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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Déjeuner

Dîner

Collation PM

Souper

Collation HS

Gabarit de menu



Composition du menu 

structure type à appliquer tous les jours

Déjeuner
(8h00) Repas : ( Viandes ou protéines végétales + Fruits + Produits céréaliers )

Dîner
(12h00)

Repas : ( Viandes ou protéines végétales + Légumes + Produits céréaliers )
Desserts (à base de lait et ou de fruits et/ou de produits céréaliers)

Collation PM
(14h00)

Collation : ( Produits céréaliers ou Fruits ou légumes + Protéines )
Breuvage : Lait ou eau

Souper
(17h00)

Repas : ( Viandes ou protéines végétales + Légumes + Produits céréaliers )
Desserts (à base de lait et ou de fruits et/ou de produits céréaliers)

Collation HS
(19h00)

Collation : ( Produits céréaliers ou Fruits ou légumes + Protéines )
Breuvage : Lait ou eau

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Semaine 1 Lundi Mardi mercredi jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Chaque repas contient les 3 groupes de l’assiette
équilibré

Au moins deux variétés de légumes de couleurs
différentes sont servies par jour.

Chaque collation contient des aliments de deux des
groupes alimentaires

Formes, saveurs et aliments variés

Diète et régimes spécifiques sont pris en considérations

Au moins une protéine végétale et un poisson par
semaine

Peu de gras saturé, trans

Grille d’autovérification de menu

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Semaine 1 Saveur Texture Apparence Taille de portion

Ex: pâté chinois

Grille de validation du menu

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Semaine 1

Jour : __________________________ Date : ____________________

Production du jour Mise en place

8h00

9h00

10h00

11h00

12h00

13h00

14h00

15h00

16h00

17h00

Plan de travail
Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Aliments
Quantité à utiliser par

adulte
X Nbre de mangeurs = Quantité total d’aliments

Boeuf, dindon, poulet, haché, cru 100 g X =

Poulet haut de cuisse, désossés sans la peau, cru 95 g X =

Poulet poitrine, désossé, sans la peau, crue 95 g X =

Boeuf, veau, porc, agneau, poulet en cubes, crus 95 g x =

Porc, côtelettes désossées, crues 100 g X =

Porc, filet, cru 95 g X =

Boeuf, porc, veau, poulet, lanières, crues 100 g X =

Facteur de multiplication

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Aliments Quantité à utiliser par adulte X Nbre de mangeurs = Quantité total d’aliments

Poisson blanc, cru 100 g X =

Saumon, truite, filet, cru 95 g X =

Thon en morceau, en conserve, égoutté 75 g X =

Saumon, en conserve, égoutté, peau retirée 75 g x =

Facteur de multiplication

Aliments Quantité à utiliser par adulte X Nbre de mangeurs = Quantité total d’aliments

Oeuf, gros, entiers 2 X =

Oeufs, liquides 100 ml / 100g X =

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Aliments Quantité à utiliser par adulte X Nbre de mangeurs = Quantité total d’aliments

Lentilles, sèches, non cuites 100 g X =

Pois cassés, secs, non cuits 95 g X =

Légumineuses, en conserve, égouttées 95 g X =

Pois chiches surgelés, précuits 95 g x =

Haricots rouges surgelés, précuits 100 g X =

Tofu 95 g X =

Facteur de multiplication

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Aliments Quantité à utiliser par adulte X Nbre de mangeurs = Quantité total d’aliments

Spaghetti, macaroni, fettucine, fusilli, rotini, penne, etc. non
cuit

60 g X =

Pâtes à lasagne (50 cm – 20 po), non cuites 60 g / env. 0,6 pâte X =

Pâtes à lasagne (25 cm – 20 po), non cuites 60 g / env. 1,2 pâte X =

Orzo, non cuit 60 g / 80 ml x =

Nouilles aux œufs, non cuites 50 g X =

Facteur de multiplication

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Aliments Quantité à utiliser par adulte X Nbre de mangeurs = Quantité total d’aliments

Riz blanc, grain long, étuvé, non cuit 50 g / 60 ml X =

Riz blanc, grain long, de type basmati, non cuit 70 g / 80 ml X =

Riz brun, non cuit 60 g / 80 ml X =

Riz sauvage, non cuit 70 g /  100 ml x =

Quinoa rouge, doré ou noir, non cuit 70 g / 80 ml X =

Orge perlé ou orge mondé, non cuit 50 g / 60 ml X =

Couscous régulier ou blé entier, non cuit 70 g / 90 ml X =

Boulgour, non cuit 50 g / 80 ml X =

Millet, non cuit 70 g / 80 ml X =

Nouilles Soba, nos cuites 50 g X =

Nouilles de riz, non cuites 60 g X =

Facteur de multiplication

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Inventaire

Produit Spécifications Format Quantité en stock Prix unitaire Montant total

Inscrire le format
d’achat

Quantité en stock lors de
l’inventaire

Prix du produit
prix total = quantité en

stok x prix unitaire

Ex : Mangues surgelées en morceaux sac de 1 kg 1

Feuille d’inventaire

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



Feuille de commande

Feuille de commande

Produit Spécifications Format
Prévision pour

le menu
En stock À commande

Ex : Mangues surgelées en morceaux sac de 1 kg 2 1 1

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal



source : https://lovefoodhatewaste.ca/fr/conservez/guide-du-frigo/ 



Source : Guide du manipulateur d’aliment, https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/salubrite/GM_manipulateur_MAPAQ.pdf ,
consuté le juillet 2025



SOURCE : HTTPS://CDN-CONTENU.QUEBEC.CA/C DN-
CONTENU/ADM/MIN/AG RICULTURE-PECHERIES-ALIMENTATION/ALIMENT ATION/CONSERVATION-ALIMENTS/FI_MEILLEUR-AVANT_BON-
APRES_MAPAQ.PDF?1610636828

chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/
alimentation/conservation-aliments/FI_Meilleur-avant_Bon-apres_MAPAQ.pdf



chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-
alimentation/alimentation/conservation-aliments/FI_Meilleur-avant_Bon-apres_MAPAQ.pdf



Thermoguide + :
https://media.mapaq.gouv.qc.ca/thermoguideplus/#/

Vidéo dysphagie faite par le CIUSSS du Centre-Sud-de-l'Île-de-Montréal :
https://youtube.com/playlist?list=PLkYCR4zWyK7tN0HbEZf04izGFgW0L89Cg&si=

Norme texture et consistance : 
https://www.iddsi.org/standards/framework

Équiterre frutis et légumes de saisson :
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/calendrier-des-disponibilites-des-fruits-et-legumes_0.pdf
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/legumes-et-fruits-d-ici-par-saison_1.pdf

Organiser le réfrigérateur :
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/conservez/guide-du-frigo/

Date de conservation (Meilleur avant, bon après?) :
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/conservation-
aliments/FI_Meilleur-avant_Bon-apres_MAPAQ.pdf?1610636828

Guide du manipulateur d’aliment : 
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-
alimentation/alimentation/salubrite/GM_manipulateur_MAPAQ.pdf

Outils de conversion :
https://ici.radio-canada.ca/mordu/convertisseur

Ressources 

https://media.mapaq.gouv.qc.ca/thermoguideplus
https://media.mapaq.gouv.qc.ca/thermoguideplus/
https://youtube.com/playlist?list=PLkYCR4zWyK7tN0HbEZf04izGFgW0L89Cg&si=
https://www.iddsi.org/standards/framework
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/calendrier-des-disponibilites-des-fruits-et-legumes_0.pdf
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/legumes-et-fruits-d-ici-par-saison_1.pdf
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/legumes-et-fruits-d-ici-par-saison_1.pdf
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/conservez/guide-du-frigo/
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/conservation-aliments/FI_Meilleur-avant_Bon-apres_MAPAQ.pdf?1610636828
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/conservation-aliments/FI_Meilleur-avant_Bon-apres_MAPAQ.pdf?1610636828
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/salubrite/GM_manipulateur_MAPAQ.
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/salubrite/GM_manipulateur_MAPAQ.
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/salubrite/GM_manipulateur_MAPAQ.pdf
https://ici.radio-canada.ca/mordu/convertisseur


Équiterre fruits et légumes de saisson :
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/legumes-et-fruits-d-ici-par-saison_1.pdf

https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/calendrier-des-disponibilites-des-fruits-et-legumes_0.pdf

https://www.iddsi.org/standards/framework

https://lovefoodhatewaste.ca/fr/conservez/guide-du-frigo/

https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/conservation-
aliments/FI_Meilleur-avant_Bon-apres_MAPAQ.pdf?1610636828

https://media.mapaq.gouv.qc.ca/thermoguideplus/#/

Cours science des aliments NUT1027, Université de Montréal, 2024

Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu’Plaisir, 2013, Université de Montréal
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