
et qu’il y a un risque de contamination croisée. 

La mention « contient » indique que le produit contient un des 
11 allergènes prioritaires tels qu’identifiés par Santé Canada :

	 Œuf

	 Lait

	 Moutarde

	 Arachide

	 Mollusques et crustacés

	 Poissons

	 Graines de sésame

	 Soya

	 Sulfites

	 Noix

	 Blé et triticale

ÉDULCORANTS ET COLORANTS ARTIFICIELS

Ces deux types d’additifs sont à éviter dans toutes les catégories d’aliments. 

Les édulcorants sont des substances 
qui imitent le goût du sucre. On y 
retrouve entre autres :

	 L’aspartame

	 L’acésulfame potassium

	 Le sucralose

	 Érythritol

	 Maltitol

	 Stévia

	 Etc.

Les colorants artificiels servent à 
donner une couleur aux aliments. Voici 
quelques exemples :

	 Rouge allura

	 Colorant caramel

	 Bleu brillant

	 Jaune soleil 

	 Tartrazine

	 Etc.

NOTIONS DE NUTRITION
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MÉTHODE DE PLANIFICATION

ÉTAPE 1 : SÉLECTION DES ALIMENTS
Tout d’abord, choisissez les aliments que vous souhaitez mettre au menu. Assurez-
vous d’avoir un aliment par catégorie pour avoir un petit déjeuner complet. 
Prendre en considération les critères nutritionnels de chacune des catégories. 

ALIMENTS À GRAINS ENTIERS
Un aliment à grains entiers est un aliment fait à base de grains entiers  
ou de farines entières. Cette catégorie comporte entre autres :

	 Les pains de blé entier (pain brun) et multigrains

	 Les craquelins à base de grains entiers

	 D’autres types de pain de blé entier  
(pain aux raisins, tortillas, muffins anglais, bagel, etc.)

	 Des barres tendres

	 Des céréales à déjeuner

	 Des céréales comme le quinoa, riz brun, sarrasin et autres. 

Nos lignes directrices :

	▶ Critères nutritionnels 

	 Viser < 8 g de sucre par portion ou < 10 g si le produit contient des fruits

	 Limiter le sodium à < 10 % VQ et les gras saturés à < 2 g par portion

	 Viser un minimum de 2 g de fibres par portion 

	▶ Éléments à considérer

	 Privilégier la farine de blé entier ou d’autres farines de grains entiers dans les recettes

	 Sélectionner des produits dont les grains entiers (avoine, riz brun, orge, quinoa, sarrasin, etc.) 
figurent parmi les premiers ingrédients 

	 Éviter les édulcorants et les colorants artificiels

	 Le chocolat et les produits qui en contiennent devraient être réservés aux occasions spéciales. 
Pour donner un goût chocolaté à une recette, privilégier plutôt la poudre de cacao.

	 Prendre note que les termes suivants font référence à de la « farine blanche » :

•	 Farine de blé
•	 Farine de blé enrichie
•	 Farine de blé non blanchie
•	 Farine de blé non blanchie enrichie

VOICI UNE FAÇON DE PROCÉDER ÉTAPE PAR ÉTAPE POUR BÂTIR VOTRE MENU. 

Rechercher les termes « entier » ou « intégral » qui signifient que 
les grains sont peu transformés et contiennent plus de fibres.
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MÉTHODE DE PLANIFICATION

ALIMENTS PROTÉINÉS

Les aliments protéinés peuvent être d’origine animale ou végétale. Voici quelques exemples :

	 Yogourts

	 Lait et boisson de soya

	 Fromages (ex. mozzarella, gouda, cheddar, etc.)

	 Œufs

	 Tartinade de soya ou d’autres graines (tournesol, citrouille)   

	 Graines (citrouille, chia, tournesol) 

	 Légumineuses (pois chiche, lentilles, haricots, etc.)

	 Viandes 

	 Noix, arachides 

Nos lignes directrices :

	▶ Critères nutritionnels 

	 Viser un minimum de 3 à 5 g de protéines par portion

	 Limiter le sodium à < 10 % VQ par portion

	 Fromage : viser < 6 g de gras saturés par portion

	 Yogourt : privilégier la version nature et à 1 à 2 % de matières grasses

	 Viser < 8 g de sucre par portion ou < 10 g si le produit contient des fruits

	▶ Éléments à considérer

	 Éviter les viandes transformées telles que le jambon, les saucisses, le bacon, les cretons, etc.

	 Éviter les édulcorants et les colorants artificiels.

	 Le fromage à la crème ou à tartiner n’est généralement pas assez protéiné pour entrer dans la 
catégorie des aliments protéinés : ajouter une autre source de protéine lorsqu’il est au menu.

	 Faites découvrir les protéines végétales (graines, légumineuses, tofu, etc.) en les introduisant de 
manière progressive dans vos menus.

	 Boissons végétales : la boisson de soya est généralement la seule boisson végétale qui contient 
une quantité suffisante de protéines pour entrer dans cette catégorie.

Attention! Les noix et les arachides sont généralement interdites  
dans les écoles et les services de garde éducatifs.

https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/08/Boissons-dans-les-programmes_FR_FINAL.pdf
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MÉTHODE DE PLANIFICATION

FRUITS ET LÉGUMES

Les fruits et légumes peuvent être servis sous différentes formes, notamment frais, surgelés et 
même en compote. Opter pour des fruits qui se conservent bien.

	 Petits fruits (framboises, bleuets,  
camerises, amélanches, fraises,  
mûres, etc.)

	 Bananes

	 Carottes

	 Concombres 

	 Tomates

	 Ananas

	 Prunes 

	 Poivrons 

	 Etc.

Nos lignes directrices :

	▶ Éléments à considérer

	 Éviter de préparer ou choisir un produit avec du sel ou du sucre ajouté

	 Éviter les fritures et le jus

	 Éviter les édulcorants et les colorants artificiels

CONDIMENTS

Les tartinades, confitures et autres condiments peuvent être servis en petite quantité comme 
accompagnement au petit déjeuner. Choisir des produits faibles en sucre, en sodium et en gras 
saturés.

BOISSONS

Selon le Guide alimentaire canadien, l’EAU devrait être la boisson de choix à tous les repas. Boire 
de l’eau est essentiel pour la santé des enfants et c’est un excellent moyen d’étancher la soif et de 
rester hydraté !

Les jus, même s’ils sont faits de fruits frais, contiennent une quantité importante de sucres. 

Le lait est un breuvage qui est également considéré comme une source de protéine. Lorsque vous 
servez le lait, vous n’êtes pas tenus de servir une autre source de protéine lors de ce petit déjeuner. 

Pour plus d’information, veuillez consulter notre outil Choisir des boissons pour votre programme.

https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/08/Boissons-dans-les-programmes_FR_FINAL.pdf
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MÉTHODE DE PLANIFICATION

ÉTAPE 2 : GESTION DES ALLERGIES ET DES INTOLÉRANCES
Une bonne gestion des allergies est essentielle pour assurer la sécurité de tous.  
Veuillez vous référer au document de Gestion des allergies et intolérances alimentaires.

Identifier les élèves ayant des allergies et des intolérances alimentaires
• Mettez en place un système d’identification des élèves ayant des allergies et des intolérances alimentaires. Ce système 

doit être clair et connu de tous.

• Dotez votre programme de petits déjeuners d’un système pour séparer les aliments qui seront servis aux élèves ayant 
une allergie ou une intolérance alimentaire, si des aliments différents leur sont servis.

• Lavez l’ensemble de l’équipement de cuisine, de la vaisselle et des ustensiles tous les jours conformément aux normes 
provinciales d’hygiène et de salubrité des aliments.

• Familiarisez-vous avec les allergènes les plus courants, et prenez connaissance des allergies spécifiques des enfants 
qui fréquentent le programme. Vous pourrez ainsi choisir des aliments en conséquence lors de vos achats, et ainsi faire 
preuve d’inclusivité plus facilement.

Contamination croisée
• La contamination croisée des aliments se produit lorsque des bactéries, des micro-organismes ou des allergènes se 

propagent d’un aliment à un autre, généralement par contact avec les mains, les surfaces ou les ustensiles. Elle peut 
entraîner une réaction allergique.

• Veillez à ce que les allergènes n’entrent jamais être en contact avec les autres aliments et les outils de cuisine 
(couteaux, planches à découper, bols, etc.).

• Après avoir manipulé des aliments pouvant contenir des allergènes, lavez-vous les mains avec de l’eau chaude et du savon.

• Préparez en premier le petit déjeuner destiné aux enfants ayant des allergies ou des intolérances alimentaires.

Fiches d’allergies
• Les fiches d’allergies fournies par l’école des élèves ayant une allergie ou une intolérance doivent être facilement 

accessibles et affichées là où les enfants mangent (donc dans la classe ou le local où est pris le déjeuner).

• Si un enfant ayant une allergie ou une intolérance alimentaire se présente pour la première fois dans votre programme 
de petits déjeuners, portez une attention particulière aux aliments qui lui sont servis pour qu’ils soient exempts 
d’allergènes. Assurez-vous d’ajouter sa fiche d’allergies aux autres.

Auto-injecteur
• L’école doit s’assurer que la personne responsable du programme de petits déjeuners est formée pour utiliser l’auto-

injecteur EpiPenMD. 

• Vous trouverez des ressources pour les écoles, dont un aide-mémoire, à https://www.epipen.ca/fr/epipen-school-resources.

• Si une dose d’EpiPenMD est donnée à un élève, assurez-vous de suivre le protocole de l’école pour contacter ses parents 
et les autorités sanitaires.

Denrées du Club
• Si le Club vous livre des denrées, transmettez au coordonnateur du Club la liste complète des allergènes qui ne doivent 

jamais être livrés (même ceux qui ne sont pas envoyés habituellement), afin qu’aucun produit contenant ces allergènes 
ne soit jamais envoyé à l’école.

• Si cette liste change en cours d’année, l’école a la responsabilité d’en informer le Club. 

GESTION DES ALLERGIES ET  
INTOLÉRANCES ALIMENTAIRES

ÉTAPE 3 : VÉRIFICATION ET OPTIMISATION 
	 Lorsque votre menu est complété, vérifier l’équilibre nutritionnel de vos petits 

déjeuners et s’assurer d’offrir une variété d’aliments dans chacune des catégories.

	 Penser à varier les couleurs et les saveurs dans les repas pour inciter les enfants à 
essayer de nouveaux aliments.

	 S’assurer que le menu soit réaliste à mettre en place selon vos installations et vos 
ressources.

	 Vérifier que votre menu respecte votre budget d’achat.

	 Penser à des stratégies pour réutiliser et revaloriser les restants pour un autre jour. 
Consulter notre outil de conseils et notre livret pour utilisation des restes.

	 Suggestion : faire un petit sondage auprès de quelques élèves pour recueillir leurs 
commentaires et leurs impressions sur le menu. Ne pas hésiter à les inclure dans le 
processus de planification. 

	 Envoyer à votre coordonnateur(-trice) de programme vos recettes et votre menu afin 
de recevoir la rétroaction du comité nutrition, qui a pour but de vous accompagner 
dans l’élaboration de votre menu. 

ÉTAPE 5 : AMÉLIORATION CONTINUE
	 Après avoir lancé votre menu, évaluer la satisfaction des élèves (en évaluant les 

aliments les plus populaires, en observant les réactions, par des sondages ou 
autres moyens d’obtenir la rétroaction).

	 Penser à ajouter de nouveaux aliments ou à alterner votre menu de façon régulière.

	 Limiter le gaspillage alimentaire le plus possible en assurant un suivi serré des 
dates de péremption et des inventaires.

ÉTAPE 4 : DRESSER LA LISTE D’ÉPICERIE
	 Lorsque votre menu est finalisé, calculer la quantité nécessaire de chaque aliment/

ingrédient, selon le nombre de portions servies au menu.

	 Faire l’inventaire de vos stocks et déterminer ce qui est à acheter. Voir notre document 
Gestion d’inventaire.

	 Structurer votre liste d’épicerie en catégories de produits pour faciliter le processus 
(fruits et légumes, aliments à grains entiers, aliments protéinés, condiments).

	 Penser aussi à tout ce dont vous pourriez avoir besoin pour le service. Exemple : sacs à 
sandwich, contenant, petit matériel, vaisselle, savon, etc.

https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/07/BCC_PROF2024_GESTION_ALLERGIES_FR1.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/07/BCC_PROF2024_GESTION_ALLERGIES_FR1.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/11/Conseils-pour-utilisation-des-restes_FR_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/11/Livret-de-recettes-pour-utilisation-des-restes_FR_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/07/Gestion_de_linventaire_FR1.pdf
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BONNES PRATIQUES D’HYGIÈNE ET DE SALUBRITÉ

	 Prendre en considération les règles et pratiques du 
MAPAQ ou de votre instance de salubrité provinciale : 
Consignes d’hygiène et salubrité 

	 Les bonnes pratiques au quotidien

	 Espaces sécuritaires

	 Conservation des aliments

BONNES PRATIQUES ENVIRONNEMENTALES

	 Privilégier les contenants réutilisables et les produits en vrac 

	 Optimiser les portions pour réduire le gaspillage 

	 Revaloriser les aliments en surplus ou restants  

	 Composter les résidus alimentaires 

	 Favoriser les fournisseurs locaux  

	 Réduire l’utilisation des emballages, si possible  

	 Consulter le document Virage Vert !

OUTILS SUPPLÉMENTAIRES

	 Planificateur mensuel

	 Planificateur hebdomadaire

	 Catalogue des produits (programmes en denrées livrées)

	 Idées d’aliments faciles à servir

	 Exemples de menus

	 Planificateurs de menus saisonniers

	 Guide d’intégration des protéines végétales

	 Échangez ceci pour cela

	 Document Meilleur avant, Bon après ?

	 Trousse d’information - Programmes en soutien financier

	 Pour d’autres ressources, visiter le Coin des écoles 

L’une des façons les plus efficaces de réduire le gaspillage alimentaire dans les écoles 
est d’adopter des mesures de prévention en amont. Pour ce faire, il convient d’entreposer 
correctement les aliments de manière à les empêcher de se gâter plus vite qu’ils ne le devraient.  
Voici quelques-uns de nos meilleurs conseils de conservation.

CONSEILS GÉNÉRAUX  
DE CONSERVATION

NE PAS SURCHARGER LE RÉFRIGÉRATEUR
Il y a deux raisons d’éviter de surcharger le réfrigérateur :

1. Un réfrigérateur trop plein nuit à la circulation de l’air, ce qui réduit l’efficacité de l’appareil.
• Votre réfrigérateur utilise ainsi plus  d’énergie pour fonctionner, ce qui augmente les 

risques de pannes.
• Un réfrigérateur surchargé peut créer des «zones chaudes» où les aliments ne sont pas 

gardés suffisamment au frais, ce qui les fait dégrader plus rapidement.

2. Une surabondance de produits fait qu’il est difficile de voir ce que vous avez en inventaire.
•  La nourriture est plus à risque d’être oubliée et de se gâter lorsqu’elle est cachée 

derrière des bouteilles et des contenants, ou sous une pile d’aliments.

CERTAINS FRUITS ET LÉGUMES NE FONT PAS BON MÉNAGE
Certains fruits et légumes, comme les pommes et les poires, produisent de 
hauts volumes d’éthylène, un gaz qui accélère le mûrissement d’autres végétaux, 
comme les bananes. La règle de base est donc de tenir les aliments qui 
produisent beaucoup d’éthylène loin des fruits et légumes qui y sont sensibles.

INVESTISSEZ DANS DES CONTENANTS HERMÉTIQUES
S’il vous arrive fréquemment que des céréales, des craquelins, du granola ou 
d’autres collations sèches se gâtent, investir dans des contenants hermétiques* 
réduira le gaspillage et vous fera économiser à long terme.

*Vous pouvez également garder et réutiliser les pots en verre ou en plastique 
des produits que vous achetez (les pots de sauce tomate, par exemple).

CONSERVATION

DES ALIMENTS

RÉDUISEZ LES ALIMENTS EMBALLÉS INDIVIDUELLEMENT

Utilisez des contenants de grand format pour les céréales, le yogourt, le lait,

la confiture, etc., et servez ces aliments dans un bol ou un verre réutilisable. 

Pour les écoles qui doivent utiliser des articles emballés individuellement :

RECYCLEZ le carton et le plastique.

RÉDUISEZ LES DÉC
ETS ALIMENTAIRES .

Préparez un petit déjeuner spécial avec les restes. 

Plut�t que de vous débarrasser des restes, pensez à les utiliser pour créer autre

chose ! 

Des fruits frais en surplus ? Congelez-les et utilisez-les dans un smoothie !  

Planifiez, planifiez, planifiez ! �enez compte du nombre d’élèves et des

tendances dans votre programme lorsque vous planifiez les menus et préparez

les aliments. Soyez réaliste et astucieu& !

Enfin, assurez-vous de conserver les produits de manière appropriée et

sécuritaire.

VIRAGE VERT ! 

5 �A�ONS D 'ÊTRE PLUS ÉCOLOGIQUE  

Pour certains programmes de petits déjeuners, une grande partie des déc"ets se retrouve � la

poubelle, notamment les ustensiles en plasti*ue, les emballages, les verres et la nourriture. Pour

créer un programme plus respectueux de l’environnement et plus durable, voici *uel*ues options :

ABANDONNEZ LA VAISSELLE EN PLASTIQUE !

Utilisez des bols, des verres et des ustensiles réutilisables.  

Demandez au& élèves d’utiliser les ustensiles de leur boîte à lunch. 

Si la vaisselle réutilisable n’est pas une option, choisissez des

produits compostables.

ÉVITEZ  LES BOUTEILLES D ’EAU À USAGE UNIQUE .

Encouragez les élèves à boire dans leur bouteille d’eau réutilisable !

DITES NON AUX SACS EN PLASTIQUE INDIVIDUELS !

Pour la conservation au réfrigérateur, utilisez des contenants

réutilisables.  

Pour servir des aliments séparés au& élèves, essayez les boîtes

bento, les bols ou les sacs compostables.

Lorsque vous servez le petit déjeuner en classe, choisissez des bacs

plut�t que des sacs individuels.

FAITES DE L’EAU LA BOISSON DE 
CHOIX, CHAQUE JOUR 

 DE LA SEMAINE.

PLANIFICATEUR DE MENU MENSUEL

SEMAINE : 
 

 DATE : # FRÉQUENTATION :

MENU :  

FRUITS ET LÉGUMES :
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faciles à servir
Idées d’aliments

Voici quelques idées d’aliments faciles à servir pour les matins où on manque de temps pour préparer le 
repas. Assurez-vous de suivre nos lignes directrices nutritionnelles disponibles dans les ressources du Coin 
des écoles.

Pensez écolo : les bols, tasses et autres contenants individuels réutilisables sont de bonnes solutions de 
rechange aux articles emballés individuellement.

FRUITS ET LÉGUMES

• Fruits: pommes, raisins, oranges, clémentines, kiwis, ananas,  
cantaloup, papaye, banane, poires, pêches, petits fruits (bleuets, amélanches, mûres, 
framboises, fraises, etc.), cerises de terre, melon d’eau, prune, mangue, figue, kaki, etc.

• Légumes : carottes, céleri, mini concombre, tomates cerises, poivrons, champignons, 
brocoli, chou-fleur, courgettes, pois sucrés, minis épis de maïs, etc.

• Compote de pommes ou d’autres fruits (sans sucre ajouté)

• Fruits en coupe (sans sirop)

• Fruits séchés (non sucrés)

ALIMENTS PROTÉINÉS

• Yogourt ou yogourt à boire faible en sucre (ex: Danino)

• Fromage (ex: Babybel, Cracker Barrel, Black Diamond Ficello, etc.)

• Œufs durs

• Lait ou boisson de soya enrichie

• Houmous maison ou du commerce (ex: Fontaine Santé mini hummus)

• Tartinade de soya (ex: Wowbutter)

• Graines (tournesol, citrouille, etc.)

• Pois chiches ou edamames grillés, faits maison ou du commerce (ex : Go Beanz, Three 
Farmers, etc.)

Dernière mise à jour: Juillet 2025

COMMENT INTÉGRER  
LES PROTÉINES VÉGÉTALES  
AU PETIT DÉJEUNER?

 ▶ Remplacez les œufs brouillés par du tofu brouillé.

 ▶ Ajoutez du tofu soyeux à vos smoothies.

 ▶ Trempez vos fruits dans une trempette à base de pois chiches et cacao ou vos légumes dans un houmous.

 ▶ Remplacer votre gruau d’avoine par un gruau de sarrasin.

 ▶ Cuisinez des barres tendres avec des noix et graines diversifiées.

 ▶ Ajoutez des graines de chia dans votre gruau ou essayez les puddings de chia.

 ▶ Essayez des recettes de muffins, gaufres ou crêpes à base de pois chiches ou de lentilles.

 ▶ Ajoutez des pois chiches grillés sur les toasts de grains entiers.

 ▶ Ajoutez des haricots noirs à vos tacos et burritos ou encore essayez notre recette de Gallo Pinto.

OÙ RETROUVER LES 
PROTÉINES VÉGÉTALES?

La plupart des aliments végétaux contiennent 
des protéines végétales en proportions 
variables. Les noix, les graines et les 
légumineuses sont les grandes championnes 
de leur catégorie. On y retrouve notamment 
les graines de tournesol, les haricots, les 
pois chiches, les lentilles et les dérivés du 
soya comme le tofu. Il est aussi possible de 
retrouver des protéines végétales, mais en 
plus petite quantité, dans les céréales entières 
comme le blé, le quinoa ou encore le sarrasin !

MC

À chaque repas de la journée, les aliments protéinés devraient avoir une place de choix dans votre assiette. 
Découvrez comment les végétaux peuvent combler ce rôle, et ce, même au déjeuner.

POURQUOI CONSOMMER DES 
PROTÉINES VÉGÉTALES?

Les protéines permettent la croissance et le 
développement de vos tissus corporels, mais 
elles fournissent également une sensation de 
satiété qui permet de réguler votre faim entre 
les repas !

Dans le cadre d’une alimentation équilibrée, le 
Guide alimentaire canadien recommande de 
choisir à tous les jours des aliments protéinés 
d’origine végétale. Ces aliments sont plus 
riches en fibres et contiennent moins de 
gras saturés que d’autres choix de protéines.

En choisissant des aliments protéinés d’origine 
végétale, vous faites également un choix 
environnemental et contribuez à la promotion 
d’une alimentation durable. 

Également, n’hésitez pas à explorer les options de tartinades sans arachide comme le beurre de soya Wowbutter ! 
Consultez notre outil sur le sujet pour plus de trucs et astuces pour l’intégrer à votre menu:  

https://www.breakfastclubcanada.org/wp-content/uploads/2023/02/inspiration-beurre-de-soja.pdf.

BONNE DÉCOUVERTE !

PROTÉINES VÉGÉTALES  
au menu

SEMAINE : 

 
DATE :

# FRÉQUENTATION :

 
MENU :

FRUITS ET LÉGUMES :

FRUITS ET LÉGUMES

ALIMENTS PROTÉINÉS

GRAINS ENTIERS

FAITES DE L’EAU LA BOISSON DE CHOIX, CHAQUE JOUR DE LA SEMAINE.

LUN

PLANIFICATEUR DE MENU HEBDOMADAIRE

MAR

MER

JEU

VEN
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FRUITS ET LÉGUMES :

 
MENU :

FRUITS ET LÉGUMES :

 
MENU :

FRUITS ET LÉGUMES :

ALIMENTS PROTÉINÉS Pour vos achats

Échangez ceci... pour cela !

Comment améliorer la qualité nutritionnelle de vos petits déjeuners ?
De petits ajustements simples dans les recettes ou dans les choix d’aliments 
peuvent améliorer considérablement la qualité nutritive du petit déjeuner 
servi. Voici quelques conseils pratiques pour vous aider en cuisine ou dans la 
sélection des aliments à acheter.

Yogourt nature  
avec garnitures

Yogourt aromatisé  
du commerce

Privilégiez le yogourt nature avec des garnitures 
personnalisées aux yogourts aromatisés.

Pour un rassasiement de plus longue durée, 
optez pour le yogourt grec ou skyr, qui offre 
davantage de protéines pour un petit déjeuner 
plus soutenant.

Remplacez le fromage à tartiner ou les 
produits de fromage fondu (style tranches 
Singles) pour du fromage en bloc que vous 
pourrez trancher ou râper selon vos besoins. 
Les fromages à tartiner et produits de fromage 
fondu contiennent généralement plus de sel et 
moins de protéines et de calcium.

Fromage en blocFromage à tartiner

Trempettes maison  
et houmous

Trempettes du 
commerce

Usez de créativité en faisant vos propres trempettes 
maison avec du yogourt, du tofu ou de l’houmous. 
Les trempettes du commerce ont tendance à être plus 
riches en gras saturés, en sodium et en additifs.

Les viandes transformées telles que les charcuteries, les saucisses et le bacon sont à éviter pour 
le petit déjeuner à l’école. Elles sont généralement riches en gras et en sel et ne fournissent pas 
suffisamment de protéines pour un petit déjeuner soutenant.
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BONNES PRATIQUES ET OUTILS SUPPLÉMENTAIRES

VOICI QUELQUES PISTES ADDITIONNELLES POUR ALLER PLUS LOIN :

https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/08/Consignes-Hygiene-et-Salubrite_FR-1.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Affiche_Les-bonnes-pratiques-au-quotidien.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Affiche_Pour-un-espace-securitaire.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/10/Conservation-des-aliments_FR_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Virage-Vert_5-facons-detre-ecologique.pdf
https://www.breakfastclubcanada.org/wp-content/uploads/2023/11/Planificateur_Menu_MENSU_FR.pdf
https://www.breakfastclubcanada.org/wp-content/uploads/2023/11/Planificateur_Menu_HEBDO_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/07/Catalogue-des-produits_Products-Catalogue_Aout2024_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Idees-Aliments-faciles-a-servir_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/08/Exemples-de-menus_2024_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/08/Seasonal-Menu-Planner-FR_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Integrer-des-Proteines-vegetales_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/EchangezCeciPourCela_FR.pdf
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/conservation-aliments/FI_Meilleur-avant_Bon-apres_MAPAQ.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2025/08/Trousse-Soutien-Financier.pdf
https://www.clubdejeuner.org/coin-des-ecoles/ressources/#resources-listing
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/10/Conservation-des-aliments_FR_FINAL.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Virage-Vert_5-facons-detre-ecologique.pdf
https://www.breakfastclubcanada.org/wp-content/uploads/2023/11/Planificateur_Menu_MENSU_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Idees-Aliments-faciles-a-servir_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/Integrer-des-Proteines-vegetales_FR.pdf
https://www.breakfastclubcanada.org/wp-content/uploads/2023/11/Planificateur_Menu_HEBDO_FR.pdf
https://s3.ca-central-1.amazonaws.com/cdn.clubdejeuner.org/wp-content/uploads/2024/06/EchangezCeciPourCela_FR.pdf
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