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A PREPARATION SIMPLE

Ce menu est compose d'aliments simples a preparer et servir. Les ecoles qui le souhaitent peuvent utiliser le
grille-pain une ou deux fois par semaine pour servir guelgues aliments chauds aux enfants. Les recettes font
appel a quelques etapes rapides sans necessiter de compeéetences culinaires particulieres. C'est une option
accessible qui permet d'enrichir |'offre du matin tout en restant realiste quant aux ressources disponibles.

Chaque aliment a éte analysé avec soin par notre equipe de nutritionnistes afin de conjuguer simplicite dans
le service, aliments appreciés par les enfants et qualite nutritionnelle, le tout en adéquation avec le guide
alimentaire Canadien et les politiques alimentaires en vigueur.

WENT . .. . .
< 9 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 Quebec au menu depuis 2022.
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MENU DE PETIT DEJEUNER LSV

A PREPARATION SIMPLE

LUNDI - MARDI M MERCREDI JEUDI VENDRED!
4 N N N N )

(% FRUITS ET LEGUMES:
Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

Yogourt a boire

%Z GRAINS ENTIERS:

Galette
(saveurs variees)

& CONDIMENTS:

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Légume frais

ALIMENTS PROTEINES:

(Euf a la coque

%Z GRAINS ENTIERS:

Bagel de blé entier

& CONDIMENTS:

*Fromage a tartiner

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Compote de fruits
(saveurs variees)

ALIMENTS PROTEINES:
Lait

%Z GRAINS ENTIERS:

*Céreales
(saveurs variees)

& CONDIMENTS:

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

*Fromage

%Z GRAINS ENTIERS:

Barre granola
(saveurs variees)

& CONDIMENTS:

N\
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(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:
Yogourt

%Z GRAINS ENTIERS:

Pain aux raisins

& 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.
%




VU A3 30 1 SEMAINE 2

A PREPARATION SIMPLE

LUNDI - MARDI M MERCREDI JEUDI VENDRED!
4 N N N N )

(% FRUITS ET LEGUMES:

Compote de fruits
(saveurs variées)

ALIMENTS PROTEINES:

Yogourt a boire

%Z GRAINS ENTIERS:

Granolas
(saveurs variées)

& CONDIMENTS:

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

Fromage en tranche

%Z GRAINS ENTIERS:

Pain de blé entier

% CONDIMENTS:

N\

(% FRUITS ET LEGUMES:

Fruit frais

ALIMENTS PROTEINES:

*Tartinade de soya
(WowBultter)

%Z GRAINS ENTIERS:

Craquelins
(saveurs variées)

% CONDIMENTS:

*Tartinade de fruits

N\
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(% FRUITS ET LEGUMES:

Sachet de bananes
séchées et céréales

ALIMENTS PROTEINES:

Lait

%Z GRAINS ENTIERS:

Sachet de bananes
séchées et céréales

& 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.




Voici des idees de recettes
simples pour varier votre
menu en fonction des
aliments qui vous sont
livrés. N'hesitez pas a faire
preuve de creativite en
utilisant ces recettes et en
les combinant, au besoin, a
d'autres aliments afin d'offrir

Assurez-vous d'offrir tous les
matins un
. un

et un

ADAPTATION DU MENU A PREPARATION SIMPLE

Ingredients (pour 1 sandwich): V
« 1ou 2 ceufs cuits durs, ecrases \_/
« Mayonnaise

« 2 tranches de pain de ble entier, grillé ou non

Préparation:
« Mélanger les ceufs avec la mayonnaise.

. Etendre le mélange sur le pain et déguster!

. A

Ingredients:

« 1 petit contenant de yogourt . ‘- o

« 1sachet de granola ou 1 contenant de céréales
« 1 petite bolte 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 moitie des fruits

sur le yogourt.

« Répeter les etapes avec la deuxieme moitie des ingrédients pour créer un

deuxieme etage de preparation.
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SANDWICH AU BEURRE DE SOYAET
A LATARTINADE AUX FRUITS

Ingrédients:
« 2 tranches de pain de ble entier, grillé ou non, ou un paquet de toasts Melba
« 15ml (1c. a soupe) de beurre de soya WOWRBUTTER

« 15ml (1c. a soupe) de tartinade aux fruits

Preparation:

 Tartiner le pain et déguster!

~

o

BATONNETS GLACES

Ingrédients:
« 1 petit contenant de yogourt ou de compote

. 1 batonnet en bois

Préparation:

« Inserer le batonnet au milieu de la pellicule protectrice du yogourt
ou de la compote.

« Congeler durant 6 heures ou toute la nuit.

Note:

« Le batonnet glace se conserve au congélateur 1 mois s'il n'a pas
eté décongelé.

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



