
GUIDE D’ACHAT DES ALIMENTS



L’achat des aliments pour le programme des petits
déjeuners/collations peut être une lourde tâche. En planifiant à
l’avance, vous serez en mesure d’offrir des menus nutritifs,
équilibrés et variés qui respectent les Lignes directrices sur la
nutrition tout en restant dans les limites de votre budget. 

Cette ressource vous aidera à planifier, préparer et offrir des
repas nutritifs et savoureux, qui respectent les Lignes directrices
sur la nutrition et ce, en vous guidant vers l’approvisionnement
et la gestion de l’inventaire. 

INTRODUCTION 
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Planification de menu et
astuces d’achat d’aliment 

Planifiez les menus d’avance et offrez une variété d’aliments en utilisant 
une Planification de menu hebdomadaire (voir exemple de menus aux 
pages 15-16).

Planifiez votre liste d’achat en lien avec votre menu hebdomadaire. 

Dressez un inventaire des produits que vous avez dans vos réserves. 

Choisissez des aliments entiers plutôt que des produits pré-emballés 
lorsque possible, les produits entiers sont moins dispendieux et plus 
nutritifs.  

Magasinez en ligne et utilisez les circulaires de la semaine pour les 
aubaines, coupons et spéciaux, cela vous aidera à diminuer les dépenses. 

Choisissez les fruits et légumes de saison. 

Sélectionnez les aliments qui sont frais (non fanées et/ou trop mûres) et 
regardez les dates de ‘’meilleur avant’’. 

Assurez-vous d’entreposer les produits convenablement pour prolonger 
leur durée de vie. (Comment entreposer les produits convenablement) 

Assurez-vous que tous les aliments et/ou breuvages respectent les Lignes 
directrices sur la nutrition et n’achetez pas les items de la liste À NE PAS
SERVIR. 

Familiarisez-vous avec votre budget de nutrition et planifier vos

menu et vos emplettes en conséquence.  
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https://onfe-rope.ca/wp-content/uploads/2022/08/FRENCH-2020-SNP-Nutrition-Guidelines.pdf
https://onfe-rope.ca/wp-content/uploads/2023/09/Mode%CC%80le-de-planification-des-menus-FR-.pdf


Commande en ligne avec le distributeur
Jack Larabie inc. (Guide de commande en
ligne JLDI) 

Ramassage en bordure de route ou livraison avec
votre épicerie locale (Note : les coûts de ramassage
et/ou livraison ne peuvent pas être couvert par
l’allocation de nutrition.) 

Il y a plusieurs options que vous pouvez utiliser pour l’achat des
items du programme des petits déjeuners/collations, incluant :  

Prenez contact avec le gérant de votre épicerie locale. Ceux-ci sont
souvent ouvert à supporter les programmes des écoles voisines en
organisant des commandes hebdomadaires, en annulant les frais de
ramassage et/ou livraison ou en vous offrant des rabais sur certains
items santé pour le déjeuner/collation.  

Commandes en ligne avec les grossistes alimentaires et/ou
distributeurs (note : les frais de livraisons ne peuvent pas être payé
avec votre allocation de nutrition).

Méthodes de
magasinage approuvé 

4

Magasinage dans les épiceries locales. 

https://onfe-rope.ca/wp-content/uploads/2023/09/JLDI-Guide-de-commande-en-ligne.pdf


Faire la sélection des
aliments et boissons 

Lire et comprendre les étiquettes nutritionnelles des aliments 

La liste d’ingrédient détaille tous

les ingrédients que contient un

produit pré-emballé qui contient

plus d’un ingrédient. La révision de

la liste d’ingrédient est importante

pour prendre en considération les

allergies et/ou restrictions

alimentaires des élèves. 

Les ingrédients sont indiqués en ordre de poids avec l’ingrédient principal en

premier. Il est important de noter que deux produits avec les mêmes ingrédients

peuvent avoir des valeurs nutritionnelles différentes. Par exemple : deux barres

tendres peuvent contenir les mêmes ingrédients mais pas les mêmes quantités.

Pour comparer deux produits, référez-vous au tableau de valeurs nutritionnelles. 

Les étiquettes nutritionnelles des aliments offrent les informations nécessaires

pour déterminer si un aliment peut être servis ou non dans votre programme des

petits déjeuners/collations, vous pouvez aussi les comparer afin de faire les

meilleurs choix santé possibles. Les éléments clés des étiquettes nutritionnelles

sont : la liste des ingrédients, le tableau nutritionnel et la date ‘’meilleure

avant’’. 

Liste d’ingrédient
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Faire la sélection des
aliments et boissons 

Lorsque vous magasiner,

sélectionner les items avec

les dates meilleur avant les

plus éloignés. 

La date meilleur avant assure la

fraîcheur d’un produit non-ouvert

qui est bien manipulé et/ou

entreposé ainsi que son goût et les

valeurs nutritionnelles. 

Le tableau de valeurs nutritionnelles

offre l’information des quantités par

portion, le nombre de calories et les

éléments nutritionnels comme le

sodium et le sucre. Il offre aussi le

pourcentage (%) journalier, ce qui peut

vous aider lorsque vous comparer deux

produits côte à côte.

Date meilleur avant

Tableau des valeurs
nutritionnelles
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Œufs (durs, brouillés, etc.)
Substituts de lait (par exemple, boisson de soja enrichie,
nature et sans sucre)
Tofu
Haricots et lentilles (houmous ou trempette de haricots)
Poisson ou viande (par exemple, thon en conserve)
Tartinades de graines, de légumineuses ou de noix (par
exemple, Wowbutter)

Les produits suivants sont des exemples d’articles courants qui respectent actuellement les Lignes

directrices sur la nutrition du MSESSC (2020 version). Cette liste ne vise pas à recommander une

marque plutôt qu’une autre et elle n’est pas non plus exhaustive. La composition des produits

change constamment et au fil du temps, il se peut que les produits figurant sur la liste ne

respectent plus les critères. Il est recommandé de toujours lire les étiquettes.

Choisissez des protéines alimentaires qui ne dépassent pas 10
% de l’apport quotidien en sodium par portion.
Vous pouvez servir toute une gamme de protéines
alimentaires, entre autres : 

Servez du lait nature écrémé, 1 % ou 2 %.
Choisissez un yogourt qui contient 11 gr de sucre (ou moins) par

Le lait et les produits laitiers sont une excellente source de protéine.

portion de 100 gr ET un maximum de 2 % de matière grasse du lait.

Les fruits et légumes doivent être servis crus ou cuisinés sans ajout
de gras ni de sucre. 
Choisissez des fruits congelés sans sucre ou des fruits dans leur jus
ou dans l’eau, ainsi que des compotes de fruits sans sucre ajouté.
Les fruits et légumes entiers exigent moins de préparation et se
conservent souvent plus longtemps.

Fruits et légumes 

Servez au moins 1 protéine alimentaire à chaque repas.

Offrez une portion complète de fruit ou de légume à chaque
repas et collation.

**Toujours respecter la politique de votre école en matière d’allergies et d’anaphylaxie.

Lait et produits laitiers

Autres protéines alimentaires

Protéines alimentaires

Guide d’achat visuel
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Produits de boulangerie 

Céréales

Vous pouvez servir divers produits de
boulangerie de grain entier – pain, brioche,
bagel, muffin anglais, pita, tortilla, pain plat,
crêpe, gaufre, croûte de pizza, etc

En plus de respecter les critères ci-dessus, les barres
tendres ne doivent pas contenir de chocolat, de
pépites de chocolat, de bonbon, de guimauve, ni être
enrobées de yogourt, etc.

Servez des céréales chaudes ou froides qui respectent les
critères relatifs aux aliments de grain entier. 

Certains programmes préparent des sachets de céréales pour
accompagner un fruit. Mélangez 2-3 sortes de céréales dans un
Ziploc en guise de mélange montagnard.

Servez un éventail de craquelins ou de gressins de grain entier, des
galettes de riz brun (nature et sans sucre), du maïs soufflé (soufflé à
l’air, sans sel ni beurre). 

Accompagnez les craquelins de légumes, de fruits, de fromage ou
de houmous, etc.

Barres tendres

**Toujours respecter la politique de votre école en matière d’allergies et d’anaphylaxie.

Servez au moins une portion d’aliment de grain entier à chaque

repas. TOUS les aliments de grain entier doivent respecter les

critères suivants:

1. Le grain, le blé ou l’avoine entiers DOIVENT être le premier
ingrédient dans la liste ET;
2. La teneur en sodium ne doit pas dépasser 10 % de l’apport
quotidien par portion ET;

3.La teneur en sucre ne doit pas dépasser 8 gr par portion de 30 gr.

Aliments de grain entier 

Craquelins et collations à base de céréales

dernière mise à jour août 2022 8



“NE PAS SERVIR” 
Erreurs courantes 

Cette liste n’est pas exhaustive, referez-vous au 
Guide complet MSESSC Lignes directrices sur la nutrition. 

FRUIT
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LÉGUMES

“NE PAS SERVIR”
Erreurs courantes

Cette liste n’est pas exhaustive, referez-vous au Guide
complet MSESSC Lignes directrices sur la nutrition. 10



“NE PAS SERVIR”
Erreurs courantes

 ALIMENTS À GRAINS ENTIERS

Cette liste n’est pas exhaustive, referez-vous au Guide
complet MSESSC Lignes directrices sur la nutrition. 11



“NE PAS SERVIR”
Erreurs courantes

ALIMENTS PROTÉINÉ

Cette liste n’est pas exhaustive, referez-vous au Guide
complet MSESSC Lignes directrices sur la nutrition. 12



Céréales à grains entiers

Compotes de fruits non sucrée

Barres tendres

Craquelins de grains entiers

Mélange à crêpe et/ou gaufres à grains entiers

Un programme avec un bon inventaire d’aliment est un programme qui

pourra fonctionner malgré les imprévus. Des délais de magasinage ou de

livraison peuvent arrivés ou vous pouvez avoir un surplus d’élèves inattendus

à nourrir. 

En tout temps, assurez-vous d'avoir sous la main une semaine de réserve

d'aliments santé, non-périssable tel que: 

Emmagasiner les
essentiels

Les pommes entières peuvent être
gardés au réfrigérateur de 6 à 8

semaines

13



On sait tout le travail que ça exige d’offrir un programme des petits déjeuners/collations à l’école!
Les menus cycliques sont un excellent moyen de vous simplifier la vie – et de respecter votre
budget.   

Qu’est-ce qu’un menu cyclique? Les menus cycliques sont prévus pour une période donnée, par
exemple, 5 menus/semaine forment un cycle qui revient chaque semaine. Choisissez des aliments
approuvés et créez un menu hebdomadaire. Les élèves seront ravis d’essayer de nouvelles choses
tout au long du cycle. Vous pourrez mieux gérer les coûts d’achat, améliorer l’efficacité du personnel
et être plus flexible dans le choix de plats appropriés qui plairont aux élèves. Et souvenez-vous : rien
n’est figé dans le ciment! Remplacez des articles du menu cyclique par des produits de saison
quand ils sont plus faciles à trouver et plus abordables! Pour gagner du temps, prévoyez des
produits préemballés ou faciles à préparer une fois par semaine!  
 

Menus  Cycliques
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JEUDI

LUNDI

MARDI

VENDREDI

MERCREDI

*Sweets From the Earth

*Sweets From the Earth

*Sweets From the Earth

Banane

Pomme
(petite)

Clémentine

Compote de
pommes

Compote de
pommes

Ficello

Tubes
de
yogourt

Yogourt

Hoummous

 Nanö: pointes
de fromage
mozzarella

SFTE*:
Muffin aux
bananes

SFTE*: mélange
granola /

montagnard

SFTE*: mini scone
aux bleuets de
grains entiers

Mini bagel de blé
entier (emballé et

tranché)

Bouchées petits
craquelins Original

(en sachets)

Fromage
frais

FRUITS/LÉGUMES PROTÉINES GRAINS DIVERS

Menu de 
déjeuner simplifié



JEUDI

LUNDI

MARDI

VENDREDI

MERCREDI

FRUITS/LÉGUMES PROTÉINES GRAINS DIVERS

Rasins

Banane

Pomme
(petite)

Concombres
anglais

Mini-carottes 

Yogourt

Ficello

Hoummous

Hoummous

14 Grain Bagel
Fromage

frais

Menu de 
collations simplifié



 50 portions  
d’aliment

 à grains entiers  
 

25 portions de craquelins à 
grains entiers 

25 portions de 
mélange de 

céréales à grains entiers 

50 portions  
d‘aliments
protéinés

Le programme service pour emporter est un modèle de service rapide, 
efficace et pratique pour les écoles qui offre le programme à un grand nombre

d’élèves. C’est aussi une façon de rationaliser les achats tout en offrant
 une variété de choix aux élèves. 

L’offre alimentaire reste le même mais donne à l’élève l’opportunité de choisir
 par lui-même les items parmi différents bacs de chacun des

 groupes alimentaires afin de créer leur propre menu. 

C’est aussi facile que 1,2….3!

Example de collation pour emporter pour 100 élèves

25 yogourts 

25 œufs cuit-dure 

 
25 bananes 
25 pommes

25 clémentines 
25 mélanges sac/verre de légumes

(carrottes, concombre, céleri) 

Invitez les élèves à prendre un fruit/légume 
et un aliment protéiné OU un aliment à grains entiers

Magasinage pour 
le collation pour emporter: 

100 élèves

100 portions de fruits/légumes

OU OU
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100 portions
d‘aliments protéinés

Le programme service pour emporter est un modèle de service rapide,
 efficace et pratique pour les écoles qui offre le programme à un grand nombre

d’élèves. C’est aussi une façon de rationaliser les achats tout 
en offrant une variété de choix aux élèves. 

 
L’offre alimentaire reste le même mais donne à l’élève l’opportunité de choisir par

lui-même les items parmi différents bacs de chacun 
des groupes alimentaires afin de créer leur propre menu

 
C’est aussi facile que 1,2….3!

Exemple de déjeuner à emporter pour 100 élèves

25 yogourts

25 œufs cuit-dure

50 bâtonnets de
fromage 

 

 
25 bananes
25 pommes

25 clémentines 
25 mélanges sac/verre de légumes

(carrottes, concombre, céleri) 

Invitez les élèves à prendre un fruit/légume, 
un aliment protéiné ET un aliment à grains entiers

 100 portions d‘aliments
à grains entiers   

25 portions de 
craquelins à grains entiers

50 portions de mélange 
de céréales à grains entier

 
25 portions de muffin
 à grains entiers 

100 portions de fruits/légumes

18

Magasinage pour 
le déjeuner pour emporter: 

100 élèves



Guide des quantités
d’achat d’aliment

Le nombre d’aliments dont chaque programme a besoin

est différent. Il est basé sur le nombre d’élèves, leur âge,

le temps de l’année ainsi que d’autres facteurs reliés à la

communauté de l’école. Cela étant dit, les astuces

suivantes pourront vous aider à estimer les quantités

nécessaires. 

·Gardez un registre de vos achats et faites l’inventaire de
ce que vous avez à chaque semaine pour bien savoir si
vous devez augmenter ou diminuer vos quantités
d’achat.

·Les tableaux des trois pages suivantes donnent un aperçu
des quantités achetées pour des aliments populaires servis
dans les programmes de petits déjeuners/collations.

Lisez l’étiquette avec les informations nutritionnelles pour
connaître la quantité pour une portion. ·Vous pourrez évaluer
la quantité à acheter, multipliez la quantité d’une portion par
le nombre d’élèves à nourrir et par le nombre de
repas/collations que vous offrirez au courant de la semaine. 
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Produit

Galettes
de riz

Craquelins
style Triscuit

Bagel à
grains
entiers

Craquelins à
grains
entiers

Pain à grain
entier

Pain pita à
grains
entiers / au
muesli

Muffin anglais
à grains
entiers

Tortillas/wrap

1 tranche 

1/2 pita 

1/2 bagel 

½ muffin
anglais

6 craquelins 

10 craquelins
 

2 galettes
de riz

1/2 tortilla (10"
tortilla) 

Quantité de
portion

5 pitas/sac 

6 muffins
anglais/sac

14 galettes
de riz/sac

19 tranches/
miche

40
craquelins/
manche
4 manches
par boite

10 wrap/sac 

6 bagels /sac 

Quantité par
paquet (les

nombres sont
approximatifs)

50 craquelins/
boite de 225g

4 portions
par
manche

8 portions/
boite de
225g

10
portions/sac

20
portions/sac

4 portions par
manche

Portion/paquet

3 sacs 

12  
portions/sac
 

12
portions/sac
 

2 sacs

4 sacs

4 boites

19 tranches/
miche 

7 manches =
2 boites

  25 portions

5 sacs 

5 sacs 

5 sacs

3 sacs

8 sacs

7 boites

3 miches 

  50 portions  

5 sacs

9 sacs 

9 sacs 

15 sacs 

10 sacs 

6 miches

13 boites

113 manches
= 4 boites

100 portions 

13 sacs

21 sacs

21 sacs 

25 sacs 

36 sacs

14 miches 

32 boites

63 manches
= 16 boites

250 portions 

Guide des
quantités d’achat

Grains 

Le tableau suivant peut être utiliser comme un guide de référence pour estimer
 les quantités d’aliment à acheter, basé sur le nombre d’élève à servir 

dans le programme des petits déjeuners/collations.
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25 manches = 7
boites

3 sacs

3 sacs

2 miches 



Produit

Yogourt 

Fromage en bloc

Tube de yogourt

Fromage frais

Lait (sac de 4 Litres)

Bâtonnet de fromage

Boisson de soya fortifié

Lait (berlingot individuel)

50 g 

60 g 

175 ml 

250 ml 

250 ml 

250 ml 

2 tubes 

2 bâtonnets 

Quantité de
portion

3/paquet 

6/paquet 

16/paquet 

4L sac 

12/paquet 

48/caisse 

500g
brique 

Quantité par
paquet (les
nombres sont
approximatifs)

8
tubes/paquet 

3 portions/
paquet

16
portions/sac

12 portions /
paquet

10 portions/
brique

6portions
/paquet

8 portions/
paquet 

4 portions/
paquet

48
portions/caisse

Portion/paquet

1 caisse

3 briques

2 sacs 

5 paquets 

3 paquets 

4 paquets 

9 paquets 

7 boites 

  25 portions 

5 briques 

4 sacs 

7 paquets 

5 paquets 

9 paquets
 

17 paquets
 

1 + caisses 

13 boites
 

  50 portions  

7 sacs 

10 briques

9 paquets  

17 paquets
 

13 paquets

34 paquets 

25 boites 

2 ½ caisses 

100 portions

25 briques 

16 sacs 

21 paquets  

32 paquets

42 paquets  

84 paquets  

63 boites
 

5 ½ caisses 

250 portions 

Guide des
quantités d’achat

Protéines
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Le tableau suivant peut être utiliser comme un guide de référence pour estimer les
quantités d’aliment à acheter, basé sur le nombre d’élève à servir 

dans le programme des petits déjeuners/collations



Produit

Raisins

Carrottes 

Brocoli

Banane 

Oranges 

Concombre

Cantaloup 

Clémentines 

Fraises

Pomme/poire

Tomates cerises

Melon miel

1 

1 

1 

2 

½ tasse 

½ tasse 

½ tasse 

6 morceaux 

5 fraises 

3 quartiers 

20 raisins 

8-10 morceaux 

Quantité de
portion

1 

1 

1 

1 lb 

1 melon 

20/caisse 

1 cantaloup 

20 fraises/lb 

Quantité par
paquet (les
nombres sont
approximatifs) 

95 morceaux/lb  

12 quartiers
/concombre 

50 morceaux/
pinte 

43 fleur/tête

1 

1 

1 

8 portions/
cantaloup 

9 portions 

4 portions /
concombre 

4 portions/lb 

10 portions/lb 

8 portions/
pinte 

Portion/paquet

6 portions/ tête 

10 portions/caisse 

12 portions/ melon 

25 

25 

25 

3 lbs 

 2.5 lbs 

6.5 lbs 

3 caisses 

3-4 pintes 

3 melons 

7 concombres 

  25 portions 

4 cantaloups 

5 têtes de brocoli 

50 

50 

50 

5 lbs 

6 lbs 

12.5 lbs 

5 caisses 

6-7 pintes 

5 melons 

13 concombres 

  50 portions  

7 cantaloups 

9 têtes de brocoli

100 

100 

100 

12 lbs 

10 lbs 

25 lbs 

13 pintes 

10 caisses 

9 melons 

100 portions

25 concombres

13 cantaloups 

17 têtes de brocoli 

250 

250 

250 

25 lbs 

28 lbs 

63 lbs  

32 pintes 

25 caisses 

21 melons 

250 portions

63 concombres 

32 cantaloups 

42 têtes de brocoli

Guide des
quantités d’achat

Légumes & Fruits
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Le tableau suivant peut être utiliser comme un guide de référence pour estimer les
quantités d’aliment à acheter, basé sur le nombre d’élève à servir 

dans le programme des petits déjeuners/collations



Dépenses et rapports

L’allocation de nutrition ne peut pas être utilisé pour l’achat

d’équipement pour le programme. Si vous achetez de

l’équipement, approuvé par votre Coordonnatrice de

développement communautaire, en même temps de faire

vos achats quotidiens, s’il-vous-plait, demandez un reçu

séparé. Les reçus concernant l’équipement ne peuvent pas

être inclus dans vos rapports mensuels. Informez-vous

auprès de votre Coordonnatrice de développement

communautaire (CDC) du ROPE pour de plus amples

informations concernant le processus de demande d’achat

d’équipement. 

Tous les reçus et les factures doivent être reporté tous les

mois avec les dépenses et la participation au programme.

Les reçus doivent être remis à la personne de votre équipe

qui se charge de faire les rapports dans la plateforme

Webtracker. Tous les reçus et factures doivent être

reportées pour le mois où les achats ont été faits.

Votre allocation annuelle est pour l’achat de nourriture et de

produits quotidiens pour les activités du programme des

petits déjeuners/collations de votre école. Les produits

quotidiens incluent le savon, les sacs en plastique et les

emballages alimentaires
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Informations de contact

Si vous avez des questions, suggestions, ou avez besoin de support concernant

l’achat des aliments, n’hésitez pas à contacter votre CDC de programme des

petits déjeuners/collations ou la Gestionnaire de la nourriture et logistique

Support du ROPE

Suzanne de Abreu 

Chef d’équipe, développement

communautaire

T: (343) 655-1546

sabreu@onfe-rope.ca 

Jane Murr 

Gestionnaire de l'administration

T: (343)655-1541 

jmurr@onfe-rope.ca 

Britney Steuernol

Coordonnatrice de développement

communautaire

T: (343) 804-0462 

bsteuernol@onfe-rope.ca

Stephanie Craze

Gestionnaire de la nourriture et

logistique

T: (343) 655-2021   

scraze@onfe-rope.ca

Ann Moran 

Coordonnatrice de développement

communautaire

T: (343) 804-4777 

amoran@onfe-rope.ca

Christiane Sicard

Coordonnatrice de développement

communautaire

T: (343) 655-1062

csicard@onfe-rope.ca
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