
menu septembre 2022

rfrk.com| realfoodkitchen.ca

enabling & inspiring a lifetime of healthy eating™

saumon canadien & thon sauvage Listao de 
source durable 

nous préconisons l’étiquetage obligatoire des OGMs

  *quelques exceptions faîtes pour satisfaire les besoins religieux

peanut & tree nut free

•  pasture-raised beef without added 
    hormones or routine antibiotics*
•  organic turkey
•  wild caught, Ocean Wise™ salmon & tuna

focus on fruits, vegetables & products grown 
& produced locally & sustainably

dairy products & organic tofu

no artificial: colours, flavours or sweeteners
no added nitrates or nitrites

we advocate for the mandatory labelling of GMOs

from Ontario farms or Canadian coastlines:

real food with real ingredients

globally inspired dishes

whole grain products used throughout the menu

••••••

*some exceptions may apply to accommodate religious needs

the real food promisethe real food promise

peanut & tree nut free

march 2019 menu
enabling & inspiring healthy eatingTM
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chili chili bang bang

am
  

sn
ac

k

11 12 13 14 15
no change no change no change no change no change

lu
n

ch

no change

mac chick ‘n cheese
h: vegan cheese 

sauce w/rice pasta
cucumber

apple

no change

jerk chicken
h: slow cooked beans

brown rice
napa cabbage &    

spinach salad
balsamic dressing

inf: spinach-coconut purée

pineapple

marinara 
beef meatballs

h: slow cooked beans
whole wheat

garlic baguette
mini broccoli

banana

pm
 

sn
ac

k

no change no change no change no change no change

monday tuesday wednesday thursday friday

am
 

sn
ac

k

4 5 6 7 8
apple

blueberry-citrus loaf
milk

organic multigrain 
squares

milk
orange

croissant
pear

inf: apple-pear purée
date & chia 

morning round

organic super O’s
milk

lu
n

ch

new england  
fish chowdah

h: bean cassoulet
whole wheat 

garlic baguette
green peas

orange

marinara 
beef meatballs

h: marinara 
falafel bites

whole grain pasta
snow peas & carrots

inf: steamed carrots

pear
inf: apple-pear purée

paprika chicken
h: curried lentils

quinoa
coleslaw

inf: blended coleslaw

banana

tomato-spinach
frijoles

brown rice
veggie rainbow

inf: mini broccoli
shredded cheddar

apple

mac chick ‘n cheese
h: vegan cheese 

sauce w/rice pasta
tiny chopped salad
ranch dressing w/

organic tofu
inf: sweet potato-carrot purée

diced melon

pm
 

sn
ac

k hard boiled egg 
cracked wheat crackers

mayo w/oganic tofu

cheddar bites
apple

rice cracker stackers
rice crackers

inf: puffed rice square
cucumber

cream cheese

tomato bruschetta
flax & whole wheat pita

banana roll up 
whole wheat wrap

inf: multigrain slider
banana

cocoa chic’pea spread

h = herbivore protein  inf/tod = infant/toddler substitute  milk offered with all lunches. water or milk offered with snacks.

notre promesse santé

sans arachide et sans noix

une nourriture saine avec 
des ingrédients de qualité:

pas de colorants, d’arômes ou 
d’édulcorants artificiels
aucun produits contenants nitrates et nitrites

en provenance de fermes d’Ontario:

bœuf d’élevage au pâturage sans hormones ou 
antibiotiques de routine*
boulettes de poulet & dinde biologiques

priorité aux fruits, légumes & produits 
d’agriculture locale & durable

produits laitiers et tofu biologique

 une cuisine inspirée du monde entier

un menu contenant des céréales complètes

menu mai 2017

ragoût de poisson sauce coco-citron 

Une nourriture saine avec des ingrédients 
de qualité

une cuisine inspirée du monde entier

un menu contenant des céréales complètes

nous préconisons l’étiquetage 
obligatoire des OGMs

priorité aux fruits, légumes & produits 
d’agriculture locale

•  bœuf d’élevage au pâturage sans 
    hormones ou antibiotiques de routine
•  dinde biologique
•  saumon et thon sauvages certifiés par Ocean Wise

produits laitiers et tofu biologique

en Provenance de fermes d’Ontario ou du 
littoral Canadien:

notre promesse santé

sans arachide et sans noix

pas de colorants, d’arômes ou d’édulcorants artificiels
aucun produits contenants nitrates et nitrites

••••••

OGM

*exceptions pour satisfaire les besoins religieux

P R E M I E R ’ S  A W A R D  F O R
AGRI-FOOD INNOVATION EXCELLENCE

Award Recipient

enabling & inspiring healthy eatingTM
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lundi mardi mercredi jeudi vendredi

pe
ti

t 
go

ût
er 1 2 3 4 5

orange
pita müesli

granola
lait

pomme
bb: purée 

pomme-mangue-betterave
croissant

super smoothie
frappé pomme-banane

yaourt nature
banane

céréales 
multigraines bio

lait

re
pa

s

boulettes de poulet bio 
glaçage à la pomme

h: pavé aux pois 
chiches
riz jaune

petits pois

pomme
bb: compote de pommes

burrito aux haricots 
noirs & tofu bio

tortilla blé complet
bb: pain pita multigrain

cheddar râpé
épinards

sauce citron
bb: purée de 

patates douces-carrotte-coco
orange

filet de poisson 
provençal

h: quiche aux 
champignons

riz brun

mini brocoli

melon

boeuf bolognaise
h: lentilles bolognaise

pâtes blé complet

poivrons crus
bb: carottes vapeur

poire
bb: orange

curry de haricots 
blancs
quinoa 

mini concombre

banane

go
ût

er

carré de riz soufflé
fromage frais au sirop 

d’érable
garniture aux graines 

& fruits 
note: pas pour bébé

craquelins blé complet
bouchées de cheddar

carottes crues
bb/bambin: concombre

tartines croquantes bio
trempette à l’aneth

mini pizza
pita blé complet
sauce marinara
cheddar râpé

pomme
bb: orange

salade de pâtes aux 
tomates séchées

pe
ti

t 
go

ût
er 8 9 10 11 12

orange
palets de granola

flocons au blé 
entier bio

lait

melon
pita pomme-cannelle

mini bagel au blé 
complet

fromage frais au sirop 
d’érable

super O’s bio
lait

re
pa

s

fricassée de poulet
h: épinards & haricots 

riz brun

légumes arc-en-ciel
bb: purée de 

patates douces-carrotte-coco

pomme
bb: melon

roulé de 
poulet météorites 

sauce caesar
h: pavé aux pois 

chiches
tortilla blé complet
bb: pain pita multigrain

salade romaine
sauce caesar & tofu bio

bb: concombre
poire

bb: purée pomme-poire

ragoût de boeuf & orge
h: ragoût de lentilles

riz basmati blanc

maïs doux

banane

gratin de pâtes 
végétarien

salade de betteraves 
& carottes

bb: salade betteraves 
& carottes en purée

compote 
fraises-pommes 

poisson à la crème
h: tofu bio sauce 

gingembre-érable
tranche de focaccia

petits pois

pomme
bb: banane

go
ût

er craquelins blé complet 
bouchées de cheddar

compote de pommes
madeleine à la banane

croustilles de maïs 
bb/bambin: cracklebread 

multigrain
trempette avocat-tofu bio

carottes tricolore crues
bb/bambin: carottes vapeur 

carré de riz soufflé
trempette épinard-tofu bio

bruschetta de tomates
pita blé complet

h = protéine herbivore  bb/bambin = substitut bébé/bambin lait offert à chaque repas. eau ou lait offerts avec les goûters.

boeuf au curry trinidadien
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votre plat 

préféré pourrait 

être présenté 

sur notre menu! 

détails à venir!

lundi mardi mercredi jeudi vendredi

pe
ti

t 
go

ût
er 5 6 7 8 9

Fête du 
Travail     

compote de pommes
grignotines avec 

quinoa bio

flocons au blé 
entier bio

lait

poire
bb: purée de 

patates douces-carrotte
pain blé complet 

aux raisins
tartinade framboise bio

super smoothie
yaourt vanille & 
sirop d’érable
bb: yaourt nature

compote de fraises
banane

re
pa

s

  lentilles bolognaise
pâtes blé complet

petits pois & carottes

pomme

poisson carrotte-lin
  quiche aux épinards

tortilla blé complet
bb: pain rocket multigrains

chou rouge & épinards
crême fraîche

bb: purée 
choufleur-carottes-coco

banane

ragoût de poulet 
& riz sauvage
haricots lima

millet
poivrons

bb: purée pomme-
mangue-betterave

orange

chili au boeuf 
& aux haricots

  chili chili bang bang
quinoa

maïs doux

pomme

go
ût

er fromage cheddar
ou mozzarella
craquelins de 
blé concassé

compote de pommes
snacking round

cannelle-rasins secs

pomme
gâteau à la citrouille

concombre
croustilles de maïs

bb/bambin: carré de riz soufflé
trempette 

haricots-basilic

pe
ti

t 
go

ût
er

12 13 14 15 16
céréales 

multigraines bio
lait

fromage cheddar
ou mozzarella

bouchée brioche

compote de pommes
palets de granola

poire
bb: purée pomme-banane

grignotines avec 
quinoa bio

céréales 
croustillantes O’s bio 

bb: flocons au blé 
entier bio

lait

re
pa

s

dahl soleil
riz brun 

petits pois & carottes

poire
bb: purée pomme-banane

  poisson masala
quiche aux 

champignons
quinoa rouge & blanc
légumes arc-en-ciel

bb: mini brocoli

banane

boulettes de boeuf 
sauce marinara
bouchées falafel 
sauce marinara

pâtes blé complet
carottes vapeur

pomme

poulet paprika
curry de lentilles
pita blé complet

salade de choux râpé
bb: choux crus en purée

pomme

  mac’n cheese
chou chinois 
& épinards

sauce samourai
bb: purée épinards-coco

orange

go
ût

er oeuf dur
craquelins de 
blé concassé

mayo au tofu bio

pomme
carré de riz soufflé

trempette
chic’pea cacao

petites carottes
bb/bambin: concombre

pain à l’oignon
houmous

bruschetta de tomates
baguette à l’ail 
au blé complet

banane
bouchée brioche

 = protéine herbivore  bb/bambin = substitut bébé/bambin lait ou eau offert au déjeuner



menu septembre 2022

rfrk.com| realfoodkitchen.ca

enabling & inspiring a lifetime of healthy eating™

saumon canadien & thon sauvage Listao de 
source durable 

nous préconisons l’étiquetage obligatoire des OGMs

  *quelques exceptions faîtes pour satisfaire les besoins religieux

peanut & tree nut free

•  pasture-raised beef without added 
    hormones or routine antibiotics*
•  organic turkey
•  wild caught, Ocean Wise™ salmon & tuna

focus on fruits, vegetables & products grown 
& produced locally & sustainably

dairy products & organic tofu

no artificial: colours, flavours or sweeteners
no added nitrates or nitrites

we advocate for the mandatory labelling of GMOs

from Ontario farms or Canadian coastlines:

real food with real ingredients

globally inspired dishes

whole grain products used throughout the menu

••••••

*some exceptions may apply to accommodate religious needs

the real food promisethe real food promise

peanut & tree nut free

march 2019 menu
enabling & inspiring healthy eatingTM
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chili chili bang bang

am
  

sn
ac

k

11 12 13 14 15
no change no change no change no change no change

lu
n

ch

no change

mac chick ‘n cheese
h: vegan cheese 

sauce w/rice pasta
cucumber

apple

no change

jerk chicken
h: slow cooked beans

brown rice
napa cabbage &    

spinach salad
balsamic dressing

inf: spinach-coconut purée

pineapple

marinara 
beef meatballs

h: slow cooked beans
whole wheat

garlic baguette
mini broccoli

banana

pm
 

sn
ac

k

no change no change no change no change no change

monday tuesday wednesday thursday friday

am
 

sn
ac

k

4 5 6 7 8
apple

blueberry-citrus loaf
milk

organic multigrain 
squares

milk
orange

croissant
pear

inf: apple-pear purée
date & chia 

morning round

organic super O’s
milk

lu
n

ch

new england  
fish chowdah

h: bean cassoulet
whole wheat 

garlic baguette
green peas

orange

marinara 
beef meatballs

h: marinara 
falafel bites

whole grain pasta
snow peas & carrots

inf: steamed carrots

pear
inf: apple-pear purée

paprika chicken
h: curried lentils

quinoa
coleslaw

inf: blended coleslaw

banana

tomato-spinach
frijoles

brown rice
veggie rainbow

inf: mini broccoli
shredded cheddar

apple

mac chick ‘n cheese
h: vegan cheese 

sauce w/rice pasta
tiny chopped salad
ranch dressing w/

organic tofu
inf: sweet potato-carrot purée

diced melon

pm
 

sn
ac

k hard boiled egg 
cracked wheat crackers

mayo w/oganic tofu

cheddar bites
apple

rice cracker stackers
rice crackers

inf: puffed rice square
cucumber

cream cheese

tomato bruschetta
flax & whole wheat pita

banana roll up 
whole wheat wrap

inf: multigrain slider
banana

cocoa chic’pea spread

h = herbivore protein  inf/tod = infant/toddler substitute  milk offered with all lunches. water or milk offered with snacks.

notre promesse santé

sans arachide et sans noix

une nourriture saine avec 
des ingrédients de qualité:

pas de colorants, d’arômes ou 
d’édulcorants artificiels
aucun produits contenants nitrates et nitrites

en provenance de fermes d’Ontario:

bœuf d’élevage au pâturage sans hormones ou 
antibiotiques de routine*
boulettes de poulet & dinde biologiques

priorité aux fruits, légumes & produits 
d’agriculture locale & durable

produits laitiers et tofu biologique

 une cuisine inspirée du monde entier

un menu contenant des céréales complètes

menu mai 2017

ragoût de poisson sauce coco-citron 

Une nourriture saine avec des ingrédients 
de qualité

une cuisine inspirée du monde entier

un menu contenant des céréales complètes

nous préconisons l’étiquetage 
obligatoire des OGMs

priorité aux fruits, légumes & produits 
d’agriculture locale

•  bœuf d’élevage au pâturage sans 
    hormones ou antibiotiques de routine
•  dinde biologique
•  saumon et thon sauvages certifiés par Ocean Wise

produits laitiers et tofu biologique

en Provenance de fermes d’Ontario ou du 
littoral Canadien:

notre promesse santé

sans arachide et sans noix

pas de colorants, d’arômes ou d’édulcorants artificiels
aucun produits contenants nitrates et nitrites

••••••

OGM

*exceptions pour satisfaire les besoins religieux

P R E M I E R ’ S  A W A R D  F O R
AGRI-FOOD INNOVATION EXCELLENCE

Award Recipient

enabling & inspiring healthy eatingTM
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lundi mardi mercredi jeudi vendredi

pe
ti

t 
go

ût
er 1 2 3 4 5

orange
pita müesli

granola
lait

pomme
bb: purée 

pomme-mangue-betterave
croissant

super smoothie
frappé pomme-banane

yaourt nature
banane

céréales 
multigraines bio

lait

re
pa

s

boulettes de poulet bio 
glaçage à la pomme

h: pavé aux pois 
chiches
riz jaune

petits pois

pomme
bb: compote de pommes

burrito aux haricots 
noirs & tofu bio

tortilla blé complet
bb: pain pita multigrain

cheddar râpé
épinards

sauce citron
bb: purée de 

patates douces-carrotte-coco
orange

filet de poisson 
provençal

h: quiche aux 
champignons

riz brun

mini brocoli

melon

boeuf bolognaise
h: lentilles bolognaise

pâtes blé complet

poivrons crus
bb: carottes vapeur

poire
bb: orange

curry de haricots 
blancs
quinoa 

mini concombre

banane

go
ût

er

carré de riz soufflé
fromage frais au sirop 

d’érable
garniture aux graines 

& fruits 
note: pas pour bébé

craquelins blé complet
bouchées de cheddar

carottes crues
bb/bambin: concombre

tartines croquantes bio
trempette à l’aneth

mini pizza
pita blé complet
sauce marinara
cheddar râpé

pomme
bb: orange

salade de pâtes aux 
tomates séchées

pe
ti

t 
go

ût
er 8 9 10 11 12

orange
palets de granola

flocons au blé 
entier bio

lait

melon
pita pomme-cannelle

mini bagel au blé 
complet

fromage frais au sirop 
d’érable

super O’s bio
lait

re
pa

s

fricassée de poulet
h: épinards & haricots 

riz brun

légumes arc-en-ciel
bb: purée de 

patates douces-carrotte-coco

pomme
bb: melon

roulé de 
poulet météorites 

sauce caesar
h: pavé aux pois 

chiches
tortilla blé complet
bb: pain pita multigrain

salade romaine
sauce caesar & tofu bio

bb: concombre
poire

bb: purée pomme-poire

ragoût de boeuf & orge
h: ragoût de lentilles

riz basmati blanc

maïs doux

banane

gratin de pâtes 
végétarien

salade de betteraves 
& carottes

bb: salade betteraves 
& carottes en purée

compote 
fraises-pommes 

poisson à la crème
h: tofu bio sauce 

gingembre-érable
tranche de focaccia

petits pois

pomme
bb: banane

go
ût

er craquelins blé complet 
bouchées de cheddar

compote de pommes
madeleine à la banane

croustilles de maïs 
bb/bambin: cracklebread 

multigrain
trempette avocat-tofu bio

carottes tricolore crues
bb/bambin: carottes vapeur 

carré de riz soufflé
trempette épinard-tofu bio

bruschetta de tomates
pita blé complet

h = protéine herbivore  bb/bambin = substitut bébé/bambin lait offert à chaque repas. eau ou lait offerts avec les goûters.

boeuf au curry trinidadien
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casserole au saumon

votre plat 

préféré pourrait 

être présenté 

sur notre menu! 

détails à venir!

lundi mardi mercredi jeudi vendredi

pe
ti

t 
go

ût
er

19 20 21 22 23
marguerites bio

lait

melon
morning round 

canneberge-orange

céréales 
multigraines bio

lait

pomme
pita blé complet

fromage frais 
au sirop d’érable

banane
pain plat de blé entier

beurre de pomme

re
pa

s

poulet sri lankais
curry de 

haricots blanc 
quinoa

petits pois & carottes
raïta de concombre

compote de fraises

ragoût de 
pois chiches
boule de pain 
au blé complet
petits épinards

allumettes betterave 
& carotte

sauce crémeuse 
persil-citron

bb: purée 
choufleur-carottes-coco

pomme

roulé de météorites
 météorites de poulet 
croûte de pois chiches
  pavé aux pois chiches

tortilla blé complet
bb: pain rocket multigrains

chou chinois 
& épinards

sauce ranch tofu bio
bb: purée de 

patates douces-carrotte

banane

sandwich à la 
salade aux oeufs
salade aux oeufs
pain blé complet

garniture de laitue
garniture pas pour bébé
soupe courge-coco

poire
bb: purée pomme-banane

boeuf au 
curry trinidadien

tofu au 
curry trinidadien
riz brun & rouge

mini brocoli

orange
go

ût
er pomme

madeleine à la banane

pomme
tortilla blé complet

bb: pain rocket multigrains
trempette

chic’pea cacao

orange
croustilles de maïs

bb/bambin: tartines 
croquantes bio

salsa de tomates

petites carottes
bb/bambin: 

patates douces rôties
craquelins de 
blé concassé
houmous aux 

poivrons rouges

poivrons
bb: purée pomme-
mangue-betterave

tranche de focaccia
trempette 

épinard-tofu bio

  

pe
ti

t 
go

ût
er

26 27 28 29 30
céréales 

croustillantes O’s bio 
bb: flocons au blé 

entier bio
lait

pomme
morning round müesli

oeuf dur
bouchée brioche

banane
grignotines avec 

quinoa bio

céréales 
multigraines bio

lait

re
pa

s

pollo cacciatore
  lentilles bolognaise

pâtes blé complet
petits pois

poire
bb: purée 

choufleur-carottes-coco

poisson à la 
provençale
quiche aux 

poivrons rouges
quinoa

carottes vapeur

banane

haricots 
à la mexicaine

riz brun
maïs doux

crême fraîche

pomme

burger de boeuf
  pavé aux 

pois chiches
pain pita multigrain
real food ketchup

salade de carottes, 
sauce samourai

bb: salade hachées de 
carottes samourai

pomme

gratin de pâtes au 
thon & au saumon

sauce tomate-
lentilles & pâtes au riz

 salade de chou frisé
sauce ranch tofu bio

bb: purée de 
patates douces-carrotte

orange

go
ût

er pomme
scone aux bleuets au 

blé complet

mini pizza
focaccia de blé entier 

sauce marinara
cheddar râpé

petites carottes
bb/bambin: carottes vapeur

carré de riz soufflé
fromage frais

concombre
pain au basilic

trempette à l’aneth

roulé à la banane
tortilla blé complet

bb: pain rocket multigrains
trempette

chic’pea cacao
banane

 = protéine herbivore  bb/bambin = substitut bébé/bambin lait ou eau offert au déjeuner


