Semaine 1 été

Menu Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Fruits Fruits Fruits Fruits Fruits
Collation :Lait Lait Lait Lait Lait
Diner Pennine au blé Poisson aux tomates; Soupe de pois cassés Omelette potagere :Petits pains chauds
Sauce Alferdo et a I'aneth et légumes (brocolis-courgettesifarcis au tofu
et lentilles rouges Petits pois Pita navets-carottes) Salade de légumes
Salade verte Salade de riz et d'oriBatannots de froma¢Concombre Carottes-panais-nav
Fruits a la méditerranéenn: Fruits Pain de blé céleri-rave, avocat
Fruits Fruits épinards, choux
Fruits
Collation pni Tartinade de beurre Croustade de fruits :Céréales Cornet au yogourt :Muffins au son et
de soya Lait Lait glacé raisins
Lait Lait
Semaine 2 été
Menu Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Collation  iFruits Fruits Fruits Fruits Fruits
Lait Lait Lait Lait Lait
Diner Potage St-Germain ¢Pates de blé aux 3 :Poulet a la créme su:Croque au thon Tofu mariné
pomme de terre et léfromages Riz Salade de maiset ;Sauce au yogourt
Eufs a la coque Salade de légumes eil.égumes verts cottage Couscous aux
Fromage légumineuses Fruits Fruits tomates
melba Agrumes Brocos-rapinis
Fruits Fruits Fruits
Collation pri Yogourt et céréales :Galettes aux dattes :Fromage et craqueli:Pain grillé Barres énergétiques
Lait de soya Salsa aux tournesols
Lait
Semaine 3 été
Menu Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Collation Fruits Fruits Fruits Fruits Fruits
Lait Lait Lait Lait Lait
Diner Soupe-repas a I'orge Lasagne végétarienr:Poulet aux poivrons :Omelette espagnole :Filets de poisson
et aux légumes Salade verte Sauce aigre-douce  i{Pomme de terreet  iSauce tartare
Biscuits soda Fruits Riz courgettes Salade d'épinards, de
Fromage Légumes verts Crudités carotte et de quinoa
Fruits Fruits Craquelins Légumes chauds
Fruits Fruits
Collation pm:Patte d'ours Céréales et lait Cornet de creme glacé Gateau aux pommes :Pain aux raisins
Labriski Lait Fromage & la creme
Lait Lait
Semaine 4 été
Menu Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Collation Fruits Fruits Fruits Fruits Fruits
Lait Lait Lait Lait Lait
Diner Rotinis de blé au tofiHamburgers aux ;Carrés aux épinardsCrumble de saumon ;Poulet a I'orzo

Salade d'abondance
choux-fleurs, laitue

haricots noirs
Crudités

Carottes
Pain de blé

et poireaux
Pomme de terre a la

Légumes verts
Fruits




et poivrons rouges :Sauce aux poivrons :Fruits grecque
Fruits Frites de patates douces Légumes
Fruits Fruits
Collation pmiTortillas et humus  iYogourt et céréales ;Barres d'avoine et de { Tartinade de beurre {Muffins avocat
de betteraves tournesols de soya Lait
Lait Lait Lait
Semaine 5 été
Menu Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Collation Fruits Fruits Fruits Fruits Fruits
Lait Lait Lait Lait Lait
Diner Chop suey au tofu etPain de quinoa et le:Poulet teriyaki Petites pates aux Croquette de thon et
légumes Sauce béchamel Purée de pommes de t:haricots patates douces
Riz Légumes verts Petits pois, carottes :Salade thaie de con- :Sauce au yogourt
Fruits orange Fruits Fruits cocombres Légumes
Fruits
Collation pmiCéréales Cornet au yogourt g Craquelins et fromagéBoules au gruau Gateau aux bleuets
Lait la créme Lait de soya Lait
Semaine 6 été
Menu Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Collation Fruits Fruits Fruits Fruits Fruits
Lait Lait Lait Lait Lait
Diner Ratatouille végétari( Tortillas au poulet g Paté mexicain Pizza au tofu, aux  |Boulettes de saumon
(pois chiches et fron|Crudités Riz légumes et fromage |tandoori et raita de
sur lit de couscous | Trempette Salade de tomates et |Carottes concombre
Fruits Fromage concombres Fruits Riz basmati
Fruits Fruits orange Légumes vapeur
asiatiques
Fruits
Collation pm |Croustillant aux péch¢{Pain aux raisins Smoothie aux fruits |Yogourt et céréales |Pain aux bananes

Lait

Lait

Biscuits

Lait




et



