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al food , .Jc-
re for(;'eal kids

..+ +--- notre promesse santé ------.

une nourriture saine avec
des ingrédients de qualité:

* pas de colourants, d’arébmes ou
d’édulcorants artificiels

° aucun produits contenants nitrates et nitrites

° un menu contenant des céréales complétes

thon Listao sauvage et le saumon canadien,
d’origine durable et avec la certification MSC

$ 3

fiérement d’Ontario:

\‘a
volaille d’élevage biologique ou sans antibiotiques

beeuf d’élevage au paturage sans hormoes
ou antibiotiques de routine*
*quelques exceptions faites pour satisfaire les besoins religieux

produits laitiers et tofu biologique

priorité aux fruits & légumes d’agriculture locale

* ingrédients provenants sans OGMs
* la dédication a réduire ’empreinte carbone
de nos menus

une cuisine avec I'inspiration globale et culturelle

40 615

*esssssss Sans arachide et sans NOixX cceeeoo®

rifrk.com

2 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

menu aout 20

lundi mardi mercredi jeudi vendredi )
y |4 5 6 7 8
&= -
«g super smoothie
g poire céréales aux bananes &yqourt(;/’a}nllg pomme
= bb: purée pomme-banane . sirop d erable morning round
® A bouchée brioche lait bb: yaourt nature canneberge-orange
8 Con purée de bleuet 9 9
banane
Clvl Ue @ haricots poisson masala boeuf bolognaise # mac’n cheese
q a la mexicaine # dahl soleil # lentilles bolognaise concombre
b:)‘_’”'_"a b'ﬁ corEplet riz brun a pates penne au
" : p;','ér’::?g fig;;h'ga'"s I'aneth & persil blé complet
« - ) salade de choux rapé légumes arc-en-ciel
e petites romaine bb: ch ) bb: haricots vert
c sauce au Vinaigre : ChouxX Ccrus en puree © haricots verts vapeur
- de pomme
bb: purée de
patates douces-carotte
orange mangue orange banane
&~ mm ) petites carottes,
3 Crap(L)je”nSe de bouchées de cheddar pomme brocoli & choufleur
3 blécz:oncassé craquelins au levain gateau aux bb: patates douces réties
-q°° f frais 4 I th bb: pita blé complet cacao-courgettes galet’ges de' riz brun
romage frais a I’'ane saucy dipz poivron rouge
.11 12 13 14 185
2 s Pore Kiwi mangue ranola a la cannelle
-4 9| bb: purée pomme-banane pain blé complet marguerites bio 9 granox
® fromage cheddar e . scone aux bleuets bb: céréales aux bananes
auxraisins lait au blé complet lait
ou mozzarella beurre de pomme p
boulettes de @ frijoles poulet gong bao poisson carotte-lin @ gratin de pates
poulet groovy tomates & épinards | # tofu bio gong bao @ quiche aux épinards végétarien
@ bouchées falafel riz basmati quinoa boule de pain chou chinois &
g sauce groovy cheddar rapé poivrons au blé complet épinards
e purée de chou rouge & épinards bb: purée haricots verts sauce samourai au
[) patates douce sauce balsamique pomme-mangue-betterave bb: haricots verts vapeur sirop d’érable
= mais doux bb: purée de citrouille bb: purée de
& lentilles rouges patates douces-carotte
poire
pomme orange banane bb: purée pomme-banane orange
etites carottes izz X fruit
% pomme bb/t[aambin' carottes vapeur : giﬁl;ren: °
+ bruschetta de tomates oeuf dur yaourt vanille " " P
o ) - . . . r craquelins de pita trempette
5) pain au basilic bouchée brioche & sirop d’érable : ) o
0 bb: vaourt nature bb/bambin: galettes de riz brun chic pea cacao
Y a I'aneth saucy dipz banane

@ = protéine herbivore bb/bambin = substitut bébé/bambin

du lait et/ou de I'eau sont offerts aux repas et aux collations

© 2025 Real Food for Real Kids Inc.
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Q5

poivrons rouges

lundi mardi mercredi jeudi vendredi )
.| 18 19 20 Ql 22
£8 o |
+3 céréales melon Lo omme
T e . . céréales aux bananes P
&9 multigraines bio morning round lait gateau aux oeuf dur
lait pomme-cannelle pommes-cannelle bouchee brioche
boulettes de dinde
pollo cacciatore @ curry de burger de boeuf bio a la marinara gratin de pates au
@ |entilles bolognaise haricots blancs @ pavé aux @ bouchées falafel thon & au saumon
pain pocket multigrains riz basmati pois chlclh_es ) sauce marinara  @sauce tomate-lentilles
] raita de concombre real food ketchup au blé complet chiches
=] salade de carottes chou chinois & epinards . ;
°S, S ep mini brocoli
g sauce samourai sauce crémeuse
bb: salade hachées de persil-citron
poire carottes samourai bb: purée de citrouille
bb: purée R & lentilles rouges
pomme pomme-mangue-betterave fruit a noyau banane
orange
. petites carottes parfait au yogourt mangue pomme
2 concombre . b?/ba’:b'”' yaourt au miel craquelins de croustilles de mais
h pain & I’oignon g aﬁg‘;;’ess"fo SrivzaFt))iLJn bb: yaourt nature blé concassé bb/bambin: galettes de riz brun
-% fromage frais trempette granola a la cannelle saucy dipz trempette
épinard-tofu bio bb: mini-biscuit de lune poivron rouge haricots-basilic
% | RS 6 7 28 29
&=
[t-] .
] _ porre granola a la cannelle
0 omme bb: purée pomme-banane ) banane . .
2 P . | yaourt vanille bb: snacking round galette d’avoine aux marguerites bio
: morning round muesli X , i 3 i
-a-'; 9 & sirop d’érable brioche T I?tcanelles raisins et graines lait
] bb: yaourt nature al
@ tajine aux poisson a la 7 fajita au poulet giniling de @ gratin de pates
pois garbanzo provencale curry de lentilles boeuf philippin végétarien
riz brun @ quiche aux tortilla blé complet  |# chili chili bang bang concombre
(7] haricots verts poivrons rouges bb: pain poche multigrains quinoa
g bb: haricots verts vapeur purée de patates chou rouge & épinards mais doux
) Iégumes arc-en-ciel sauce caesar tofu bio
- bb: mini brocoli bb: purée
patates douces-carotte
. poire
| Compote de fraises banane mangue bb: purée pomme-banane pomme
petites carottes
“ salade grecque fruit & noyau . Ft))(lj'mme | bb/bambin: carottes vapeur
[ bb: purée de citrouille orange ; ; ; pain blé complet croustilles
("5 & lentilles rouges tartines croquantes bio pet:: b.'sf?'ts.tzu IChOCO aux raisins de pois chiches
'QOD pain aux houmous - mini= |I;.‘i:tu' e lune fromage frais bb/bambin: craquelins

au sirop d’érable

de blé concassé

a I'aneth saucy dipz

@ = protéine herbivore bb/bambin = substitut bébé/bambin

du lait et/ou de I’eau sont offerts aux repas et aux collations
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