Pas de cuisinier, pas de panique!

Parce que 'improvisation n’est pas une option.
Un guide simple, pratique et rassurant, concu
pour les milieux de garde.

ﬁ obilisation
régionale et locale sur les saines

habitudes de vie. le poids et la santé
pitale-N J
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Ce guide a été congu pour soutenir les milieux de
garde lors d’absences impreévues en cuisine ou
pour faciliter arrivée en poste d’'un nouveau
responsable de 'alimentation. Il propose une
méthode de travail 'pas a pas', divisée en étapes
simples a suivre et un menu pour les situations
durgence adapté aux réalités des SGEE.

Développé par une équipe de nutritionnistes et de
responsable en alimentation de grande expérience,
il comprend des recettes simples qui sont alignées
avec les recommandations de Gazelle et Potiron
et du Guide alimentaire canadien, et les allergenes
prioritaires y sont clairement identifies.

En plus d’optimiser le travail, la marche a suivre
permet d’assurer ’hygiene et la salubrité, et
prévenir les réactions allergiques et les risques
d’étouffement. Des outils pratiques viennent
compléter le tout : recettes standardisées a 100
portions, adaptation des textures selon 'age,
criteres nutritionnels pour les aliments achetés et
informations essentielles sur les allergenes et la
contamination croisee.

Bonne lecture!




A Centre de la petite enfance

Ce travail a ete effectué avec
le soutien precieux de Mélissa
Beélanger, responsable en
alimentation au Centre de la
petite enfance Patro Bouts
d’choux, ainsi que son equipe
de direction.



Commencons par quelques
particularites des tout-petits
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PARTICULARITES

&

VOTRE MISSION:
NOURRIR ET FAIRE
DéCcOUVRIR DES
ALIMENTS SAINS
ET SAVOUREUYX
AUX ENFANTS,
TOUT EN PORTANT
ATTENTION AVYX
PARTICULARITES
SVIVANTES:

QUELQUES INFORMATIONS A CONNAITRE

Les allergies pouvant étre particulierement séveres
et nombreuses chez les 5 ans et moins:

e Vérifier s’ily en a parmi les enfants présents - un
cartable devrait étre en place pour indiquer les
allergies connues des tout-petits

s En profiter pour vérifier les accomodements comme
“pas de porc” qui se doivent d’étre respectés en CPE

e Se référer aux allergenes identifiés et aux
alternatives suggérées plus loin dans le guide

o Vérifier les listes d’ingrédients sur tous les aliments
utilisés

¢ Prévenir la contamination croisée (cliquez ici pour en
savoir plus)

o REFERENCE: GAZELLE ET POTIRON
4 ShPds
~
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https://allergies-alimentaires.org/contamination-croisee/
https://allergies-alimentaires.org/contamination-croisee/

PARTICULARITES DES TOUT=PETITS

QUELQUES INFORMATIONS A CONNAITRE

REFERENCE: GAZELLE ET POTIRON



https://www.inspq.qc.ca/mieux-vivre/pdf
https://www.aqcpe.com/wp-content/uploads/2023/05/Papille.pdf

PARTICULARITEéS

QUELQUES INFORMATIONS A CONNAITRE

REFERENCE: GAZELLE ET POTIRON




Voyons maintenant la marche a
suivre etape par etape pour la
journée de travail




MARCHE A SUIVRE

Il devrait y avoir un menu déja déterminé pour la journée qui
commence. Si cest le cas, vous pouvez simplement suivre ce
menu. Dans le cas contraire, utiliser la marche a suivre suivante.

Des larrivée, se familiariser avec l'espace et les ingrédients
disponibles afin de déterminer le menu dépannage le plus
adéquat et faisable selon le temps dont vous disposez. A noter
qu’il est important de se ramasser au fur et a mesure que la
journée avance.

1.Etablir le menu pour la journée: une collation am, un diner et
une collation pm — noter qu’une collation pm a probablement
été préparée la veille ou encore une option se trouve au
congélateur.

2.Lire attentivement les recettes du menu de la journee.

3.Vérifier le nombre denfants total et les possibles allergies.

4.\oir les heures de service des collations et du diner
(Quelgu’un pour vous aider, quel chariot utiliser).

5.Laver vos mains et les surfaces.

B.Selon les recettes prévues: mettre l'eau a bouiliir et/ou
allumer le four a la température prévue.

7.Laver et portionner les fruits frais pour la collation du matin
(et le lait).

*\/erifier avec les collegues sl sagit dune journee ou il faut

passer la commande ou la recevoir et la placer*
10



Une fois les collations du matin prétes et servies, la
préparation du diner(si le diner est prét plus tot que
’heure prévue, ca donnera le temps a la nourriture de
tiédir):

8. Preparer les ingredients:

« Sicertains sont deja préts/cuits = depuis quand?

« Sassurer de labsence dallergene selon les enfants
présents en lisant les etiquettes.

« Prévoir des portions adaptées pour les poupons s'il
y a lieu (bien cuits et nature — sans sel, ni gras, ni
bouillon, ni assaisonnement, ex: pates blanches,
brocoli bouilli).

« Préparer le repas selon la recette sans apporter de
modifications.

« Sily a des surplus, inscrivez une description courte
et la date sur une étiquette avant de les placer au
frigo.

9. Demander de laide a l'équipe de direction du CPE
pour comprendre le portionnement a prévoir.
11



10. Si jamais vous avez le temps, preparer la collation
pm du lendemain. Si aucune collation pm navait ete
préparee davance, servir simplement des craquelins
avec de 'lhummus ou des yogourts avec graines ou
cereales non-sucrees, ou des morceaux de fromage
avec une compote. Choisir une collation ne contenant
pas dallergenes pour vous simplifier la tache.

ou ou
®

11. Ne pas oublier de faire la vaisselle ou demander de
laide pour la faire, et nettoyer votre espace de travail
avant de quitter. Quelques rappels concernant
I’hygiene et la salubrite dans un service alimentaire se
trouvent a la page suivante.

12



HYGIENE ET SALVBRITE

AVANT DE COMMENCER

» Ranger votre téléphone pour éviter la contamination

 Attacher vos cheveux s'ils sont longs et porter un filet

» Retirer tous vos bijoux

« Se laver les mains avec de l'eau tiede et du savon pendant 20
secondes

» Mettre des gants jetables propres

» Regarder sous lévier pour trouver une bouteille dassainisseur a
vaporiser sur les surfaces apres leur nettoyage (lire les
instructions, elles different selon le produit).

PENDANT LA MANIPULATION DES ALIMENTS
« Eviter de parler au-dessus des aliments
« Prévenir la contamination croisée :
o Utiliser des ustensiles et des surfaces propres pour chaque tache
o Ne jamais utiliser les mémes couteaux ou planches a découper
pour des aliments crus et cuits
o Conserver les aliments allergénes séparément des autres
ingrédients
+ Changer de gants immédiatement si vous :
o Touchez votre visage, le sol, votre téléphone ou des effets
personnels
o Quittez la zone de travail puis revenez
o Changez de tache (ex. : passer du déballage a lassemblage)

INTERDIT
« Ne jamais improviser ou modifier le contenu d'une recette
» Ne pas ajouter daliment non spécifié

©)

(¢

APRES LA PREPARATION DU MENU
* Retirer les gants
« Se laver a nouveau les mains
+ Nettoyer les surfaces puis vaporiser de solution dassainissement
sans rincer 13




Voyons un peu plus en deétail les
allergenes

At
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Attention aux
allergenes
prioritaires!

On peut entre autres retrouver ces allergenes dans...

(BOULETTES DE VIANDE, PATES, VINAIGRETTES, PRODVITS

OEVFS DE BOULANGERIE, SAUCES, NOURRITURE PANEE, ETC.

f (BARRES DE CéREALES, DESSERTS GLACES, GRIGNOTINES,
ARACHIDES | mrrs asiaTIQUES, PRODUITS DE BOULANGERIE, ETC.

rA.ﬁ.‘»Al.SOrINEI"lEM'I’.‘). BECHAMEL, TARTINADES, BISCVITS,

L
AT CHOCOLATS, PUREES EN POUDRE, MARGARINES, SAVCISSES, ETC.

VCéRéALES. DESSERTS GLACES, CRAQUELINS, PESTOS,

NOIX SUCRERIES, PRODVITS DE PATISSERIE, SALADES, ETC.

(SAUCE CESAR, SAUCE WORCESTERSHIRE, ALIMENTS FRITS
POISSON  |pouvaNT AVOIR éTé FRITS DANS LA MEME HUILE, ETC.

(TOUT PRODUIT ULTRA-TRANSFORMé, CORPS GRAS,

5094 ASSAISONNEMENTS, BOUILLONS, METS ASIATIQUES, ETC.
f $6SAME (Hummus, PRODUITS DE BOULANGERIE, VINAIGRETTES,
e3AM METS ASIATIQUES, BARRES DE CEREALES, GRANOLA, ETC.
f L (NOURRITURE PANEE, CHARCUTERIES, SAVCISSES,
e BOVILLONS, SAUCES, SIMILI-BACON, KETCHUP, ETC.
r r
MOUTARDE | ASSAISONNEMENTS, MAYONNAISES, SAUCES, VIANDES

FROIDES, SAVCISSES, VINAIGRETTES, CROUSTILLES, ETC.

(crusTAces ET  [ALIMENTS FRITS POUVANT AVOIR éTé FRITS DANS LA
MOLLUSQUES MmémE HVILE, SOUPES, SAVCES, TREMPETTES, ETC.

source: Allergies alimentaires Canada 15



https://allergiesalimentairescanada.ca/les-allergies-alimentaires/allergenes-alimentaires-courants/?gr_source=google&gr_campaign=749476784&gr_term=60251279467&gr_gadid=405943595924&utm_term=allergie%20alimentaire&utm_campaign=20.+French+Site&utm_source=adwords&utm_medium=ppc&hsa_acc=3061067244&hsa_cam=749476784&hsa_grp=60251279467&hsa_ad=405943595924&hsa_src=g&hsa_tgt=kwd-313349108088&hsa_kw=allergie%20alimentaire&hsa_mt=p&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&gad_source=1&gad_campaignid=749476784&gbraid=0AAAAADp6w7LIp0Taf9oJ5H0EUpaGvgy-V&gclid=CjwKCAjwtrXFBhBiEiwAEKen1w1tyWvG8ntHdimpj2FWAX2iozKzz1Mfgb7mdGxy73ZCtoALkeAIIxoCLNYQAvD_BwE

Quelques infos indispensables pour prévenir les allergies

Si des allergenes prioritaires (ceux du tableau préeceédent)
entrent dans la composition d'un produit, ceux-ci doivent
étre declarés dans la liste des ingredients et/ou dans une
mention « contient » Sur lI'étiquette des aliments
préemballés.

La mention « peut contenir » indique la possibilite de
contamination avec l’allergene, et doit étre considérée
suffisante pour éviter le produit.

Si vous ne reconnaissez pas le nom d’un ingrédient, si
I’aliment ne comporte pas de liste d’ingrédients, ou si vous
ne comprenez pas la langue dans laquelle est rédigée la
liste d’ingreédients, évitez de servir le produit aux
personnes allergiques.

Effectuez une triple vérification et lisez I’étiquette :
a.avant d’acheter le produit au fournisseur.
b.au moment de ranger le produit avec la commande.
c.de nouveau avant de servir le produit aux enfants
allergiques.

Le saviez-vous? Allergies Québec offre gratuitement des

outils pratiques, des formations (webinaires) et la
possibilité de poser des questions a une nutritionniste.

16
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Voici un menu sur deux
jours pour 100 enfants
respectant les criteres de
Gazelle et Potiron

v
v
e
-




Jourl

Collation am

fruits et boisson de soya (6
cartons de 946 ml) ou lait (3 x 2L)

Diner

sauce spaghetti vege
pates au choix

Collation pm

fromage (4 kg) et compote de
pomme (4 conserves de 2,84L)



Jour 2

Collation am

fruits et boisson de soya (6
cartons de 946 ml) ou lait (3 x 2L)

Diner
couscous au poulet ou vege

Collation pm
cereales (3-4 kg) et lait (3 x 2L)



Recueil de recettes de
dépannage en cas
d’absence en cuisine
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Plats principaux




TOFU GéNERAL TAO

INSPIREE DE: HOPITAL SAINTE-JUSTINE

INGREDIENTS

6,5 kg (14 blocs) tofu ferme en cubes
500 g (925mL) fécule de mais

2 kg (7) brocoli coupés en bouquets
300 ml huile de canola

350 g (3 bottes) oignons verts é

w( 100 portions
lﬁJH de120g

45 minutes

METHODE

1. Mélanger le tofu et 500 g de fécule, et
pour retirer l'excéd
2.Etaler le tofu ainsi que les bouquets de
brocoli sur des plaques & cuisson
recouvertes de papier parchemin.

3.Aj T'huile en filet sur les plaques.

440 ml eau froide

155 g (300mL) fécule de mais
115 g (180omL) ail haché

155 g (170mL) gingembre haché
500 g (540mL) cassonade

3L eau froide

30 g (60mL) base de bouillon de
légumes réduite en sel

500 ml vinaigre de riz

500 ml ketchup

250 ml sauce soya légére

4.Cuire au four & 350 F pendant 25 minutes ou
jusqu'a ce que le tofu soit bien doré.

5. Pour faire la sauce, délayer 155 g de fécule
dans 440 ml d'eau froide. Faire revenir I'ail, le

bre et la de pendant 2

minutes, puis ajouter le reste des
ingrédients, y compris la fécule délayée et
porter & ébullition.

6.Laisser mijoter 2 & 3 minutes ou jusqu'a ce
que la sauce ait épaissie.

7. Mélanger le tofu et le brocoli & 1a sauce.

8.8ervir avec du riz.

23



100 portions

MACARONI AV FROMAGE ' icrom

40 minutes

INSPIREE DE: GUIDE DES MENUS DURABLES

INGREDIENTS

3,5 kg macaroni cru en coudes
15 ml huile de canola

1kg (4,5 tasses) margarine non-
hydrogénée

1,9 kg (3L) oignons en cubes
1kg farine (1,9L) tout-usage

19L lait

478 g (600mL) base de bouillon de
1égume réduite en sel

2 c. & table poivre noir moulu

4 c. & table moutarde en poudre
2 c. & table muscade en poudre
4,78 kg cheddar rapé

1,9 kg mozzarella rapé

METHODE

1.Cuire les pétes selon les instructions. Une fois
égouttées, ajouter 'huile et bien mélanger.

2.Pour faire la béchamel, dans une marmite faire suer les
oignons dans la margarine, puis ajouter la farine et bien
incorporer. Ajouter graduellement le lait puis les
assaisonnements. Cuire jusqu’a 'épaississement désiré.
Passer le pied mélangeur si la texture n’est pas assez
lisse.

3.Ajouter le fromage rapé et bien mélanger.

4.Mélanger délicatement la sauce avec les macaronis
cuits.

24



100 portions

PAIN AUX POIS CHICHES ' s

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

INGREDIENTS

6,6 kg (3 cons. 2,84L) pois chiches égouttés et rincés
450 g (4 bottes) oignons verts émincés

2,4 kg (5L) mozzarella rapé

2,4 kg (5L) cheddar rapé

1,8 kg (4,5L) d’avoine en flocons

1,2 kg (2,3L) farine tout-usage

1,1 kg (1L) oeufs entiers liquides (ou 20-22 oeufs)
1,4 kg (10) poivrons en dés (couleur au choix)
550 g céleris en dés

500 g (1L) carottes rapées

165 g huile de canola

80 ml jus de citron

6 c. & table persil séché

60 g (8omL) ail haché

4 c. A table cari en poudre

60 minutes

METHODE

1.Réduire les pois chiches cuits en purée.
2.Ajouter tous les autres ingrédients et
él Répartir le mél dans des
insertions de 2 pouces recouvertes de
papier parchemin.

3.Cuire au four & convection & 350F
pendant 50 minutes.

4.Couper en portions (24 portions par
insertions).

25



LﬁJH 80 portions

SAVCE POUR PATES AUX LENTILLES

® 45 minutes

PARTAGEE PAR MELISSA BELANGER, CPE PATRO BOUTS
D’CHOUX

I

INGREDIENTS

160 ml huile de canola

1,6 kg oignons hachés congelés ou
frais

5 g sel, origan séché, basilic séché
3 kg légumes variés congelés

1 conserve 2,84L lentilles vertes,
égouttées et rincées

2 x 369mL péte de tomate sans sel

2 x 2,84L tomates broyées sans sel

METHODE

1. Dans un grand bol, mélanger tous les
ingrédients.

2. Distribuer également dans des
ingertions de 4 pouces de profondeur.

3. Couvrir d’aluminium et enfourner au
combi mix pendant 40 minutes.

26



PIZZAS véGés

'ﬁH 100 portions
d’1/4 de pizza

© 35 minutes

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

INGREDIENTS

25 pains pitas ou

tortillas 10 pouces

2 kg poivrons tranchés
1,5 kg oignons rouges
tranchés

1kg courgettes en fines
tranches

4 L sauce & pizza du
commerce

3,9 kg mozzarella rapé

METHODE

1.Etaler les tortillas ou pitas sur des plaques & cuisson.
2.Distribuer les ingrédi égal sur chaque tortilla
ou pita, puis enft 4350°F pendant 20 & 25
au four & convection.

3.Diviser chaque pizza en 4 portions.

27



Plats principaux
non-vegetariens




CHIL]I CON CARNE mOITIé-mMOITIé

INSPIREE DE: MENUS 4 SAISONS, VALORISATION DES
ALIMENTS QUEBECOIS DANS LES SERVICES DE GARDE

INGREDIENTS

300 ml huile de canola

1,6 kg (3L) oignons hachés

55 g (75mL) ail haché

2,5 kg boeuf haché maigre

1,2 kg (1 cons. 2,84L) haricots noirs en
conserve, égouttés et rincés

1,2 kg (1 cons. 2,84L) haricots rouges en
conserve, égouttés et rincés

5 L tomates en dés sans sel avec le jus
2 kg (3,3L ) mais en grain

900 ml péte de tomate sans sel

4 c. A table origan séché

2 c. & table paprika doux

3 c. & table cumin moulu

30 g (2 c. a table) sel

w( 100 portions
lﬁJH de230g

@ 45 minutes

METHODE

1.Dans une grande marmite, saisir la viande dans
T'huile jusqu'a cuisson compléte.

2.Ajouter l'oignon et l'ail, et cuire pendant 5
minutes.

3.Aj les etles i et
laisser miji une quinzaine de

4.Ajouter les haricots et le mais et laisser mijoter
une dizaine de minutes.

29



COUSCOUS AV POVLET

INSPIREE DE: ALIMENT-ACTION

INGREDIENTS
150 ml huile de canola

30 g (3 c. & table) ail haché

600 g (1,2L) oignons en dés

2 kg (8 moyennes) courgettes en gros morceaux
3 kg (6L) carottes en rondelles

4 kg (4 moyens) choux verts en gros dés

1c. & thé chaque de paprika doux, poudre de cari
et cumin en poudre

2 conserves de 2,84 L de tomates en dés en
conserve

5 kg poulet cuit

1 cons. 2,84L pois chiches rincés et égouttés

150 ml poudre de bouillon de légumes réduit en
sodium

2 kg (3L) couscous moyen non-cuit

3 L eau bouillante

lﬁH 100 portions
de 300 ml

60 minutes

METHODE

1. Dans une marmite, faire sauter les
1égumes et les épices dans I'huile pendant
15 minutes.

2.Ajouter les tomates et la poudre de
bouillon, puis laisser mijoter 30 minutes.

3.Ajouter le poulet et les pois chiches,
laisser mijoter 10 minutes.

4.Verser I'eau bouillante sur le couscous
dans un cul de poule et couvrir. Aprés 5-10
minutes, séparer les grains & la fourchette
et servir avec le mélange au poulet

Note: les Iégumes peuvent varier selon la

disponibilité.

30



RIZ AV THON ET AUX POIVRONS

w( 100 portions
lﬁJH de1s0g

® 60 minutes

INSPIREE DE : CIUSSS CENTRE-SUD-DE-L'ILE-DE-MONTREAL

INGREDIENTS

3,6 kg (2 sacs de 1,66kg) thon péle en conserve
dans P’eau, égoutté

3,6 kg (7,2L) poivrons en dés (couleur au choix)
150 ml huile de canola

100 g (140mL) ail haché

5,6 kg (3 cons. 2,84L) tomates en dés, égouttées
3 kg riz cuit (ou 1kg cru ou 1,1L cru) type de riz
au choix

20 g (1c. & table) sel

4 c. a table persil séché

1c. & table poivre moulu

500 g (1L) oignons verts émincés

1kg (970mL) yogourt nature

METHODE

1.Cuire le riz selon les instructions et
refroidir. Autrement, il est possible de
cuire le riz dans un chaudron d’eau
bouillante (comme des pétes) environ 10
minutes, en vérifiant la cuisson
réguliérement, et en égouttant eau a la
fin.

2.Egoutter le thon.

3.Dans une marmite, cuire les poivrons,
1'ail, les épices et les tomates dans ’huile
environ 20 minutes.

4.Ajouter le thon, le riz, Poignon vert et le
yogourt, mélanger délicatement, puis
placer dans des insertions de 2 pouces
huilées. Enfourner & 350F pendant 20
minutes.
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Salades et legumes
d’accompagnement




LEGUMES RACINES AV FOUR

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

INGREDIENTS

4 kg pommes de terre
4 kg patates douces

2 kg panais

75 ml huile de canola
20 g (1c. & table) sel
1c. a table poivre

1c. & table romarin
séché

1c. & table thym séché

w| 100 portions
LnJH de7s5g

® 40 minutes

METHODE

1. Laver et frotter les légumes. Peler les panais et patates
douces

2.Utiliser la lame trancheuse du robot coupe ou couper
les légumes en 2 sur la longueur ou en 4

3.Mélanger tous les ingrédients

4.Etendre sur des plaques & cuisson tapissées de papier
parchemin.

5.Cuire au four 4 350°F en mode convection pendant 40
minutes ou plus, selon la grosseur de la coupe des
légumes..

33



SALADE DE CAROTTES

INSPIREE DE: ALIMENT-ACTION

INGREDIENTS

500 ml vinaigre blanc

30 g (2 c. & table) sucre

1c. & table cerfeuil séché

6 kg (12L) carottes rapées au Robot-coupe
200 g (400mL) canneberges séchées

20 g (1c. & table) sel

'ﬁH 100 portions
de 125 ml

20 minutes

METHODE
1.Mélanger les ingrédients de la vinaigrette
et réserver.

2.Ajouter les carottes rapées et les
berges séchées a 1a vinaigrette et
bien mélanger.
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SALADE TROIS SOEURS

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

lﬁH 100 portions
de 125 ml

20 minutes

INGREDIENTS

235 ml vinaigre blanc

400 ml huile d’olive

130 ml moutarde de Dijon

135 ml sirop d’érable

20 g (2 c. & table) ail haché finement

2 c. & table origan séché

400 g (3 bottes) oignons verts hachés

4 kg (16 moyennes) courgettes émincées au Robot-coupe
1kg (1,8L) tomates cerises coupées en deux

3,4 kg (5,7L) mais en grain

1,5 kg (1 cons. 2,84L) haricots rouges ou noirs, égouttés et
rincés

20 g (1c. & table) sel

1c. & table poivre noir moulu

METHODE

1.Mélanger les ingrédients de la
vinaigrette.
2.Mélanger le reste des

ingrédients a la vinaigrette.
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?H 100 portions

SALADE DE CHOV ET CONCOMBRE

de 125 ml

@ 20 minutes

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

INGREDIENTS METHODE
500 ml vinai blanc 1.Mélanger les ingrédients de la vinaigrette et
8 réserver.
60 g (7omL) sucre 2.Aj les lég émincés A la vinaigrette et
4 c. & table aneth séché bien mélanger.

4 kg (4 moyens) chou vert émincé
au Robot-coupe

2,3 kg (7 moyens) concombre
anglais émincé au Robot-coupe
20 g (1c. & table) sel




Lﬁuﬂ 100 portions

PATATES ROTIES AUX HERBES

INSPIREE DE: ALIMENT-ACTION

de7s5 g

® 50 minutes

INGREDIENTS METHODE
10 kg pommes de terre en cubes frais 1. Mél tous les ingrédi
b A4 1.
75 ml huile de canola 2 sur des a
pissées de papier parch
20g(1c. table) sel 3.Cuire au four & 350F en mode
1c. & table poivre moulu ion pendant 40 mi

1c. & table paprika doux

1c. & table romarin séché, sarriette
séchée, thym séché, origan séché,
cerfeuil séché




CRUDITéS

INSPIREE DE: ALIMENT-ACTION

ﬂ 100 portions
de 125 ml

® 15 minutes

INGREDIENTS

20 poivrons (couleurs

au choix)

10 concombres anglais
10 barquettes de
champignons de Paris

METHODE

1.Laver et couper en laniére les poivrons.
2.Laver et couper en rondelles les concombres.
3.Nettoyer & sec et couper en deux les champignons.
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Soupes et
potages




POTAGE AUX éPINARDS

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

INGREDIENTS

10 L eau

240 g (480mL) base de bouillon de
légume réduit en sel

5 kg épinards frais ou congelés
1kg pommes de terre pelées, en
cubes

860 g (1,7L) céleris hachés

860 g (1,7L) oignons hachés

1c. & thé poivre noir moulu

lﬁH 100 portions
de 180 ml

30 minutes

METHODE

1. Dans une marmite  vapeur, ajouter tous les
ingrédients sauf'les épinards et porter &
ébullition.

2.Laisser mijoter environ 25 minutes.

3.Ajouter les épinards et cuire un autre 5
minutes.

4.Réduire en purée lisse avec un pied
mélangeur.

40



SOUPE a L'ORGE ET AUX LéGUMES

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

.

INGREDIENTS

17 L eau

450 g base de bouillon de légumes
réduit en sel

165 ml huile de canola

30 ml péte de tomate

18 g (2 c. & table) ail haché

1kg carottes en cubes congelées
1kg céleris en cubes congelés

2 kg oignons hachés congelés
730 g (900 ml) orge perlé

15 g (2 c. & thé) sel

2 c. & table thym séché

1 c. & thé poivre noir moulu

'ﬁH 100 portions
de 180 ml

© 75 minutes

AW

METHODE

1.Dans une marmite, faire revenir les
légumes, la péte de tomate et I'ail dans
T'huile pendant 10 minutes.
2.Ajouter l'eau, l'orge, la base de bouillon et
les épices et porter & ébullition. Laisser
& couvert pendant 50 mi
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100 portions

POTAGE DE LéGUMES QUéBECOIS [ srom

® 75 minutes

INSPIREE DE: HOPITAL STE-JUSTINE

INGREDIENTS METHODE

8,8 Leau 1. Dans une marmite, ajouter tous les ingrédients

420 g base de bouillon de 1égumes saufle lait et porter & ébullition.

réduit en sel 2. Laisser mijoter environ 50 minutes ou jusqu'a
ce que les 1égumes soient cuits.

ZBlaiC2% 3. Ajouter le lait et réduire en purée lisse avec un

3,3kgp de terre congelé pied mélangeur.

en cubes

2 kg navets pelés, en cubes

1,7 kg carottes pelées, en cubes
910 ml tomates en conserve sans
sel, égouttées

860 g céleris hachés

830 g oignons hachés

30 g sel

7 g persil séché

10 g poivre noir moulu




POTAGE a LA COURGE

INSPIREE DE: ALIMENT-ACTION

ik

;ﬁ‘: -

A

INGREDIENTS

150 ml huile de canola

20 g (2 c. & table) ail haché

1,5 kg (3L) oignons hachés (frais
ou congelés)

5,3 kg (11L) courges congelées, en
cubes

14

1

Lﬁuﬂ 100 portions
de 180 ml

40 minutes

METHODE

Dans une faire suer les 1ég
Phuile environ 15 minutes en brassant
fréquemment pour éviter que les légumes

collent au fond.

dans

2.Incorporer 'eau et la poudre de bouillon, puis
laisser mijoter couvert & feu doux environ 20
minutes ou jusqu’a ce que les Iégumes soient

tendres.

1,5 kg pommes de terre cong
en cubes

6L eau

150 g (300mL) poudre de bouillon
de poulet réduit en sel

3.

éduire en purée lisse avec un pied mélangeur.
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Collations
d’apres-midi




lﬁH 100 portions

CROUSTADE AVX PETITS FRVITS

de120g

® 60 minutes

INSPIREE DE: HOPITAL DOUGLAS

INGREDIENTS METHODE
1,3 kg (3,25L) avoine rapide 1. Dans un cul de poule, mélanger le gruau, la
540 g (L) farine tout-usage farine, la cannelle, la cassonade et la

margarine jusqu'a I'obtention de grumeaux.

700 g (750mL) cassonade 2. Mettre les fruits dans des plats pour le four

1c. & table cannelle en poudre et couvrir avec la garniture.

540 g (570mL) margarine non- 3. Cuire 40 & 45 minutes & 350F.

b 4. l.ais:?er refroidir avant de servir. Servir avec
du lait.

9 kg (15L) fruits des champs (frais

ou dégelés)
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unuH 100 portions

GATEAV PUREE ANTI-GASPILLAGE

de13og

® 45 minutes

INSPIREE DE: PETITS AMBASSADEURS CENTRE-DU-
QUEBEC

INGREDIENTS

1,25 L huile de canola

1kg (1L) cassonade

30 (1,5L) oeufs

2,1 kg (4L) farine tout-usage
3,5 L purée au choix (bananes,
courges, pommes, zucchini,
carottes)

6 c. & table poudre & péte

1c. & table gingembre en poudre
1c. & table cannelle en poudre
1c.  table muscade en poudre
2 c. & thé sel

METHODE

1. Dans le bol d’'un malaxeur, dissoudre
ble I'huile et la de en fouettant,
puis ajouter les oeufs et fouetter jusqu'a
homogénéité.

2. Incorporer les ingrédients secs tamisés et
mélanger pour humecter la pate.

3. Ajouter la purée et mélanger au minimum
pour que ce soit bien incorporé.

4. Etendre la pate dans des moules vaporisés
d'enduit végétal.

5. Enfourner & 350F pendant 30 minutes ou
jusqu'a ce que la cuisson soit complétée.

A noter: cette reste peut aussi étre réalisée sous
forme de galette! 4
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GALETTES a L'AVOINE

INSPIREE DE: RESIDENCE RIVIERA

y
LnJH 100 biscuits

30 minutes

INGREDIENTS

750 g (1,5L) farine tout-usage

1,2 kg (3L) avoine rapide

100 g (200mL) canneberges
séchées (optionnel)

1c. 4 table bicarbonate de soude
1c. a table gel

800 g (80omL) cassonade

900 g (950mL) margarine non-
hydrogénée

7 (350mL) oeufs

METHODE

1. Faire tremper les canneberges séchées dans
une tasse d'eau bouillante, réserver.

41 11

2. les ingrédi secs

3. Dans le bol d’un malaxeur, battre la
cassonade, la margarine et les ceufs & vitesse
moyenne jusqu'a 'obtention d'une texture
crémeuse.

4. Incorporer les ingédients secs et mélanger.

h 1

ges réhy en

5. Ajouter les
jetant l'eau.

6. Al'aide d'une cuillére & créme glacée, déposer
des boules de péte sur une plaque a biscuits
huilée.

7. Cuire environ 11 minutes & 375°C.

47



?H 100 portions

SMOOTHIES

de 140 ml

@ 15 minutes
INSPIREE DE: ALIMENT-ACTION

INGREDIENTS METHODE

3kg (5 L) fruits au choix 1. Mettre les fruits, la boisson de soya et le yogourt dans

(frais ou dégelés) un grand contenant et réduire en smoothie avec le pied
mélangeur.

5 L boisson de soya

nature

4 L yogourt au choix




BOULES D'éNERGIE SANS NOIX

Lﬁuﬂ 100 portions
de 2 boules

® 45 minutes

INSPIREE DE: RECETTES SANS ALLERGENES DE GENEVIEVE NADEAU

INGREDIENTS

10 L dattes séchées

7,5 L lait

600 ml cacao en poudre
5 L avoine rapide

600 ml noix de coco
répée non-sucrée

600 ml canneberges
séchées

METHODE

1. Dans une casserole, verser les dattes et le lait.

2. Faire cuire & feu moyen-élevé, environ 5 minutes,
jusqu’a ce que les dattes soient ramollies.

3. Laisser refroidir environ 20 minutes au réfrigérateur.

4. Une fois le mél de datte lége refroidi,
verser dans un robot culinaire.

5. Ajouter Pavoine, le cacao, la noix de coco et les

canneberges.

6. Bien mélanger jusqu’a homogénéité.

7. Faire 200 petites boules avec le mélange.

8. 8i non servi immédiatement, conserver au
réfrigérateur en déposant les boules sur du papier
parchemin.
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Maintenant, regardons les choses
a savoir avant d’effectuer des
achats d’aliments

3l




Voyons quelques exemples d’information a
verifier sur le tableau de valeur nutritive

céréales max 8g par

portion 30g
yogourt max 20g (par

portion 175g)
*éviter les édulcorants
(voir liste d'ingrédients)

Valeur nutritive
Nutrition Facts

Pour”

Per

Teneur % valeur quotidienne
Amount % Dally Value

Calories / Calories

Lipides /Fat. . g

£y

saturés / Saturated g

Lait 3.25% jusqu'a 2 ans,
tous les produits laitiers

+trans / Trans g B e g
Cholestérol / Cholesterol mg
Sodium / Sodium  mg £ o
" 5% jus de légumes,
Glucides / Carbohydrate g % 1‘;;;&755@;; max
i t:
Fibres { Fibre g N
L Sucres/Sugars g
Protéines / Protein . g
Vitamine A/ Vitamin A E \ 1% —
Pains, ceﬁﬁglg;ﬂ
Vitamine C / Vitamin C %
Calcium [ Calcium 1%
Fer / Iron %

Les boissons végétales
autres que soya, les
fromages a la créme ou
en tranche contiennent
peu de protéines
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Voyons quelques exemples d’aliments ayant des

criteres a respecter selon Gazelle et Potiron

LA SAVCE POUR PATES
LE LAIT VéGETAL

LES GATEAUX

LE YOGOURT

LA cOMPOTE

LES CRAQUELINS

ES

=

LE PAIN

Pour voir la liste compléete avec les criteres avant de
faire un achat, consulter le cadre de référence G&P

LA VINAIGRETTE

LA SAVCE $0YA
-—

=/

LE FROMAGE



https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/famille/publications-adm/Service_de_garde/sante-securite/guide_gazelle_potiron.pdf

Autres outils disponibles

Forfait menu clé en main de FPAQCPE

Un menu cyclique de 4 semaines adapte
aux realites des cpe, avec les recettes et
des feuilles de commande pour chaque
semaine, et bien plus encore! (Reserve
aux membres de TAQCPE)

Gazelle et Potiron

Le cadre de référence contenant tout
ce qu’il y a a savoir en alimentation des
tout-petits, dont les orientations
favorisant la saine alimentation.

Idees de recettes

Recettes véges du CHU Sainte-Justine
Recettes durables du MAPAQ
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	Table des matières des recettes
	Plats principaux végétariens
	tofu général tao
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL SAINTE-JUSTINE
	100 portions de 120 g
	45 minutes

	INGRÉDIENTS
	MÉTHODE

	macaroni au fromage
	INSPIRÉE DE: GUIDE DES MENUS DURABLES
	100 portions de 240 ml
	40 minutes

	INGRÉDIENTS
	MÉTHODE

	pain aux pois chiches
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions de 210 g
	60 minutes

	INGRÉDIENTS
	MÉTHODE
	sauce pour pâtes aux lentilles
	80 portions
	PARTAGÉE PAR MÉLISSA BÉLANGER, CPE PATRO BOUTS D’CHOUX
	45 minutes



	INGRÉDIENTS
	160 ml huile de canola 1,6 kg oignons hachés congelés ou frais 5 g sel, origan séché, basilic séché 3 kg légumes variés congelés 1 conserve 2,84L lentilles vertes, égouttées et rincées  2 x 369mL pâte de tomate sans sel 2 x 2,84L tomates broyées sans sel

	MÉTHODE
	pizzas végés
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions d’1/4 de pizza
	35 minutes

	INGRÉDIENTS
	25 pains pitas  ou tortillas 10 pouces 2 kg poivrons tranchés 1,5 kg oignons rouges tranchés 1 kg courgettes en fines tranches 4 L sauce à pizza du commerce 3,9 kg mozzarella râpé

	MÉTHODE

	Plats principaux  non-végétariens
	chili con carne moitié-moitié
	INSPIRÉE DE: MENUS 4 SAISONS, VALORISATION DES ALIMENTS QUÉBÉCOIS DANS LES SERVICES DE GARDE
	100 portions de 230 g
	45 minutes

	INGRÉDIENTS
	300 ml huile de canola 1,6 kg (3L)  oignons hachés 55 g (75mL) ail haché 2,5 kg boeuf haché maigre 1,2 kg (1 cons. 2,84L) haricots noirs en conserve, égouttés et rincés  1,2 kg  (1 cons. 2,84L) haricots rouges en conserve, égouttés et rincés 5 L tomates en dés sans sel avec le jus 2 kg (3,3L ) maïs en grain 900 ml pâte de tomate sans sel 4 c. à table origan séché 2 c. à table paprika doux 3 c. à table cumin moulu 30 g (2 c. à table) sel

	MÉTHODE

	couscous au poulet
	INSPIRÉE DE: ALIMENT-ACTION
	100 portions de 300 ml
	60 minutes

	INGRÉDIENTS
	150 ml huile de canola 30 g (3 c. à table) ail haché 600 g (1,2L) oignons en dés 2 kg (8 moyennes) courgettes en gros morceaux 3 kg (6L) carottes en rondelles 4 kg (4 moyens) choux verts en gros dés 1 c. à thé chaque de paprika doux, poudre de cari et cumin en poudre 2 conserves de 2,84 L de tomates en dés en conserve  5 kg poulet cuit 1 cons. 2,84L pois chiches rincés et égouttés 150 ml poudre de bouillon de légumes réduit en sodium 2 kg (3L) couscous moyen non-cuit 3 L eau bouillante

	MÉTHODE

	riz au thon et aux poivrons
	INSPIRÉE DE : CIUSSS CENTRE-SUD-DE-L'ÎLE-DE-MONTRÉAL
	100 portions de 150 g
	60 minutes

	INGRÉDIENTS
	3,6 kg (2 sacs de 1,66kg) thon pâle en conserve dans l’eau, égoutté  3,6 kg (7,2L) poivrons en dés (couleur au choix) 150 ml huile de canola 100 g (140mL) ail haché 5,6 kg (3 cons. 2,84L) tomates en dés, égouttées 3 kg riz cuit (ou 1kg cru ou 1,1L cru) type de riz au choix 20 g (1c. à table) sel 4 c. à table persil séché 1 c. à table poivre moulu 500 g (1L) oignons verts émincés 1 kg (970mL) yogourt nature

	MÉTHODE

	Salades et légumes d’accompagnement
	légumes racines au four
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions de 75 g
	40 minutes

	INGRÉDIENTS
	4 kg pommes de terre  4 kg patates douces  2 kg panais  75 ml huile de canola 20 g (1c. à table) sel 1 c. à table poivre 1 c. à table romarin séché 1 c. à table thym séché

	MÉTHODE

	salade de carottes
	INSPIRÉE DE: ALIMENT-ACTION
	100 portions de 125 ml
	20 minutes

	INGRÉDIENTS
	500 ml vinaigre blanc 30 g (2 c. à table) sucre 1 c. à table cerfeuil séché 6 kg (12L) carottes râpées au Robot-coupe 200 g (400mL) canneberges séchées 20 g (1c. à table) sel

	MÉTHODE

	salade trois soeurs
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions de 125 ml
	20 minutes

	INGRÉDIENTS
	MÉTHODE
	235 ml vinaigre blanc 400 ml huile d’olive 130 ml moutarde de Dijon 135 ml sirop d’érable 20 g (2 c. à table) ail haché finement 2 c. à table origan séché 400 g (3 bottes) oignons verts hachés 4 kg (16 moyennes) courgettes émincées au Robot-coupe 1 kg (1,8L) tomates cerises coupées en deux 3,4 kg (5,7L) maïs en grain 1,5 kg (1 cons. 2,84L) haricots rouges ou noirs, égouttés et rincés 20 g (1c. à table) sel 1 c. à table poivre noir moulu

	salade de chou et concombre
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions de 125 ml
	20 minutes



	INGRÉDIENTS
	500 ml vinaigre blanc 60 g (70mL) sucre 4 c. à table aneth séché 4 kg (4 moyens) chou vert émincé au Robot-coupe 2,3 kg (7 moyens) concombre anglais émincé au Robot-coupe 20 g (1c. à table) sel

	MÉTHODE
	patates rôties aux herbes
	INSPIRÉE DE: ALIMENT-ACTION
	100 portions de 75 g
	50 minutes

	INGRÉDIENTS
	10 kg pommes de terre en cubes frais 75 ml huile de canola 20 g (1 c. à table) sel 1 c. à table poivre moulu 1 c. à table paprika doux 1 c. à table romarin séché, sarriette séchée, thym séché, origan séché, cerfeuil séché

	MÉTHODE

	crudités
	INSPIRÉE DE: ALIMENT-ACTION
	100 portions de 125 ml
	15 minutes

	INGRÉDIENTS
	20 poivrons (couleurs au choix) 10 concombres anglais 10 barquettes de champignons de Paris

	MÉTHODE

	Soupes et  potages
	potage aux épinards
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions de 180 ml
	30 minutes

	INGRÉDIENTS
	10 L eau 240 g (480mL) base de bouillon de légume réduit en sel 5 kg épinards frais ou congelés 1 kg pommes de terre pelées, en cubes 860 g (1,7L) céleris hachés 860 g (1,7L) oignons hachés 1 c. à thé poivre noir moulu

	MÉTHODE
	soupe à l’orge et aux légumes
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions de 180 ml
	75 minutes



	INGRÉDIENTS
	17 L eau 450 g base de bouillon de légumes réduit en sel 165 ml huile de canola 30 ml pâte de tomate 18 g (2 c. à table) ail haché 1 kg carottes en cubes congelées 1 kg céleris en cubes congelés 2 kg oignons hachés congelés 730 g (900 ml) orge perlé 15 g (2 c. à thé) sel 2 c. à table thym séché 1 c. à thé poivre noir moulu

	MÉTHODE
	potage de légumes québécois
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL STE-JUSTINE
	100 portions de 180 ml
	75 minutes

	INGRÉDIENTS
	MÉTHODE

	potage à la courge
	INSPIRÉE DE: ALIMENT-ACTION
	100 portions de 180 ml
	40 minutes

	INGRÉDIENTS
	150 ml huile de canola 20 g (2 c. à table) ail haché 1,5 kg (3L) oignons hachés (frais ou congelés) 5,3 kg (11L) courges congelées, en cubes 1,5 kg pommes de terre congelées, en cubes 6 L eau 150 g (300mL) poudre de bouillon de poulet réduit en sel

	MÉTHODE

	Collations  d’après-midi
	croustade aux petits fruits
	INSPIRÉE DE: HÔPITAL DOUGLAS
	100 portions de 120 g
	60 minutes

	INGRÉDIENTS
	1,3 kg (3,25L) avoine rapide 540 g (1L) farine tout-usage 700 g (750mL) cassonade 1 c. à table cannelle en poudre 540 g (570mL) margarine non-hydrogénée 9 kg (15L) fruits des champs (frais ou dégelés)

	MÉTHODE
	gâteau purée anti-gaspillage
	100 portions de 130 g
	INSPIRÉE DE: PETITS AMBASSADEURS CENTRE-DU-QUÉBEC
	45 minutes



	INGRÉDIENTS
	1,25 L huile de canola 1 kg (1L) cassonade 30 (1,5L) oeufs  2,1 kg (4L) farine tout-usage 3,5 L purée au choix (bananes, courges, pommes, zucchini, carottes) 6 c. à table poudre à pâte 1 c. à table gingembre en poudre 1 c. à table cannelle en poudre 1 c. à table muscade en poudre 2 c. à thé sel

	MÉTHODE
	galettes à l’avoine
	INSPIRÉE DE: RÉSIDENCE RIVIERA
	100 biscuits
	30 minutes

	INGRÉDIENTS
	750 g (1,5L) farine tout-usage 1,2 kg (3L) avoine rapide 100 g (200mL) canneberges séchées (optionnel) 1 c. à table bicarbonate de soude 1 c. à table sel 800 g (800mL) cassonade 900 g (950mL) margarine non-hydrogénée 7 (350mL) oeufs

	MÉTHODE

	smoothies
	INSPIRÉE DE: ALIMENT-ACTION
	100 portions de 140 ml
	15 minutes

	INGRÉDIENTS
	3kg (5 L) fruits au choix (frais ou dégelés) 5 L boisson de soya nature 4 L yogourt au choix

	MÉTHODE

	boules d’énergie sans noix
	100 portions de 2 boules
	45 minutes
	INSPIRÉE DE: RECETTES SANS ALLERGÈNES DE GENEVIÈVE NADEAU
	INGRÉDIENTS
	10 L dattes séchées 7,5 L lait 600 ml cacao en poudre 5 L avoine rapide 600 ml noix de coco râpée non-sucrée 600 ml canneberges séchées

	MÉTHODE

	Maintenant, regardons les choses à savoir avant d’effectuer des achats d’aliments
	Voyons quelques exemples d’information à vérifier sur le tableau de valeur nutritive
	Voyons quelques exemples d’aliments ayant des critères à respecter selon Gazelle et Potiron
	Pour voir la liste complète avec les critères avant de faire un achat, consulter le cadre de référence G&P


