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Le calendrier, un guide pour votre service de repas.

Cet outil a @td con u particulitrement pour permettre nos clients de ddcider ce qu ils veulent dans leur assiette. Plus
de trente menus sont en rotation pendant les 12 mois de | ann@e en plus des menus surprises pour les fEtes et des repas
de salades froides pendant la saison chaude!

Nos repas

Nous prdparons des repas varids, savoureux et nourrissants, faible teneur en sel et en matikres grasses. Des repas alternatifs sont
cuisinds pour les v@g@tariens, les diab@tiques et les personnes ayant des besoins particuliers, notamment les allergies alimentaires.
Nous pouvons @galement servir nos repas en pure si ngcessaire. Si vous avez un gros appdtit, nous o rons un repas large (une
portion et demi du plat principal) au prix rdgulier, ou bien un repas double (deux portions du plat principal) pour un frais de $0.75
additionnel.

Des repas froids sont propos@s en gtd, chaque mercredi et chaque deuxitme vendredi de mi-juin jusqu mi-septembre.

Un montant additionnel de $0.75 sera facturd aux clients pour les desserts et les salades en surplus.

Commandes et livraisons

Vous pouvez recevoir des repas jusqu 5 jours par semaine pour le repas du soir, du lundi au samedi; notez quil ny a
pas de livraison le JEUDI et le DIMANCHE. Lors de votre inscription, un employ@ vous informera sur vos jours r@guliers de
livraisons de popote. Il vous est possible de commander seulement les repas que vous d@sirez recevoir en consultant notre
calendrier. Les commandes mensuelles peuvent s e ectuer avant le dgbut du mois suivant. Contactez-nous si vous d@sirez
faire des commandes de repas ou apporter des modi cations vos jours de service. Il est important de nous tdldphoner 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 aprts-midi entre 15h30 et 18h00; notez qu il peut y avoir des d@lais supl@dmentaires lors
de circonstances hors de notre contr le, comme une tempEte de neige ou une crevaison de pneu de v@lo!

Comment r@chau er ou congeler vos repas

Nos repas sont servis dans des contenants en aluminium r@sistants qui peuvent Etre mis dans un four r@gulier ou micro-
ondes. Il est @galement possible de congeler les repas.

Four: Pr@chau ez votre four 225 degr@s F. D@posez le repas sur unet le biscuits et chau ez de 20 30 minutes.
Micro-ondes: Enlevez complttement le couvercle. R@glez votre four pour 2 minutes au maximum. (Le contenant en

aluminium est con u pour le micro-ondes). Vous pouvez recycler votre contenant en aluminium si vous n avez pas
accts au recyclage, vous pouvez remettre les contenants rinc@s  un b@n@vole et nous les recyclerons pour vous.

v@nements sp@ciaux: Soyez les bienvenus!

Nous vous invitons participer nos @v@nements interg@n@rationnels qui ont lieu plusieurs fois au cours de | annge - le
d ner lacabane sucre, |Assemblde g@n@rale annuelle et le brunch du temps des ftes.

Contactez-nous...

Vous Etes toujours les bienvenus pour nous contacter, aussi bien pour obtenir de | 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. 1l nous fera grandement plaisir de vous accueillir dans nos bureaux pour une visite.
Vous pouvez aussi nous contacter par courriel mollie@santropolroulant.org ou visiter notre site web
(www.santropolroulant.org) pour en apprendre plus sur nos services.

FACTURATION
Chaque repas col3te

$4.50 et inclut:

1. un plat principal ;

2. deux
accompagnements ;

3. un dessert maison
(r@gulier ou diab@tique),
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 chtques et les
cartes de cr@dit.

VIRAGE BIO!

Nous sommes engag@s
vous o rir la nourriture
la plus fra che et la
plus nutritive possible!
Le symbole ci-dessus
signi e que votre repas
a dtd cuisin@  partir

d ingrddients cultiv@ds
localement et selon les
m@thodes biologiques.
Pour plus d infos, allez
la dernikre page.




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

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 purged
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 acold 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 ¢ 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.

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.




PAS DE LIVEAISOM f RO MEAL PAS DE LIVEAISO | RO MEAL
r

OUE DE AN
HEW YEAR'S DAY

Powibet ribditerransen
aves citron ot olives - :
Fritatta aux épinards [Mediterranean chicken PALE 3 saumaon | Jamibon & "amanas
Pain de viande [ Meatloaf l Spinach Fricatta with bermon and olives Salman Pie Pineapple Ham

Ragodt de poulet et . .
Boeufl bourgusgnon Cannellonl vigérarien légumes [Chicken and Chauwdrée de fruits de Pavé chinois
Beef Bourguignon vegetarian cannelloni [ veggie stew mer | Seafood chowder N Shepherd's pie

Sawté asiatique de

creveites et noullles de
Saucksse au chou Lasagne végétarienne riz | Shrimp askan stir-fry
Sausage and cabbage Vegetarian lasagna . with rice noadles

JOURDE LAM CHIMOIS
CHIMESE MEW TEAR

Ritl de boeuf Couscous végetarien | Poisson du jowr | Quiche lorraine | Quiche
Roast Beef Yegetanian coutcous Catch afl the Day with ham amd cheese

L Penne sauce 3 la créme

Curry d'agneau et ses lgumes de saison
Lamb curry Penne in Cream sauce

and seasonal vepetables

REPAS
JOURNEE DE POISSOM

ORCANIGA janvier [ January FsH MEAL



PAS DE LIVRAISON | NO MEAL

_LUN-MON | TUE-MAR | MER-WED | JEU-THU | VEN-FRI | SAM-saT

DIM - SUN

Fésae di pore
Park rurmp

Pauler méliterrandaen
avied Sitron ef alees
IMediterranean chicken
with leman and olives

Piate chinait
Shepherd's pie

Jambon 3 |"ananas
Fineapple Ham

Ragodit de pouley et
légumes | Chicken and
VEERIe S

ST-VALENTIM
WALEMTIME'S DAY

Cannellani vagirarien
Vegetarian cannelloni

Poubel cacciatone avec
riz | Chacken cacciatons
wilth rice

Laiagne vagetarienng
Vegelarian lasagna

Pité au pouley
Chicken poL pie

Casserale de polenta
Palenta casserale

Pain & vianda
mieatloaf

Fritatta auex épinards
Spinach fritatta

L |

JOURMNEE
BIOLOGIQUE

T ORGAMIC DAY

PAS DE LIVRAISOM | MO MEAL

février [ February

Bidranness de poisson
fauce Wartare el crbrdsrn
Fish sticks with tarar
auce b bemon

PaLe au saumon
Salman pie

Chadrée de fruins de
mier | Seafocd chawder

Savité asiatique de
Creselles e nowilles de
riz | Shrimp asian ity
wilh rice noodles

Mouiiaka

Spaghetti sauce 4 |a
vidmde [ Spagherti with
Al sauce

SAuCiLe au chou
Sausage and cabbage

Rt de boeul
Roast Beel

¥ I-
Cod auwin . - .

SALADE-REPAS

SALAD MEAL



FaS DE LIVRAISOM | MO MEAL

PS5 DE LIVEAISOM | MO MEAL

f'.urn'-rl'.:ugnmu
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Quiche lorraine
Quiiche with ham and
cheese

Fesse de pore
Poark rump

Baeul bourgusgrion
Beel bourguignon

Casserale de polenta
Polenta casserole

Fatd au poulet
Chicken pot pie

Spaghetti sauce ala
viande | Spaghetti with
megak sauce

ECHIIMCEE DE PRINTEMPS
SPRING EQUINOX

Ragolt de poulet et
bgumies [ Chicken and
veRgie stew

Cannelkoni wepdtarien
Vegetarian cannelloni

Poubel rediterranésn
AV CiLFOn ol airves
Mediterranean chicken
wilth lermson sl odives

Lasagne végétarkenne
Wegetarian lasagna

Paisson du jour |
Catch of the Day

Bitonnets de posison
SAUGE Lartarg &L citron
[ Fesh gRicks with tartar
sauce and lemon

Paté au saumon
Salmon pie

Chaudrie de fruits de mer
Sealood chowder

Sauté asiatique do
crevettes et nouilles de
riz I h rirmip asian stir-
fry with rice noo<dles

Couseaus .'r'ge"l.'lr.r'n
Yegetarian couscous

rMoarsaka

SAINT-PATRICK
5T. PATRICK'S DAY

Penne sauce a la créme
i ses légumes de saison
Penne in cream sauce
and seasonal vegetables

Pain de Ve
rdeathoal

Saucisse au chou
Sausage and cabbage

_jﬂgIJRHI;E mfsfslgﬁ
BIOLOGIQUE
L ORGANIC DAY IT'IH T'S / MHI’Ch FISH MEAL



PAS DE LIVRAISOM [ MO MEAL

BIOLOGIQUE
DRGANIC DAY

Fritatta Jux épinards

. 3
Rl ct b Spinach fritacta

foast Beef

LUMDI OE PAQUES
EASTER MOMDAY

P au pouber

Jarmbon & "ananas
Chicken pot pie

Pineapple Ham

Curry d'agneau
Lam'D curmy

Spaghenti sawce b la
waande | Spaghet with
MIEAL SA0E

Ragodr de poulet et
legumes | Chicken and

Fatse de porc
Pork rump

Povilel cacciatom phes
riz f Chicken cacciatore
with rce

Cassenole de polenta
Polenta cassercle

Quische lorraine
Quibe e with harm amd

FAS DE LIVRAISOM M0 MEAL

Possson du jour |
Cavch of the Day

BALONMEES d@ poisson
LEUCE Lartare et citron
| Fish sricks with tarar
sauce and leman

JOUR DE LA TERRE
EARTH Drat

Plté au sauemon |
Salmon Pie

Chatidrbe de fruits de
mer | Seafood chowder

avril [ April

Couscous végétarien
Vegetanan Couscous

Pité chinais
Shepherd's pie

P Lueoe 4 13 crdme
L 285 legumes ce saison
Pamnd in Creaam siuce
and seasonal vegerakbles

Lasagne vegeLanenne
Wegerarian lasagna

REFAS
DE POISS0MN
FI5H MEAL



FaS DE LIVRAISOM [ N0 MEAL

PAS DE LIVRAIZ0MN | HO MEAL

DIM - SUN

FETE DES MERES
MOTHER'S DAY

JOURMEE
BIOLOGIQUE

ORGAMIC DAY

LUN - MON

Sancisse au chowx
Sausage and cabbage

Boeuf bourguignan
Beef bourguignon

FETE DF DOLLARD
VICTORA DAY

Roti de boeuf
Roast Beef

Moussaka

TUE - MAR

Cannelloni wégétarien
Vegetarian cannelloni

Poulet cacciatore avec
riz | Chicken cacciatone
WILN nCe

Penne sauce 3 la créme
et ses ligumes de saison
Penng in cream sauce
and seasonal vegeiables

Fritants aiix Splnands
Spinach fricatta Pizza

Lasagne végerarienng
Vegerarian lxsagna

EU-THU

Pouler méditerranden
avec clron et olives
[Hediverranean chicken

with lermon and olives

Ciouscows vigétarien
VegeLarian cousoous

Paté au poulet
Chicken pot pie

Ragolt de poubet et
légumes [ Chicken
and veggee stew

LAMMIVERSAIRE DU
SANTROPOL ROULANT
OUE BIETHDAY

Jambon 3 Fananas
Pineapple Ham

mal [ May

VEN - FRI

Sauné de creveries
asiatiques et nowilbes de
riz J shrirmp &sian stiefry
wath rice noodles

Polsson du jour
Catch of the Day

Bitonnets de poisson
sauce tartare et citron
| Fish sticks with tartar
sauce and lemon

Pavé au saumon
Salrmon phe

SAM - SAT

Pain de viande
Meatloaf

Pdté chinois
Shepherd’s pie

Casserple de polenta
folenta casserole

Miza

REPAS
DE POISSOM

FISH MEAL



FaS DE LIVRAISOM | MO MEAL

DIM - SUN

PAS DE LIVRAISOM | MO BEAL

EU-THU

LUN - MON TUE - MAR MER - WED VEN - FRI SAM - SAT

Curry d'agneau
Lamb curry

Pdté chinais
Shepherd's pie

FETE DES PERES
FATHER'S DAY

Pain e viangle
Maeatloat

5T-|EAN BAPTISTE

Fité au poulet
Chicken pot pie

JOURMEE
BIOLOGIQUE

ORCAMIC DAY

Quiche lorralne
Quiche with ham and
cheags

Cannellani wigétarien
Wegetarian cannelloni

Casserole de polenta
Podenta casserobe

Fritatia aux épinards
Spinach fricatta

ju

Cousoius vERELarien
WEQELAFARN COUSCOLUL

Salade grecque
Greek salad

SOLSTICE DOEmE
FUMMER SOLSTICE

Salade de quinca
Quinoa salad

Salade du||ard-'1
Garden salad

n/Jjune

Chaudrée de fruins de
mier | Seafood chowder

Saulé asiatiue de
creverias e nouilbes de
riz | Shrimp asian star-fry
with rice noodles

Salade au Laurmon
Salmon salad

Poisson du jour
Cateh of the Duny

Bitonnets de poisson
sawce tartare et citron
| Fish sticks with tartar
sauce and lemon

Spaghelti sauce 4 la
wande | Spaghetti with
MaL Sauce

Fesse de porc
Pork rump

Poubel caccialons avec
rir | Chicken cacciatone
wilth rice

Sauciise au chow
ﬁ.:.ut.rl-gf andd r.:.l:-l:-.'lgr'

Moussaka

SALADE-REPAS
SALAD MEAL



FaS DE LIVRAISOM | MO MEAL

REPAS FROID J COLD MEAL PAS DE LIWFAISOM | MO B4 EAL

DIM - SUN LUN - MON

JOUR DU CAMADA
CAMADA DAY

Ragolr de pouler et
dgumes | Chicken and

Paulét cacciatore aves
riz | Chicken cacciatore
wilh rice

Paulet méditerrangen

aves citron ef olves
IMediterranean chicken
with lemon and olives

Jambon a Fananas
I}unl:-app!n: Ham

Ragodt de poulet et
légumes | Chicken and
vEgEIe stew

JOURMEE
. BIOLOGIQUE

ORCAMIC DAY

TUE - MAR

LESEINE Wepelananne
Vegerarian Asagna

Couscous wegeLarien
Vegaarian couscous

Pizza

Casserpde de polenta
Polenta casserole

Cannellon wigpdtarien
Vegetarian canmelloni

MER - WED

Salade du chel
Chif's salad

Salade de penne Ju
pesto e legumes

de saison | Perne
salad with pesto and
Seasonal vepetablas

Calade greciue
Creek salad

Salade de quinoa
Quinoa salad

EU-THU

juillet / July

VEN - FRI

Salade de thon et
LM aTeEs
Tura and tormars salad

SauTé asiateque de
crevertes ot nouilles de
riz | Shrimp asian stir-fry
wilh rfice noodled

Poisson du jour
Catch of the Day

Salade au saumon
Salmon salad

SAM - SAT

Spagheti sauce & la
wiande | Spaghetii with
AL SALce

Quiche lorraine
Quiche with ham ang
cheege

Moussaka

Curmy d'agneau
Lamb curry

SALADE-REPAS
SALAD MEAL



