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Gabarit de menu

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Déjeuner

Diner

Collation PM

Souper

Collation HS




Composition du menu

Déjeuner : .. .. : : R
(éhoo) Repas : ( Viandes ou protéines végétales + Fruits + Produits céréaliers)
Diner Repas : ( Viandes ou protéines végétales + Légumes + Produits céréaliers )
(12h00) Desserts (3 base de lait et ou de fruits et/ou de produits céréaliers)
Collation PM Collation : ( Produits cerealiers ou Fruits ou légumes + Protéines )
(14h00) Breuvage : Lait ou eau
Souper Repas : ( Viandes ou protéines végétales + Légumes + Produits céréaliers)
(17h00) Desserts (3 base de lait et ou de fruits et/ou de produits céréaliers)
Collation HS Collation : ( Produits cérealiers ou Fruits ou légumes + Protéines )
(19h00)

Breuvage : Lait ou eau

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




Grille d’autovérification de menu

Semaine 1

Lundi

Mardi

mercredi

jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Chaque repas contient les 3 groupes de l'assiette
équilibreé

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

Diete et régimes spécifiques sont pris en considérations

Au moins une protéine végétale et un poisson par
semaine

Peu de gras saturé, trans

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




Grille de validation du menu

Semaine 1

ppppppppp

Taille de portion

o OO ®

PO

QOB

QOB

QOB

SI®I®

QOB

QOB

QOO

QOO

Source: Extenso, nos petits mangeurs.org, Formation Croqu'Plaisir, 201




Plan de travail

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




Facteur de multiplication

Aliments

Quantité a utiliser par
adulte

Nbre de mangeurs

Quantité total d’aliments

Boeuf, dindon, poulet, haché, cru

100 g

Poulet haut de cuisse, désossés sans la peau, cru

Poulet poitrine, désossé, sans la peau, crue

Boeuf, veau, porc, agneau, poulet en cubes, crus

Porc, cOtelettes désossées, crues

100 g

Porc, filet, cru

Boeuf, porc, veau, poulet, lanieres, crues

100 g

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




Facteur de multiplication

Aliments

Quantité a utiliser par adulte

Nbre de mangeurs

Quantité total d’aliments

Poisson blanc, cru

100 g

Saumon, truite, filet, cru

Thon en morceau, en conserve, égoutté

Saumon, en conserve, égoutté, peau retirée

Aliments

Quantité a utiliser par adulte

Nbre de mangeurs

Quantité total d’aliments

Oeuf, gros, entiers

Oeufs, liquides

100 ml / 100g

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




Facteur de multiplication

Aliments

Quantité a utiliser par adulte

Nbre de mangeurs

Quantité total d’aliments

Lentilles, seches, non cuites

100 g

Pois cassés, secs, non cuits

Léegumineuses, en conserve, égouttées

Pois chiches surgelés, précuits

Haricots rouges surgelés, précuits

100 g

Tofu

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




Facteur de multiplication

Aliments

Quantité a utiliser par adulte

Nbre de mangeurs

Quantité total d’aliments

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

cuit

Pates a lasagne (50 cm - 20 po), non cuites

60 g / env. 0,6 pate

Pates a lasagne (25 cm - 20 po), non cuites

60 g / env. 1,2 pate

Orzo, non cuit

60 g /80 ml

Nouilles aux ceufs, non cuites

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




Facteur de multiplication

Aliments

Quantité a utiliser par adulte

Nbre de mangeurs

Quantité total d’aliments

Riz blanc, grain long, étuvé, non cuit

50 g / 60 ml

Riz blanc, grain long, de type basmati, non cuit

70 g / 80 ml

Riz brun, non cuit

60 g / 80 ml

Riz sauvage, non cuit

70 g/ 100 ml

Quinoa rouge, doré ou noir, non cuit

70 g /80 ml

Orge perlé ou orge mondé, non cuit

50 g / 60 ml

Couscous régulier ou blé entier, non cuit

70 g /90 ml

Boulgour, non cuit

50 g / 80 ml

Millet, non cuit

70 g / 80 ml

Nouilles Soba, nos cuites

Nouilles de riz, non cuites

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




Feuille d'inventaire

Inventaire

Produit

Spécifications

Format

Quantité en stock

Prix unitaire

Montant total

Inscrire le format
d’achat

Quantité en stock lors de
I'inventaire

Prix du produit

prix total = quantité en
stok x prix unitaire

Ex : Mangues surgelées

en morceaux

sacde 1 kg

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

A commande

Ex : Mangues surgelées

en morceaux

sacde 1 kg

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




SAUVEGARDER LES ALIMENTS DANS LA BONNE SECTioN
DU REFRIGERATEUR, CA FAIT uNE GRANDE DIFFERENCE.
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TiROIR A CHARCUTERIE
Fromage, charcuterie

LA PORTE EST LA
PARTIE LA PLUS CHAUDE
DU REFRIGERATEvVR

REGLER LE NIVEAU
D'HUMIDITE

On peut habituellement
contréler le niveau d"humidité
dans les tiroirs & fruits

et légumes. Si votre
réfrigérateur le permet,
réglez-en un a une humidité
élevée pour les légumes

a fevilles (fermé, moins d'air
entrant) et un & faible pour les
fruits et légumes & pelure
[ouvert, plus d'air entrant].

CERTAINES PARTIES

DU REFRIGERATEUR

SONT PLUS CHAUDES

QUE D’AUTRES.

TiROIR A HUMIDITE ELEVEE
Placez la plupart des légumes,
surtout ceux qui pourraient
flétrir, dans le tiroir & humidité
élevée.

Carottes, légumes-tevilles,
brocoli, asperges, chou,
chou-fleur, concombre, haricots
vert, laitue, épinards, poivrons.

TIROIR A HUMIDITE FAIBLE

Placez les fruits dans le tirocir a
humidité faible, tout comme les
légumes qui ont tendance & se

détériorer et pourrir rapidement.

Pommes, poires, raisins,
champignons, melons, péches,
papayas, mangues, oranges,
citrons.

TEMPERATURE

Réglez voire réfrigérateur
a4 G ou moins

TABLETTE SUPERIEURE
Restes, boissons, aliments
préts-a-manger, petits fruits,
herbes kraiches

TABLETTES CENTRALES
Lait, ceufs, produits laitiers

TABLETTE INFERIEURE
Viande crue, volaille et

fruits de mer. ASTUCE : Les
conserver sur des plateaux
ou dans des contenants
hermétiques pour empécher
la contamination des aliments
en-dessous s'il y a dégat.

CONTROLE DU MURISSEMENT
Certains aliments dégagent
un gaz appelé éthyléne qui
accélére le mirissement.

Pour éviter de faire mirir
prématurément certains
aliments, conservez ceux qui
produisent de |"éthyléne dans
un sac partiellement fermeé, a
I'écart de ceux qui sont déja
mirs. Les fruits et légumes
qui dégagent beaucoup
d’éthyléne sont les pommes,

les bananes, les kiwis, les
tomates et les avocats.

BIEN CONNAITRE LES
ZONES DE CONSERVATION
DU REFRIGERATEVR

PERMET DE MIEUX
CONSERVER VeS
ALIMENTS.




TABLEAU DES TEMPERATURES DE CUISSON SECURITAIRES

La température indiquée est la température interne minimale de cuisson.

PRODUIT TEMPERATURE INTERNE

VIANDE HACHEE ET MELANGES DE VIANDE (saucisses, boulettes, pains de viande)

Volaille, viande exotique, gibier 74 °C

Beeuf, veau, agneau, porc, chévre, cheval 71°C

COUPES DE VIANDE ET PIECES ENTIERES

63 °C (mi-saignant)

Beeuf, veau, agneau, chévre 71 °C (a point)

77 °C (bien cuit)
Beeuf ou veau attendri mécaniquement 63 °C
Porc (cOtelettes et rotis) 71°C
Jambon a cuire 71°C
Volaille entiére 82 °C
Morceaux de volaille 74 °C
Cheval 71°C
Gibier sauvage ou d'élevage (sanglier, cerf, orignal, etc.) 74 °C
Viande exotique (crocodile, tortue, etc.) 74 °C

POISSONS ET FRUITS DE MER
Poissons 70 °C

74 °C ou
Crustacés : la chair est opaque. Huitres ou moules : la coquille s’ouvre.

Fruits de mer

CEUFS
(Eufs entiers Le blanc et le jaune sont fermes.
Mets a base d’'ceufs 74 °C

Note : Les abats devraient étre cuits selon leur espéce de viande.

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



MEILLEUR AVANT, BON APRES ?

La durée de conservation des aliments varie en fonction d’une multitude de facteurs, par exemple les conditions
d'entreposage, l'acidité ou 'humidité de U"aliment, I'emballage ou le fait que le contenant seit ouvert ou nen.

VOICI COMMENT S'Y RETROUVER.

ALIMENTS PERISSABLES

(REFRIGERES)

Is doivent étre consommés
AYANT LA DATE « meillear avant »,

EXEMPLES

Viandes fraiches

Poissons et fruits de mer
Charcuteries, pités

Sauces réfrigérées

Hememus

Lait, créme, fromages & pite molle
Germes, peusses

Produsts vigétaux frais dans [huide
Salades de pates, eic.

Ces produits ¢ altirent facilement ot
permettest ginéralement La cromssance
e bacténes nuisibles a la santé.
APRES L'OUVERTURE :

Consemmez Uabiment (e plus 1ot passidle
ou Stlon ks indhcatons du fabncaal.

NOTE : Les priparations pour sourtissons
o g preparativas poor rigeme Lowoe
compertent plutit une date leate ¢ olsaton

B Ariscette date, [aliment st susceptidie 6
o ples avdr L) lentyr sctritae décnie s
[ etquette I ne devrad pas e consommé et
devrat plutit itre ma 2w rebet.

B 4 o

Votre of.

gouvernement

* Fruits et légumes frais entiers

*  Jus de fruits pasteurisés réfrigirés
= Yinaigrettes, marinades

* Yogourts, kefir

* Fromages § pite ferme ow dure

* Produits de fromage fonde

* Bewrre, margarine

= (Eufs

" Saucissons secs

*  Produits de boulangene

Ces produits s"altirent, mais ne permet-
teat généralement pas La croissance &
bactéres nursibles 3 b santé,

Fastes appel 4 ves seas pour pger é¢ La
qualité de ces aiments (odeur, covlew,
textures inhabitselles).

1ES LA w mtilleur avamt »
§'ils pe soat pas altérés.

EXEMPLES

" Céréales séches

* Boiles de conserve

" Jus pasteurists conservés 3 la
température ambiante

* Confitures

" Sauces

* Olives

" Condmests

* Viandes et aliments congelés, etc,

Ces prodets 5 altirent peu ot e permet-
tent pas [ crocssance de bactinies
muztibles 3 L3 samié.

Failes appel & vos sens pour juger de b
u qualité de ces aliments (odewr, coulew,
textares mhabituedles).

* Une fois cuverts, les aliments
pasteurisés ou en conserve
deviennent périssables et dolvent &
bre généralement conserves au

froid. Référer-vous aux indications

du fabricant.

* Les aliments congelés doivent
étre consammés Le plus tot pos-
sible apres Lo decongelation.

QUébeC £3 £3

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
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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



Ressources

Thermoguide +:
https://media.mapag.gouv.gc.ca/thermoguideplus/#/

Vidéo dysphagie faite par le CIUSSS du Centre-Sud-de-I'lle-de-Montréal :
https://youtube.com/playlist?list=PLkYCR4zWyK7tNOHbEZf04izGFgWOL89Cg&si=

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

Equiterre 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 apres?):
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/agriculture-pecheries-alimentation/alimentation/conservation-
aliments/Fl 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
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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
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Equiterre fruits et [égumes de saisson :
https://archives.equiterre.org/sites/fichiers/legumes-et-fruits-d-ici-par-saison 1.pdf
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https://lovefoodhatewaste.ca/fr/conservez/guide-du-frigo/
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aliments/FlI Meilleur-avant Bon-apres MAPAQ.pdf?1610636828

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

Cours science des aliments NUT1027, Université de Montréal, 2024
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