	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	vendredi

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Yogourt et fruits mélangés. eau
	Céréales en blé entier avec lait/de l’eau et du melon
	Fromage en cubes avec bagel, bananes et eau
	 Yogourt et smoothies aux baies
	Pain aux carottes faites de maison, pommes tranchées et eau

	
	
	
	
	
	

	Diner
	Omelette aux épinards, fromage et champignons. Pain au blé entier.
Fruits pour dessert
	Lanières de poulet fait de maison avec pois congelés et couscous avec carottes cuite à la vapeur
	Pizza aux légumes sur des pains anglais avec soupe à l'alphabet et haricots
	Œufs brouillées avec fromage, avec patates hachis, toast et melon
	Tacos aux Poisson cuit et légumes avec mais cuits à la vapeur et des oranges

	Viandes et substituts
	Œufs
	Filets de poulet
	haricots noir pour pizza, haricots blancs dans la soupe
	Œufs
	Poisson blanc

	Légumes et fruit (DEUX différents légumes et fruit)
	Épinards + champignons et melon
	Pois congelé
Carottes cuits à la vapeur
	Poivrons doux
Champignons
Tomates sur la pizza
Céleri, et carottes dans la soupe
	Patates
Melon
	Mais
oranges

	Produits céréaliers
	Pain au blé entier
	Coucous
	Pain anglais fait en blé entier
	Toast fait du blé entier
	Tortillas faite du blé entier

	Lait et substituts
	Lait et fromage
	Lait pour boire
	Mozzarella sur la pizza
Du lait pour boire
	Fromage cheddar sur les œufs
Lait pour boire
	Lait pour boire

	Autres aliments
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Oatmeal raisin cookies with fruit
	Yogourt, baies congelées et de l’eau
	Des tortillas roulées avec du beurre WOW, bananes et eau
	Légumes frais (carottes, poivrons) avec du houmous et de l’eau
	Cubes de fromage avec craquelins de blé entier avec de l’eau

	Commentaires additionnels :
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	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	vendredi

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Céréales au grain de blé entier avec lait, fruit congelés et eau
	Gruau fait de maison avec yogourt, pommes tranchées et eau
	Pain anglais fait du blé entier avec du beurre WOW, bananes et eau
	Fromage cottage avec cannelle, pêches en cannes et eau
	Crêpes fait de blé entier et pommes

	
	
	
	
	
	

	Diner
	Soupe minestrone, soupe et sandwich avec fromage et cantaloup
	Quiche sans croute avec petite patates et concombre, tomates cerise et une tranche de pain de seigle
	Boulettes de viande dans une sauce aux tomates avec du riz brun, haricots verts et melon
	Du saumon, brocoli avec des pates fait du blé entier cuit.
Tranchées d’oranges.
	Quesadilas avec des haricots et poulet avec une salade aux épinards.
Salade de fruits

	Viandes et substituts
	Haricots dans la soupe
	Œufs
	Viande hachés
	Saumon
	Poulet hachés
Haricots noires

	Légumes et fruit (DEUX différents légumes et fruit)
	Cantaloup, tomates, céleri, oignions, carottes dans la soupe
	Petites patates, concombre, tomates cerise
	Sauce aux tomates, haricots verts, melon
	Brocoli, tranchées d’oranges
	Épinards, fraises, mandarines

	Produits céréaliers
	Pain fait du blé entier
	Pain seigle
	Riz brun
	Pates fait de blé entier
	Tortillas fait du blé entier

	Lait et substituts
	Lait à boire
	Lait dans la quiche
Lait à boire
	Lait à boire
	Bouillon ait de maison, lait à boire
	Lait à boire
Fromage cheddar dans les quesadilas

	Autres aliments
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Raisins coupés en quatre, fromages tranchees et eau
	Pain pita fait de blé entier, poivrons rouge tranchees, houmous et eau
	Yogourt avec baies congelés avec eau
	Des boules de granola fait avec bu beurre WOW, fraises et eau
	Yogourt, banane, smoothies aux baies

	Commentaires additionnels :
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	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Céréales fait du blé entier, fruit, lait, bananes
	Yogourt, fruit, eau
	Œufs brouilles avec toast fait du blé entier et des tranchées d’orange.
	Gruau avec des fruits séchés, yogourt et eau
	Bagel fait du blé entier avec du beurre WOW, fruit

	
	
	
	
	
	

	Diner
	Casserole à la salade au thon. Fruits et lait
	Poulet rôti, patates, pois et carottes.
Fruit pour dessert
	Casserole aux fromages, tomates et haricots. Salade. Fruit
	Lanières de poulet fait de maison avec patates douce fait dans le four. Mais et pois et couscous.
	Pizza aux légumes, salade. Lait à boire

	Viandes et substituts
	Thon
	Poulet
	Haricots
	Poulet
	Haricots noir

	Légumes et fruit (DEUX différents légumes et fruit)
	Pois et carottes, céleris, oignons, salade, concombre
	Pois et carottes,

	Tomates, céleri, oignons
	Patate douce
Mais et pois
	Oranges
Tomates, champignons, poivrons

	Produits céréaliers
	Pates au blé entier
	Pita fait du blé entier
	Toast fait du blé entier
	Couscous
	Bagels fait du blé entier

	Lait et substituts
	Lait
Fromage
	Lait
Fromage
	Lait
Fromage
	Lait
Fromage
	Lait
Fromage

	Autres aliments
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Fromage et craquelins, raisins
	Salsa fait de maison et morceau de pain pita
	Pain aux bananes fait de maison (blé entier) et fruit
	Craquelins blé entier et guacamole
	Fromage cottage et fruits congelées.

	Commentaires additionnels :
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	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	vendredi

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Céréales et tranches d`oranges avec lait
	Crêpes avec sauce aux baies et eau
	Œuf brouilles avec toast au blé entier, raisins et lait
	Gruau, fruits sèches, pommes et yogourt
	Pains anglais au blé avec du beurre wow

	
	
	
	
	
	

	Diner
	Œufs brouilles avec fromage. Patates hachées, pain blé entier et du melon
	Pâtée chinoise avec concombres et tomates
	Soupe aux nouilles blé entier, végétarienne avec sandwiche au fromage grillées et bananes
	Chili aux haricots avec pain au blé entier. Fruits
	 Poisson avec fromage parmesan, plateau aux légumes et riz brun. Salade de fruits

	Viandes et substituts
	Œufs
	Viande hachées
	Poulet

	Haricots
Pois chiches
	Poisson


	Légumes et fruit (DEUX différents légumes et fruit)
	Tomates, épinards, melon
	Baies, patates, pois, mais, carottes, concombre, tomates
	Bananes, céleris, carottes, pois, mais
	Tomates, salad, pommes
	Raisins, mélange de fruits, carottes, cèleri, tomates

	Produits céréaliers
	Pain blé entier
	Crêpes au blé entier
	Pain blé entier
	Gruau, pain blé entier
	Riz brun

	Lait et substituts
	Lait et fromage
	Lait
	Lait fromage
	Lait
	Lait

	Autres aliments
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Humus et morceau de pita avec piments rouge tranchées
	Bâtonnets de légumes avec trempette ranch et cubes de fromage
	Pain de zuchini faite de maison et fruit, eau
	Salsa faite de maison et craquelins
	Yogourt et fruits

	Commentaires additionnels :
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	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	vendredi

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Pain anglais en blé entier avec beurre wow et des poires
	Compote de pomme et fromage en cube
	Fruits frais et fromage cottage
	Gruau aux pommes et yogourt
	Smoothie aux fruits congelés

	
	
	
	
	
	

	Diner
	Hamburgers faits de maison avec des pains blé entier. Salade de maison et fruits pour le dessert
	Soupe aux légumes et pain blé entier Avec salade au pois chiches.
	Saumon en rond avec du quinoa et brocoli en vapeur. Fruit pour le dessert
	Quessadillas au poulet et fromage. Mais a la vapeur et fruits pour le dessert
	 Omelette aux légumes et fromage. Quinoa et fruit.

	Viandes et substituts
	Bœuf
	Pois chiches
	Saumon

	poulet
	œufs


	Légumes et fruit (DEUX différents légumes et fruit)
	Salade, tomate, carottes, fruits
	Carotte, tomates, céleri, poivrons
	Brocoli, fruits
	Poivron rouge, mais, fruits
	Oignions, champignons, épinards, fromage

	Produits céréaliers
	Pain blé entier
	Pain blé entier
	Quinoa
	Tortillas en blé entier
	Quinoa

	Lait et substituts
	Lait 
	Lait
	Lait 
	Lait, fromage
	Lait, fromage

	Autres aliments
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Mélange « trailmix » sans noix avec yogourt
	Wraps avocats et dinde
	Salsa a la mangue avec pitas blé entier
	Légumes et houmous
	Pain au zuchini blé entier et fruit

	Commentaires additionnels :
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	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	vendredi

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Bagels et cubes de fromage. Eau
	Céréales blé entier avec lait et banane
	Crêpes blé entier avec fruits frais
	Muffins faites de maison au bluets et yogourt
	Pain doré et fruits

	
	
	
	
	
	

	Diner
	Chili végétarien. Pain blé entier et carottes pour dessert
	Cari au pois chiches avec couscous, pois et carottes. Fruits pour dessert
	Lasagne a la viande. Pain blé entier avec salade Caesar et fruit
	Sandwich aux œufs et concombre et tomates. Fruits pour dessert
	Fajitas au poisson. Riz brun et brocoli a la vapeur. Fruits pour dessert.

	Viandes et substituts
	Haricots noir
	Pois chiches
	Bœuf
	Œufs
	Poisson

	Légumes et fruit (DEUX différents légumes et fruit)
	Carottes, poivrons rouge, champignons, fruits
	Pois, carottes, fruits
	Champignons, épinards, salade, fruits
	Concombre, tomates, fruits
	Brocoli, salade, tomates, fruits

	Produits céréaliers
	Pain blé entier
	Couscous
	Pain blé entier
	Pain blé entier
	Riz brun

	Lait et substituts
	Lait
	Lait
	Lait, fromage
	Lait
	Lait

	Autres aliments
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Collation (2 groupes alimentaires)
	Biscuits fait de maison a l’avoine et raisin
	Fromage et pommes
	Boules de granola et yogourt
	Légumes et houmous
	Smoothies au baies et yogourt

	Commentaires additionnels :
	
	
	
	
	



