
 Déjeuner Collation A.M. Repas principal Collation P.M. 

Lundi 
Céréales, lait, yogourt, fromage  

Fruits : __________________________ 
 

Salade verte romaine et épinard 

Bœuf à la mexicaine 

Lait 

Yogourt et petits fruits 

Mardi 
Bagel, fromage, lait, yogourt 

Fruits : __________________________ 
 

Potage de légumes 

Croquette de jambon, fromage et carotte 

Lait 

Muffin aux pêches 

Mercredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Salade jardinière 

Sauté de tofu et riz 

Lait 

Smoothie crémeux aux bananes 

Jeudi 

Rôties, confitures, beurre de soya,  

yogourt, lait 

Fruits : __________________________ 

 
Soupe de boulette porc, légumes et orge 

Fromage et lait 
Tortillas et salsa 

Vendredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Crème de légumes à la canadienne 

Ratatouille gratinée aux pois chiches 

Lait 

Mousse de thon et craquelins 



 Déjeuner Collation A.M. Repas principal Collation P.M. 

Lundi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Soupe crémeuse aux carottes 

Macaroni chinois au tofu 

Lait 

Smoothie grenade 

Mardi 
Bagel, fromage, lait, yogourt 

Fruits : __________________________ 
 

Soupe minestrone à la tomate et légumi-

neuse 

Craquelin et lait 

Salade de fruits 

Mercredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Salade de concombre et curcuma 

Gratin de chou-fleur, brocoli, carotte et jam-

bon 

Lait 

Muslix et compote de pomme 

Jeudi 

Rôties, confitures, beurre de soya, 

yogourt, lait 

Fruits : __________________________ 

 

Jus de légumes 

Saumon sauce citronné, patate pilée et fèves 

vertes 

Lait 

Banane royale  

Beurre de soya et confiture de fraise 

Vendredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Potage de patate douce et pommes 

Poulet à la King et bol de tortillas 

Lait 

Crudités et trempette à la grecque 



 Déjeuner Collation A.M. Repas principal Collation P.M. 

Lundi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Soupe tomate, lasagne et bœuf haché 

Fromage et lait 
Pain pita et confiture à la fraise 

Mardi 
Bagel, fromage, lait, yogourt 

Fruits : __________________________ 
 

Crudités et sauce rosée 

Wrap au thon, pommes, romaine et fromage 

Lait 

Galette superhéros 

Mercredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Salade verte romaine, épinard et concombre 

Quiche colorée au jambon, champignon, 

fève verte, piment et tomate 

Lait 

Pudding au chia et petits fruits rouges 

Jeudi 

Rôties, confitures, beurre de soya, 

yogourt, lait 

Fruits : __________________________ 

 

Salade de chou crémeuse 

Chili végé aux pois chiches 

Lait 

Tartinade d’œuf et craquelin 

Vendredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Jus de tomate 

Burger surprise au haricot noir, légumes sur 

muffin anglais 

Lait 

Barre beurre de soya, banane, canne-

berge, avoine et graines de tournesol 



 Déjeuner Collation A.M. Repas principal Collation P.M. 

Lundi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Jus de légumes 

Salade de poulet et coupe de tortillas 

Lait 

Boule d’énergie (banane et miel) 

Mardi 
Bagel, fromage, lait, yogourt 

Fruits : __________________________ 
/ 

Salade de carotte 

Spaghettis béchamel, porc haché et pois vert 

Lait 

Yogourt et coulis de fraise 

Mercredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Salade grecque 

Wrap tofu, curcuma et légumes 

Lait 

Galette réveille 

Jeudi 

Rôties, confitures, beurre de soya, 

yogourt, lait 

Fruits : __________________________ 

 

Salade de patate 

Croquette de saumon, riz et brocolis 

Lait 

Bagel et fromage à la crème 

Vendredi 
Céréales, lait, yogourt, fromage 

Fruits : __________________________ 
 

Soupe de légumes 

Tarte végétarienne 

Lait 

Pomme, fromage et craquelin 


