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Le calendrier, un guide pour votre service de repas.  

Nos repas 
Nous prØparons des repas variØs, savoureux et nourrissants, à faible teneur en sel et en matiŁres grasses. Des repas alternatifs sont 
cuisinØs pour les vØgØtariens, les diabØtiques et les personnes ayant des besoins particuliers, notamment les allergies alimentaires.  
Nous pouvons Øgalement servir nos repas en purØe si nØcessaire.  Si vous avez un gros appØtit, nous o�rons un repas large (une 
portion et demi du plat principal) au prix rØgulier, ou bien un repas double (deux portions du plat principal) pour un frais de $0.75 
additionnel.
Des repas froids sont proposØs en ØtØ, chaque mercredi et chaque deuxiŁme vendredi de mi-juin jusqu�à mi-septembre.
Un montant additionnel de $0.75 sera facturØ aux clients pour les desserts et les salades en surplus.

Commandes et livraisons
Vous pouvez recevoir des repas jusqu�à 5 jours par semaine pour le repas du soir, du lundi au samedi; notez qu�il n�y a 
pas de livraison le JEUDI et le DIMANCHE. Lors de votre inscription, un employØ vous informera sur vos jours rØguliers de 
livraisons de popote. Il vous est possible de commander seulement les repas   que vous dØsirez recevoir en consultant notre 
calendrier. Les commandes mensuelles peuvent s�e�ectuer avant le dØbut du mois suivant. Contactez-nous si vous dØsirez 
faire des commandes de repas ou apporter des modi�cations à vos jours de service. Il est important de nous tØlØphoner AU 
MOINS UNE JOURNEE D�AVANCE a�n de commander ou d�annuler un repas, au (514) 284-9335. 
La livraison des repas s�e�ectue en aprŁs-midi entre 15h30 et 18h00; notez qu�il peut y avoir des dØlais suplØmentaires lors 
de circonstances hors de notre contrôle, comme une tempŒte de neige ou une crevaison de pneu de vØlo!

Comment rØchau�er ou congeler vos repas
Nos repas sont servis dans des contenants en aluminium rØsistants qui peuvent Œtre mis dans un four rØgulier ou micro-
ondes. Il est Øgalement possible de congeler les repas.
Four:  PrØchau�ez votre four à 225 degrØs F. DØposez le repas sur une tôle à biscuits et chau�ez de 20 à 30 minutes. 
Micro-ondes: Enlevez complŁtement le couvercle. RØglez votre four pour 2 minutes au maximum. (Le contenant en 
aluminium est conçu pour le micro-ondes).  Vous pouvez recycler votre contenant en aluminium � si vous n�avez pas 
accŁs au recyclage, vous pouvez remettre les contenants rincØs à un bØnØvole et nous les recyclerons pour vous.

ÉvØnements spØciaux: Soyez les bienvenus!
Nous vous invitons à participer à nos ØvØnements intergØnØrationnels qui ont lieu plusieurs fois au cours de l�annØe - le 
dîner à la cabane à sucre, l�AssemblØe gØnØrale annuelle et le brunch du temps des fŒtes.

Contactez-nous...
Vous Œtes toujours les bienvenus pour nous contacter, aussi bien pour obtenir de l�information, nous faire part de vos 
commentaires ou simplement pour nous dire bonjour!  Vous pouvez nous appeler au (514) 284-9335 ou venir nous voir 
au 111 Roy Est, coin Coloniale.  Il nous fera grandement plaisir de vous accueillir dans nos bureaux pour une visite.   
Vous pouvez aussi nous contacter par courriel à mollie@santropolroulant.org ou visiter notre site web  
(www.santropolroulant.org) pour en apprendre plus sur nos services.

Cet outil a ØtØ conçu particuliŁrement pour permettre à nos clients de dØcider ce qu�ils veulent dans leur assiette. Plus 
de trente menus sont en rotation pendant les 12 mois de l�annØe en plus des menus surprises pour les fŒtes et des repas 
de salades froides pendant la saison chaude!

FACTURATION
Chaque repas coßte

$4.50 et inclut:

1. un plat principal ; 
2. deux 
accompagnements ;  
3. un dessert maison 
(rØgulier ou diabØtique), 
un pudding, 
une salade de fruits 
ou une salade verte.
Nous facturons durant la 
semaine suivant la �n de 
chaque mois. Nous ac-
ceptons les chŁques et les 
cartes de crØdit.

VIRAGE BIO! 
Nous sommes engagØs à 
vous o�rir la nourriture 
la plus fraîche et la 
plus nutritive possible! 
Le symbole ci-dessus 
signi�e que votre repas 
a ØtØ cuisinØ à partir 
d�ingrØdients cultivØs 
localement et selon les 
mØthodes biologiques. 
Pour plus d�infos, allez à 
la derniŁre page.



This tool was designed speci�cally for our clients, in order to help them decide what they would like to receive on their plate. 
We have over 30 recipes that are prepared on a rotational basis throughout the 12 months of the year, in addition to our special 
holiday menus and cold salads served during the warmer months. 

Our Meals 
We make a wonderful variety of delicious, hot, nutritious meals. All of our recipes are low in salt and fat. We also make 
special meals for vegetarians, diabetics, and take into account food allergies and special needs, such as making purØed 
meals and cutting up your meat. Large portions are also available (a portion and a half of the main dish) for the same 
price, however a double portion (twice the amount of main dish)  will cost an extra 75¢. 
We o�er a cold meal during the summer - every Wednesday and every second Friday from mid-June to mid-September. 
Any extra dessert or salad is 75¢ extra.

Ordering a Meal and Deliveries
You have the option of receiving meals up to 5 days a week, Monday through Saturday.  Please note that we do NOT 
deliver meals on THURSDAY or SUNDAY.
It is also possible to order meals episodically.  Some clients prefer to order meals only on speci�c days, depending on the 
menu.  Orders can be made up to one month in advance.  
If you would like to inquire about adding and/or switching delivery days, please call the o�ce at (514)284-9335.   
To ORDER OR CANCEL A MEAL, please make sure to contact us AT LEAST ONE DAY IN ADVANCE.
Delivery hours are between 3:30-6:00pm.  Please note that there are occasional delays caused by circumstances beyond 
our control, like a snow storm or a �at tire on a delivery bicycle!

Directions for Heating or Freezing Meals
Our durable foil trays can be heated in the oven and the microwave. Meals can be frozen for future use.
Oven: Preheat oven to 225”F. Place meal on cookie sheet and heat for 20-30 minutes.
Microwave: Fully remove lid. Heat for 2 minutes on high. (The foil tray is microwave-safe)
The foil and plastic salad cups are recyclable. Please put them in your green box for recycling, or give them back to the 
volunteer, and we will recycle them for you.

Special Events: You are invited!
Several times per year, Santropol Roulant invites clients and friends to participate in special events and holidays. Highlights 
include the Annual General Meeting, the Sugar Shack Brunch and the Holiday Brunch.

Contact us
You are always welcome to contact us, whether it be for more information, to provide us with feedback or simply to say 
hello!  You can reach us at (514) 284-9335 or come visit - the o�ce is now located at 111 Roy East, corner Coloniale.  It 
would be our absolute pleasure to show you around! 
You can also email the client relations coordinator at mollie@santropolroulant.org or visit our website  
(www.santropolroulant.org) to learn more about our programs, latest news and special events.

BILLING

Each meal is $4.50 
and includes :
1. A main dish; 

2. Two accompanying 
dishes; 

3. The choice of a fresh 
fruit salad, a green salad, 
a homemade dessert 
(regular or diabetic) or  
a pudding.  
We will send your bill the 
week following the end of 
every month. You can pay 
by cheque or credit card.

This calendar is a guide to your Meals-on-Wheels. 

GOING ORGANIC!
We�re committed to 
bringing the freshest, 
most nutritious food to 
your table! The above 
symbol means your 
meal is made from local 
organic produce. See 
the last page for more 
information.
















