MENU DE PETIT DEJEUNER CLUB

des petits
dejeuner%

INTERMEDIAIRE

Ce menu convient aux écoles qui ont la capacite d'utiliser du materiel de cuisine plusieurs fois par semaine

pour la préparation des petits dejeuners. |l implique des recettes un peu plus elaboréees mais aussi quelques

aliments sans preparation pour alléger la tache quelques fois par semaine! Ce menu offre plus de flexibilite
dans les combinaisons d'aliments et permet d'integrer des aliments frais et cuisinés au quotidien.

Chaqgue aliment a éte analysé avec soin par notre equipe de nutritionnistes afin de conjuguer preparation
accessible et appreciee par les enfants, ainsi que qualite nutritionnelle, le tout en adéquation avec le guide
alimentaire Canadien et les politiques alimentaires en vigueur.

WENT . .. . .
f 2 Le Club des petits dejeuners est fier de mettre les producteurs et transformateurs d'ici au coeur de son
W NU approvisionnement, et d'offrir une alimentation locale, durable et nutritive aux enfants. Avec l'appui de
veet”  MENU ses partenaires, cet engagement est reconnu par Aliments du Quéebec au menu depuis 2022.
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LUNDI - MARDI M MERCREDI JEUDI VENDRED!
4 N N N N )

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

Sandwich au fromage
grillé (fromage trancheé)

%Z GRAINS ENTIERS:

Sandwich au fromage
grillé (pain de blé entier)

& CONDIMENTS:

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

Yogourt a boire

%Z GRAINS ENTIERS:

Galette
(saveurs variees)

& CONDIMENTS:

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

Roulé duo de tartinades
(*tartinade de soya)

%Z GRAINS ENTIERS:

Roulé duo de tartinades
(tortilla de blé entier)

& CONDIMENTS:

*Tartinade de fruits

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:
Lait

%Z GRAINS ENTIERS:

Céreales
(saveurs variees)

& CONDIMENTS:

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Compote de fruits
(saveurs variees)

ALIMENTS PROTEINES:

(Euf a la coque

%Z GRAINS ENTIERS:

Muffin anglais de blé
entier

& CONDIMENTS:

- J

-

-

REMARQUES ET SUGGESTIONS

*Ces aliments sont également offerts en grands formats a portionner, réduisant ainsi les emballages. Faites la demande a votre coordonnateur(-trice) pour obtenir ces formats.

Offrez chaque jour un petit déjeuner complet contenant un aliment de chacune des trois categories.
Souvenez-vous que les éleves sont les mieux placés pour évaluer leur niveau de faim.
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LUNDI - MARDI M MERCREDI JEUDI VENDRED!
4 N N N N )

(% FRUITS ET LEGUMES:

Légume frais

ALIMENTS PROTEINES:
Yogourt

%Z GRAINS ENTIERS:

Bagel de blé entier

& CONDIMENTS:

*Fromage a tartiner

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:
Lait

%Z GRAINS ENTIERS:

Gaufre belge au son de
blé

% CONDIMENTS:

N\

VU A3 30 1 SEMAINE 2

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

Yogourt a boire

%Z GRAINS ENTIERS:

Barre granola
(saveur variees)

% CONDIMENTS:

N\

CLUB

des petits
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(% FRUITS ET LEGUMES:

Compote de fruits
(saveurs variées)

ALIMENTS PROTEINES:

Fromage en bloc

%Z GRAINS ENTIERS:

Pain aux raisins

& CONDIMENTS:

N\

v/,

MENVU ~
TOUSKI

Cette journee sert a ecouler
votre inventaire en vous
permettant de servir ce qu'il
vous reste. Servez differents
aliments de chacune des
trois categories.

-

-

REMARQUES ET SUGGESTIONS

*Ces aliments sont également offerts en grands formats a portionner, réduisant ainsi les emballages. Faites la demande a votre coordonnateur(-trice) pour obtenir ces formats.

Pour chacune des journées du menu, les aliments ont éteé places de maniere a assurer une variété de saveurs et a miser sur la complémentarité des textures.
Les aliments sont agencés afin de prendre en considération les valeurs nutritives et d'assurer un équilibre.
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ADAPTATION DU MENU INTERMEDIAIRE AT
déjeuners
Voici des idees de recettes - : .- A
SANDWICH DEJEUNER ‘ :
S|mp|es pour varier votre Ingrédients (pour 4 pains dorés): Ingrédients: e
menu en fonction des + 2 ceufs + 10U 2 ceufs ~
aliments Ui voUS sont ¢ 125 ml (V2 tasse) de lait - 1tranche de fromage ’
9 « 4 tranches de pain de blé entier ou de pain aux raisins « 2 tranches de pain, 1 muffin anglais ou 1 bagel de blé entier, grillé ou non
livres. N'hesitez pas a faire . 15 ml (1c. 3 soupe) de sirop d'érable préparation:
preuve de CréatiVité en Préparation: « Cuire les ceufs selon la préférence (brouillés, miroir, omelette).
Utilisa nt ces recettes et en . Fouetter les ceufs et le lait dans un bol peu profond. « Déposer les ceufs et le fromage sur le pain, le muffin anglais ou le bagel, et déguster!
| b b i . « Tremper le pain dans le mélange, environ 10 secondes de chaque cote. Note:
=% Colmgtine nt' 2RI, @ ) Ej;rcjéizigis|§u?§iged§8; Tensetfa%éclﬁeosudzu;);i?weszazisiig;agi?gi i;iu « Ajoutez une tranche de tomate et de la laitue pour ajouter du croguant et de la couleur!
, . . , .
d avtres allments afln d Offrlr deux cotés (1 a 3 minutes par coté). - /
« Ajouter un filet de sirop d'érable au moment de servir. e ™
Note: QUESADILLA
. « Pour préparer une grande quantité, couper le pain en cubes, le Inarédients:
Assurez-vous d'offrlr tous |eS placer dans un plat de cuisson et y verser la préparation de lait et 9
. d'ceufs. Cuire au four jusqu'a ce que le mélange soit doré. » Ttranche de fromage
matins un « 1tortilla de ble entier
, Un ¢ U\ Préparation:
et un il ' « Déposer la tranche de fromage sur une moitié de |a tortilla et plier en deux.
N \  Faire cuire dans une poéle ou sur la plague chauffante a feu moyen doux.
-

Note:

« Ajouter des légumes pour varier les couleurs et les saveurs.

o /

Vous cherchez d'autres facons de varier votre menu ?
N'hésitez pas a consulter la section nutrition du Coin des ecoles, oU vous trouverez:

v/ Des exemples de menus v/ Des fiches d'inspirations v/ Notre livre de recettes v Une panoplie de recettes



https://www.clubdejeuner.org/coin-des-ecoles/ressources/?active_category=124



