
Mikes 2012-03-02 - Version 16

Valeurs nutritives

VQ: valeur quotidienne recommandée
g: gramme   mg: milligramme
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Antipasti

Bâtonnets de fromage (8) sauce 
napolitaine

193g 480 27 42 10 0.3 52 40 1760 73 36 12 3 12 5 24 15 0 50 20

Bâtonnets de fromage (8) sauce ranch 193g 680 49 75 13 0.5 68 60 1890 79 35 12 2 8 3 24 15 0 50 15

Crevettes Campagnola 256g 240 9 14 1.5 0.1 8 120 1450 60 23 8 2 8 7 19 6 60 4 15

Bruschetta 244g 530 26 40 8 0.4 42 25 1210 50 54 18 4 16 5 21 90 4 35 30

Ailes de poulet à l'italienne (8) 224g 450 32 49 10 0.2 51 160 2220 93 12 4 0 0 3 32 10 0 10 8

Ailes de poulet à l'italienne (12) 288g 600 41 63 12 0.3 62 235 2960 123 12 4 0 0 4 47 10 0 15 10

Rouleaux au fromage et aux tomates 
bruschetta (4)

294g 630 33 51 8 0.5 43 20 1560 65 66 22 4 16 7 18 60 2 20 30

Rouleaux au fromage et aux tomates 
bruschetta (8)

530g 1240 66 102 16 1 85 35 2650 110 127 42 8 32 12 36 120 4 40 60

Calmars frits 140g 300 23 35 2 0.2 11 215 930 39 10 3 1 4 0 13 0 2 2 6

Pain à l'ail gratiné 128g 340 13 20 7 0 3 37 25 870 36 38 13 2 8 1 17 2 0 30 15Pain à l ail gratiné 128g 340 13 20 7 0.3 37 25 870 36 38 13 2 8 1 17 2 0 30 15

Pain pizza 257g 620 9 14 2 0.1 11 0 1120 47 113 38 5 20 7 21 0 0 4 50

Trempette Soleil 374g 830 24 37 9 0.5 48 45 1800 75 121 40 5 20 7 33 30 0 30 50

Duetto saucisses et boulettes 276g 680 47 72 16 0.4 82 110 2140 89 26 9 4 16 17 35 4 2 8 20

Entrée de saucisses 141g 290 21 32 6 0.1 31 70 1260 53 4 1 1 4 2 20 2 0 4 6

Tomates et bocconcini* 229g 490 46 71 13 0.3 67 35 660 28 8 3 2 8 3 13 25 25 20 4

Entrées variées 604g 1300 63 97 19 0.5 98 165 4730 197 119 40 6 24 11 64 60 2 50 60

Poutine 422g 850 52 80 17 0.5 88 50 1650 69 75 25 6 24 2 30 15 0 50 10

Poutine italienne 365g 920 58 89 18 0.5 85 70 1250 52 70 23 7 28 2 37 25 15 50 15

Frites (petite) 182g 540 29 45 2.5 0.1 13 0 75 3 63 21 6 24 0 7 0 0 2 10

Frites (grande) 322g 960 51 78 4.5 0.1 23 0 130 5 112 37 10 40 0 12 0 0 4 15

Frites épicées (petite) 182g 520 29 45 2.5 0.1 13 0 1280 53 59 20 6 24 0 7 0 0 2 15

Frites épicées (grande) 322g 920 50 77 4.5 0.1 23 0 2260 94 104 35 11 44 0 12 0 0 4 25

Lanières de poulet croustillant (3) 117g 250 12 18 1 0 5 40 730 30 12 4 1 4 0 24 0 0 2 6

Lanières de poulet croustillant (3) et 
sauce chipotle

173g 470 34 52 3 0.3 16 65 1160 48 16 5 2 8 1 24 4 2 2 8

Lanières de poulet croustillant (3) et 
sauce dijon

173g 390 21 32 2 0.1 11 80 1240 52 27 9 1 4 12 25 2 6 2 10
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Assiette de lanières de poulet (4) avec 
frites, sauces dijon et chipotle

450g 1230 76 117 6 0.4 32 120 1980 83 98 33 8 32 13 40 6 6 6 20

Assiette de lanières de poulet (4) avec 
salade César, sauces dijon et chipotle

352g 820 58 89 6 0.4 32 135 2180 91 41 14 3 12 15 36 40 30 8 20

Assiette de lanières de poulet (4) avec 
salade maison, sauces dijon et chipotle

352g 840 62 95 6 0.5 33 120 1950 81 38 13 3 12 15 34 20 25 6 15

Crème de brocoli 168ml 110 4 6 3.5 0.1 18 5 460 19 15 5 0 0 4 3 2 6 6 6

Crème de champignons 168ml 100 4 6 3.5 0.1 18 5 440 18 13 4 1 4 4 3 0 0 6 2

Crème de pommes de terre et poireaux 168ml 120 4 6 3.5 0.1 18 5 430 18 18 6 1 4 5 3 0 2 6 2

Soupe Florentine 168ml 60 0.5 1 0.3 0 2 5 400 17 11 4 1 4 4 2 10 15 2 4

Soupe légumes du jardin 168ml 35 0 0 0 0 0 0 440 18 7 2 1 4 1 1 6 4 2 2

Soupe Minestrone 168ml 50 0.3 1 0 0 0 0 380 16 11 4 1 4 3 2 10 6 2 4

Soupe noces à l'italienne 168ml 90 2.5 4 1 0 5 5 510 21 11 4 1 4 1 3 4 2 2 6

Soupe pasta fagiole 168ml 110 2 3 0.3 0 2 0 530 22 19 6 4 16 3 6 4 10 4 10

Soupe poulet et nouilles 168ml 50 0.5 1 0.2 0 1 5 440 18 9 3 1 4 1 3 6 2 2 2

Soupe tomates et poivrons 168ml 70 1.5 2 0.5 0 3 5 510 21 12 4 1 4 7 3 10 25 6 2

Frites 182g 540 29 45 2.5 0.1 13 0 75 3 63 21 6 24 0 7 0 0 2 10

Frites épicées 182g 520 29 45 2 5 0 1 13 0 1280 53 59 20 6 24 0 7 0 0 2 15

Soupes

Accompagnements

Frites épicées 182g 520 29 45 2.5 0.1 13 0 1280 53 59 20 6 24 0 7 0 0 2 15

Pommes de terre aux 3 herbes 154g 330 15 23 1.5 0.1 8 0 80 3 43 14 0 0 0 5 0 0 0 6

Linguine sauce napolitaine 230g 260 2.5 4 0.3 0 2 0 690 29 50 17 3 12 4 9 0 0 2 20

Linguine sauce Campagnola 230g 260 2.5 4 0.3 0 2 0 890 37 51 17 4 16 4 9 2 0 2 20

Pennine sauce napolitaine 129g 150 1.5 0.2 0 1 0 0 370 15 29 10 2 8 2 5 0 0 2 10

Légumes maison 150g 80 3 5 0.4 0 2 0 45 2 8 3 3 12 4 3 15 180 2 6

Pain à l'ail 86g 220 5 8 1.5 0 8 0 520 22 38 13 2 8 1 7 0 0 6 15

Insalate

Maison (entrée) 190g 330 34 52 4 0.3 22 0 85 4 8 3 3 3 12 2 30 40 4 8

Maison (repas) 440g 670 67 103 8 0.5 43 0 170 7 17 6 6 24 8 4 60 90 8 15

César (entrée) 122g 190 16 25 2.5 0.1 13 20 390 16 9 3 2 8 2 4 50 35 4 6

César (repas) 239g 370 32 49 4.5 0.3 24 40 750 31 15 5 4 16 4 7 100 70 10 15

César au poulet 323g 450 34 52 5 0.3 27 105 900 38 15 5 4 16 4 33 100 70 10 15

Salade de saumon 493g 770 69 106 8 0.5 43 50 1430 60 17 6 5 20 6 27 45 60 8 20

Pâtes et poulet 581g 870 48 74 7 0.5 38 95 1540 64 76 25 6 24 8 43 35 45 15 40

Fruits de mer 644g 900 68 105 8 0.3 42 175 1760 73 47 16 6 24 13 29 70 80 15 40

Fruits de mer* 644g 910 71 109 9 0.3 47 150 1640 68 46 15 7 28 14 26 90 80 20 40
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Lanières de poulet et sauce dijon 659g 910 55 85 10 0.4 52 120 2230 93 67 22 8 32 23 43 60 100 15 35

Lanières de poulet et sauce chipotle 659g 980 67 103 11 0.5 57 105 2150 90 56 19 8 32 12 43 70 100 15 35

Fettucine Alfredo 475g 670 27 42 8 0 40 40 1460 61 98 33 6 24 7 25 15 30 25 30

Fettucine Carbonara 520g 960 53 82 16 0.4 82 70 2210 92 101 34 6 24 8 35 8 35 30 35

Fettucine Carbonara (demi) 264g 450 23 35 7 0.2 36 35 1120 47 51 17 3 12 4 18 4 30 15 20

Spaghetti sauce à la viande 610g 820 18 28 4 0 20 40 2140 89 122 41 9 36 6 38 15 50 8 50

Spaghetti sauce à la viande (demi) 310g 410 9 14 2 0 10 20 1070 45 61 20 5 20 3 19 8 40 4 25

Spaghetti miniboulettes de viande 681g 1040 35 54 12 0.2 61 80 2620 109 127 42 11 44 7 50 15 50 10 60

Linguine al Salmone 672g 950 44 68 12 0.1 61 90 2860 119 103 34 7 28 8 51 10 15 30 35

Linguine al Salmone (demi) 392g 530 23 35 7 0.1 36 65 1760 73 52 17 3 12 4 37 6 8 15 20

Pennine minisaucisses Campagnola 692g 950 38 58 9 0 45 70 2900 121 112 137 9 36 14 39 15 120 10 50

Pennine minisaucisses Campagnola 
(demi)

353g 470 18 28 4.5 0 23 35 1460 61 57 19 5 20 7 20 6 70 6 30

Pennine poulet Campagnola 686g 820 26 40 4 0 20 65 2170 90 112 37 9 36 14 46 15 120 10 50

Pennine poulet Campagnola (demi) 350g 410 12 18 2 0 10 35 1090 45 57 19 5 20 7 23 6 70 6 30

Pennine arrabbiata 482g 540 5 8 0.5 0 3 0 2070 86 105 35 7 28 11 18 6 25 8 45

Pennine arrabbiata (demi) 252g 280 2 5 4 0 4 0 2 0 1050 44 54 18 4 16 7 10 2 25 4 25

Pasta

Pennine arrabbiata (demi) 252g 280 2.5 4 0.4 0 2 0 1050 44 54 18 4 16 7 10 2 25 4 25

Pennine poulet et brocoli 674g 800 29 45 7 0 35 90 1690 70 104 35 9 36 7 51 20 130 25 40

Manicotti parmigiana 496g 780 46 71 23 0.5 118 155 2720 113 64 21 8 32 12 39 8 25 70 25

Tortellini sauce rosée 586g 1180 34 52 14 0 70 110 2460 102 182 61 8 32 11 47 2 25 35 15

Lasagne Classica 629g 950 45 69 19 0.5 98 115 3070 128 79 26 6 24 7 57 35 60 70 40

Lasagne Classica (demi) 334g 520 25 38 11 0.4 57 65 1650 69 40 13 3 12 4 32 20 40 45 20

Linguine aux fruits de mer 689g 860 25 38 3.5 0.1 18 125 2810 117 120 40 8 32 12 39 10 35 10 60

Linguine aux fruits de mer (demi) 363g 450 14 22 2 0 10 60 1520 63 61 20 4 16 6 20 6 30 6 35

Lasagne di Mikes* 1076g 1740 94 145 45 2 235 265 5080 212 125 42 11 44 18 99 45 45 140 60

Linguine alla Diavolo* 606g 760 21 32 3 0 15 180 2396 96 105 35 8 32 10 38 15 40 10 70

Linguine aux fruits de mer* 667g 950 29 45 4 0 20 175 2450 102 109 36 7 28 8 59 10 6 10 70

Linguine di Mare* 689g 1010 52 80 13 0.1 66 115 2660 111 115 38 7 28 12 39 60 40 45 45

Linguine di Mare (demi)* 363g 530 28 43 7 0 35 60 1440 60 59 20 4 16 6 20 30 35 25 25
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Pâtes (spaghetti, pennine, fettucine, 
linguine)

28g 45 0.3 1 0 0 0 0 55 2 9 3 1 4 0 2 0 0 0 2

Sauce napolitaine 28g 15 0.4 1 0 0 0 0 135 6 2 1 0 0 1 0.3 0 0 0 2

Sauce à la viande 28g 30 2 3 0.4 0 2 5 170 7 1 1 0 0 1 2 2 4 0 2

Sauce rosée 28g 25 2 3 0.5 0 3 5 140 6 2 1 0 0 1 1 0 0 2 2

Sauce Alfredo 28g 35 3.5 5 1 0 5 5 210 9 2 1 0 1 1 1 0 0 4 0

Sauce arrabbiata 28g 15 0.4 1 0 0 0 0 240 10 2 1 0 0 1 0.3 0 0 0 2

Miniboulettes (5) 71g 210 16 25 8 0.2 41 35 490 20 5 2 2 8 0 12 0 0 4 10

Lanières de poulet 68g 100 4 6 1 0 5 50 180 8 0 0 0 0 0 16 2 0 2 6

Légumes maison 150g 80 3 5 0.4 0 2 0 45 2 8 3 3 12 4 3 15 180 2 6

Crevettes Campagnola (5) 80g 70 1.5 2 0.5 0 3 120 580 24 0 0 0 0 0 15 0 0 0 0

Minisaucisses (5) 75g 180 11 17 4.5 0 23 55 740 31 0 0 0 0 0 16 0 0 2 2

Quatre fromages 263g 640 30 46 16 1 85 70 1560 65 60 20 2 8 5 33 20 0 60 25

Asperges et capicollo 297g 560 17 26 8 0.3 42 40 1270 53 63 21 4 16 6 25 15 45 30 30

Poulet, bacon et cheddar 324g 780 39 60 17 0.5 88 115 1910 80 60 20 3 12 5 46 15 4 40 30

Steak au poivre 396g 700 28 43 11 0 5 57 85 2100 88 66 22 3 12 6 46 4 10 35 45

Gondolas (sans accompagnement)

Combinaisons de pâtes au choix*

Steak au poivre 396g 700 28 43 11 0.5 57 85 2100 88 66 22 3 12 6 46 4 10 35 45

Légumes et chèvre 449g 600 21 32 8 0.4 42 45 1600 67 76 25 7 28 11 24 60 230 10 35

Crevettes roses 314g 610 24 37 10 0.4 52 185 1740 73 62 21 3 12 6 38 15 8 35 45

Poulet barbecue 517g 1170 38 58 17 0.5 88 120 2690 112 143 48 6 24 30 62 15 6 50 60

Jardin de rêves 593g 1000 31 48 13 0.5 68 45 2880 120 139 46 10 40 15 41 20 110 50 80

Calabrese 6 pouces (mince) 221g 460 23 35 9 0.2 46 85 1520 63 31 10 2 8 3 32 2 15 20 25

Calabrese 6 pouces (trad) 283g 610 24 37 10 0.2 51 85 1780 74 59 20 3 12 5 37 2 15 20 35

Calabrese 9 pouces (mince) 467g 950 47 72 19 0.4 97 170 3170 132 63 21 3 12 7 64 6 35 40 50

Calabrese 9 pouces (trad) 592g 1240 50 77 19 0.4 97 170 3680 153 119 40 5 20 10 75 6 35 40 80

Calabrese 12 pouces (mince) 764g 1560 71 109 29 0.5 148 250 4980 208 123 41 6 24 12 102 10 60 60 90

Calabrese 12 pouces (trad) 889g 1850 73 112 29 0.5 148 250 5500 229 179 60 8 32 15 112 10 60 60 110

Alfredo au poulet 6 pouces (mince) 153g 320 13 20 6 0.2 31 45 820 34 30 10 1 4 3 21 4 2 20 20

Alfredo au poulet 6 pouces (trad) 215g 460 14 22 6 0.3 32 45 1080 45 59 20 2 8 4 26 4 2 25 30

Alfredo au poulet 9 pouces (mince) 297g 580 24 37 10 0.3 52 70 1510 63 62 21 2 8 6 34 6 6 35 40

Pizzas soleil® 

Pizzas classiques
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Alfdredo au poulet 9 pouces (trad) 422g 870 26 40 10 0.4 52 70 2030 85 118 39 5 20 9 45 6 6 35 60

Alfredo au poulet 12 pouces (mince) 526g 1060 39 60 16 0.5 83 125 2620 109 120 40 5 20 10 64 10 10 60 70

Alfredo au poulet 12 pouces (trad) 651g 1350 42 65 17 0.5 88 125 3140 131 177 59 7 28 13 74 10 10 60 90

Toute garnie 6 pouces (mince) 201g 410 21 32 10 0.5 53 55 1140 48 33 11 2 8 4 24 4 20 35 25

Toute garnie 6 pouces (trad) 263g 560 22 34 11 0.5 57 55 1400 58 61 20 3 12 5 29 4 20 35 35

Toute garnie 9 pouces (mince) 455g 930 50 77 24 1 125 135 2700 113 68 23 5 20 8 53 8 50 70 60

Toute garnie 9 pouces (trad) 580g 1220 52 80 24 1 125 135 3220 134 125 42 7 28 12 63 8 50 70 90

Toute garnie 12 pouces (mince) 760g 1560 78 120 37 2 195 210 4400 183 131 44 9 36 14 87 15 70 100 100

Toute garnie 12 pouces (trad) 885g 1850 80 123 37 2 195 210 4910 205 188 63 11 44 18 97 15 70 110 130

Pepperoni 6 pouces (mince) 173g 400 21 32 10 0.5 53 55 1140 48 31 10 2 8 3 23 4 4 35 25

Pepperoni 6 pouces (trad) 235g 550 22 34 11 0.5 57 55 1400 58 59 20 3 12 5 29 4 4 35 35

Pepperoni 9 pouces (mince) 399g 910 50 77 24 1 125 135 2700 113 65 22 4 16 7 52 8 10 70 60

Pepperoni 9 pouces (trad) 524g 1200 52 80 24 1 125 135 3210 134 121 40 6 24 10 62 8 10 70 80

Pepperoni 12 pouces (mince) 662g 1540 78 120 37 2 195 210 4390 183 125 42 7 28 12 85 10 15 100 100

Pepperoni 12 pouces (trad) 787g 1830 80 123 37 2 195 210 4910 205 182 61 9 36 15 95 10 15 100 120

Végétarienne 6 pouces (mince) 215g 360 16 25 8 0.3 42 35 1070 45 34 11 2 8 4 20 6 25 35 20

Végétarienne 6 pouces (mince) 277g 500 17 26 8 0 4 42 35 1320 55 62 21 3 12 6 25 6 25 35 35Végétarienne 6 pouces (mince) 277g 500 17 26 8 0.4 42 35 1320 55 62 21 3 12 6 25 6 25 35 35

Végétarienne 9 pouces (mince) 469g 740 34 52 16 0.5 83 65 2250 94 70 23 4 16 10 40 10 60 70 50

Végétarienne 9 pouces (trad) 594g 1030 36 55 17 0.5 88 65 2770 115 127 42 7 28 13 51 10 60 70 80

Végétarienne 12 pouces (mince) 788g 1260 52 80 25 2 135 100 3800 158 135 45 8 32 16 66 20 90 100 90

Végétarienne 12 pouces (trad) 913g 1550 54 83 25 1 130 100 4320 180 191 64 10 40 20 76 20 90 100 110

De la mer 6 pouces (mince) 224g 430 19 29 9 0.4 47 75 1310 55 39 13 1 4 5 28 4 2 40 15

De la mer 6 pouces (trad) 286g 570 20 31 9 0.4 47 75 1570 65 68 23 3 12 7 33 4 2 40 30

De la mer 9 pouces (mince) 503g 920 45 69 21 1 110 165 2910 121 82 27 3 12 12 58 10 4 80 35

De la mer 9 pouces (trad) 628g 1210 48 74 21 1 110 165 3430 143 139 46 5 20 15 68 10 4 90 60

De la mer 12 pouces (mince) 824g 1560 71 109 31 1 160 245 4630 193 154 51 6 24 20 92 15 8 130 60

De la mer 12 pouces (trad) 949g 1850 74 114 32 1 165 245 5140 214 211 70 8 32 23 103 15 8 130 90

Internationale 6 pouces (mince) 239g 500 27 42 13 0.5 68 75 1490 62 34 11 2 8 4 30 4 25 35 25

Internationale 6 pouces (trad) 302g 650 29 45 13 0.5 68 75 1750 73 63 21 3 12 6 35 4 25 35 40

Internationale 9 pouces (mince) 571g 1190 69 106 31 1 160 185 3760 157 73 24 5 20 10 70 10 70 70 70

Internationale 9 pouces (trad) 696g 1480 72 111 32 1 165 185 4270 178 129 43 8 32 13 81 10 70 70 90

Internationale 12 pouces (mince) 925g 1930 105 162 47 2 245 285 5940 248 137 46 10 40 17 112 15 90 110 110
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Internationale 12 pouces (trad) 1050g 2220 107 165 47 2 245 285 6460 269 194 65 12 48 20 122 15 90 110 140

Polpette 9 pouces (mince) 486g 830 44 68 17 0.5 88 60 2460 102 77 26 6 24 11 37 6 50 40 70

Polpette 9 pouces (trad) 611g 1120 46 71 17 0.5 88 60 2980 124 133 44 9 36 15 47 6 50 40 90

Polpette 12 pouces (mince) 790g 1390 67 103 25 1 130 95 3940 164 143 48 11 44 19 61 8 80 60 110

Polpette 12 pouces (trad) 915g 1680 69 106 26 1 135 95 4460 186 200 37 13 52 22 71 8 80 60 130

Margherita 9 pouces (mince)* 374g 760 43 66 16 0.5 83 50 1430 60 63 21 5 20 7 32 25 30 60 35

Margherita 9 pouces (trad)* 499g 1050 46 71 16 0.5 83 50 1950 81 120 40 7 28 10 42 25 30 60 60

Margherita 12 pouces (mince)* 659g 1370 75 115 26 1 135 75 2480 103 124 41 8 32 12 53 40 50 90 60

Margherita 12 pouces (trad)* 784g 1660 77 118 26 1 135 75 3000 125 180 60 10 40 15 64 40 50 90 90

Napolitaine 6 pouces (mince) 159g 360 18 28 10 0.4 52 40 960 40 30 10 1 4 3 22 4 4 40 20

Napolitaine 6 pouces (trad) 221g 510 19 29 10 0.4 52 40 1210 50 58 19 2 8 4 27 4 4 40 30

Napolitaine 9 pouces (mince) 343g 750 37 57 20 1 105 80 2030 85 61 20 2 8 6 45 10 10 80 45

Napolitaine 9 pouces (trad) 468g 1040 40 62 20 1 105 80 2550 106 117 39 5 20 9 55 10 10 80 70

Napolitaine 12 pouces (mince) 578g 1300 59 91 31 1.5 163 130 3360 140 118 39 5 20 10 75 15 15 130 80

Napolitaine 12 pouces (trad) 703g 1590 62 95 32 1.5 168 130 3880 162 175 58 7 28 14 86 15 15 130 100

Hawaïenne 6 pouces (mince) 217g 380 16 25 8 0.3 42 45 1190 50 36 12 2 8 8 23 4 40 35 20

Hawaïenne 6 pouces (trad) 279g 520 17 26 8 0 4 42 45 1450 60 64 21 3 12 9 28 4 40 35 35Hawaïenne 6 pouces (trad) 279g 520 17 26 8 0.4 42 45 1450 60 64 21 3 12 9 28 4 40 35 35

Hawaïenne 9 pouces (mince) 447g 770 33 51 16 0.5 83 85 2510 105 72 24 3 12 15 47 8 70 70 50

Hawaïenne 9 pouces (trad) 572g 1060 36 55 17 0.5 88 85 3020 126 128 43 6 24 18 57 8 70 70 70

Hawaïenne 12 pouces (mince) 712g 1290 50 77 25 1 130 130 3950 165 134 45 6 24 23 75 10 100 100 80

Hawaïenne 12 pouces (trad) 837g 1580 53 82 25 1 130 130 4470 186 191 64 8 32 26 85 10 100 100 100

Carbonara 6 pouces (mince) 154g 390 21 32 11 0.4 57 50 1010 42 29 10 1 4 2 23 6 6 35 15

Carbonara 6 pouces (trad) 216g 540 22 34 11 0.4 57 50 1270 53 58 19 2 8 4 28 6 6 35 25

Carbonara 9 pouces (mince) 335g 870 49 75 24 0.5 123 115 2310 96 60 20 3 12 5 51 15 10 70 30

Carbonara 9 pouces (trad) 460g 1160 52 80 24 1 125 115 2830 118 116 39 5 20 8 62 15 10 70 50

Carbonara 12 pouces (mince) 558g 1410 71 109 35 1 180 165 3580 149 118 39 5 20 9 80 20 20 110 50

Carbonara 12 pouces (trad) 683g 1700 74 114 35 1 180 165 4100 171 174 58 8 32 12 90 20 20 110 80

Trois fromages 6 pouces (mince) 147g 350 17 26 10 0.4 52 40 780 33 30 10 1 4 3 19 10 4 40 20

Trois fromages 6 pouces (trad) 209g 500 19 29 10 0.4 52 40 1040 43 58 19 2 8 4 25 10 4 40 30

Trois fromages 9 pouces (mince) 321g 750 38 58 20 1 105 80 1670 70 61 20 2 8 6 39 20 15 80 45

Trois fromages 9 pouces (trad) 446g 1040 41 63 21 1 110 80 2190 91 118 39 5 20 10 50 20 15 80 70

Trois fromages 12 pouces (mince) 516g 1210 54 83 28 1.5 148 110 2590 108 119 40 5 20 11 60 30 15 110 80
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Trois fromages 12 pouces (trad) 641g 1500 57 88 29 1.5 153 110 3110 130 176 59 7 28 14 71 30 15 110 100

Spécial viandes Mikes 6 pouces (mince) 225g 510 27 42 13 0.5 68 90 1700 71 31 10 2 8 3 35 6 4 35 20

Spécial viandes Mikes 6 pouces (trad) 287g 660 28 43 13 0.5 68 90 1960 82 60 20 3 12 5 41 6 4 35 35

Spécial viandes Mikes 9 pouces (mince) 475g 1050 55 85 26 1 135 185 3550 148 64 21 4 16 6 73 15 10 70 45

Spécial viandes Mikes 9 pouces (trad) 600g 1340 57 88 26 1 135 185 4070 170 121 40 6 24 10 83 15 10 70 70

Spécial viandes Mikes 12 pouces 
(mince)

852g 1960 101 155 46 1.5 238 340 6520 272 126 42 7 28 11 132 20 15 110 80

Spécial viandes Mikes 12 pouces (trad) 977g 2250 104 160 47 2 245 340 7040 293 182 61 9 36 15 142 20 15 110 110

Superstar 7 pouces 358g 540 22 34 8 0.4 42 80 1590 66 49 16 5 20 6 37 20 30 30 45

Superstar 10 pouces 525g 770 31 48 11 0.5 57 110 2260 94 70 23 7 28 9 53 30 50 45 60

Co-Vedette 7 pouces 296g 540 24 9 9 0.4 47 80 1470 61 46 15 4 16 5 35 20 10 30 40

Co-Vedette 10 pouces 452g 820 36 55 13 0.5 68 130 2280 95 66 22 5 20 7 56 30 20 40 60

Hot Luke 7 pouces 300g 660 37 57 16 1 85 100 1470 61 47 16 5 20 6 34 15 10 45 35

Hot Luke 10 pouces 436g 940 53 82 23 1 120 145 2150 90 68 23 6 24 8 48 25 20 60 50

Primavera di Mikes 7 pouces 365g 540 24 37 7 0.3 37 25 2230 93 62 21 9 36 14 20 20 110 40 40

Primavera di Mikes 10 pouces 526g 800 35 54 11 0.4 57 35 3290 137 89 30 12 48 20 29 30 150 60 60

Poulet 7 pouces 288g 470 17 26 5 0 1 26 75 840 35 43 14 3 12 5 37 25 10 30 30

Sous-marins italiens chauds (sans accompagnement)

Poulet 7 pouces 288g 470 17 26 5 0.1 26 75 840 35 43 14 3 12 5 37 25 10 30 30

Poulet 10 pouces 406g 660 23 35 7 0.2 36 100 1160 48 61 20 4 16 6 50 30 20 45 45

Encore 7 pouces 278g 440 13 20 4.5 0.2 24 60 1130 47 44 15 3 12 5 36 20 10 30 40

Encore 10 pouces 406g 640 20 31 6 0.3 32 85 1630 68 62 21 4 16 6 52 30 20 40 60

Le parrain au gratin 7 pouces 295g 590 29 45 12 0.3 62 65 1610 67 48 16 5 20 5 34 25 10 35 40

Le parrain au gratin10 pouces 418g 830 40 62 17 0.4 87 95 2260 94 68 23 7 28 6 48 35 20 45 50

Delirio di Mikes 7 pouces 355g 490 17 26 4.5 0.2 24 80 1160 48 50 17 5 20 7 44 50 70 35 35

Delirio di Mikes 10 pouces 519g 720 24 37 6 0.3 32 120 2200 92 73 24 7 28 10 64 70 110 45 50

Pompei di Mikes 7 pouces 386 710 39 60 8 0.2 41 50 1750 73 62 21 5 20 6 35 20 15 30 45

Pompei di Mikes 10 pouces 546 990 55 85 11 0.3 57 70 2460 102 87 29 6 24 8 48 30 20 40 60

Focaccia poulet et bacon 340g 680 33 51 11 0.4 57 120 1250 52 51 17 3 12 5 53 15 15 35 35

Focaccia poulet et légumes marinés 314 600 25 38 7 0.4 37 95 1500 63 55 18 5 20 6 45 30 40 35 35

Focaccia Soprano di Mikes 357g 810 47 72 13 0.5 68 115 1060 44 53 18 3 12 5 43 15 15 35 35

Hamburger le classique 354g 630 27 42 11 1 60 95 740 31 53 18 5 20 4 41 8 15 15 25

Hamburger le classique avec fromage 390g 740 35 54 16 1.5 88 120 1320 55 56 19 5 20 7 48 15 15 25 25

Focaccias, paninis et hamburgers (sans accompagnement)
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Hamburger ce classique avec bacon 372g 720 35 54 14 1 75 110 1020 43 53 18 5 20 4 46 8 15 15 30

Hamburger le classique avec fromage et 
bacon

408g 830 43 66 19 1.5 102 135 1600 67 56 19 5 20 7 54 15 15 25 30

Hamburger le Siciliano 472g 840 41 63 17 1 90 130 1700 71 61 20 6 24 8 54 25 20 35 35

Escalope de veau Campagnola 527g 530 28 43 4.5 0.2 24 75 1440 60 35 12 6 24 13 37 30 300 15 35

Escalope de veau parmigiana 387g 460 21 32 8 0.4 42 100 1010 42 21 7 3 12 7 45 20 180 35 25

Filet de tilapia Campagnola 434g 300 9 14 1.5 0 8 65 1040 43 21 7 4 16 10 32 25 240 6 15

Poitrine de poulet parmigiana 420g 390 15 23 7 0.3 37 155 970 40 13 4 3 12 6 65 20 180 30 15

Poulet Campagnola 520g 480 25 38 4 0 20 130 1390 58 25 8 5 20 12 57 25 240 10 25

Poulet Campagnola (demi) 430g 390 23 35 3.5 0 18 65 1150 48 24 8 5 20 11 31 25 240 8 20

Saumon rôti 371g 380 15 23 3.5 0.1 18 80 1420 59 9 3 3 12 4 48 20 180 4 10

Osso bucco (1 portion)* 411g 590 19 29 9 0 45 255 1420 59 53 18 3 12 7 48 15 180 10 20

Osso bucco (2 portions)* 616g 1040 31 48 17 0 85 510 2630 110 94 31 3 12 9 93 15 180 15 30

Filet de tilapia* 397g 640 51 78 27 1 140 205 1330 55 11 4 3 12 4 32 60 200 6 10

Scallopini di vitello al limone* 423g 620 40 62 19 1.5 102 160 510 21 26 9 3 12 6 36 40 220 10 25

Spaghetti sauce à la viande et salade 
469g 730 29 45 6 0 2 31 45 1780 74 89 30 7 28 5 27 60 60 15 40

Duettos

Specialità Trattoria (incluant légumes maison, sans l'accompagnement au choix)

César
469g 730 29 45 6 0.2 31 45 1780 74 89 30 7 28 5 27 60 60 15 40

Pizza garnie (mince) et salade César 365g 710 39 60 13 0.5 68 75 1850 77 60 20 5 20 6 31 50 60 40 40

Pizza garnie (trad) et salade César 427g 860 41 63 14 0.5 73 75 2100 88 89 30 6 24 7 37 50 60 45 50

Pizza garnie et spaghetti sauce à la 
viande

611g 1080 34 52 13 0.5 68 75 2730 114 141 47 8 32 9 52 15 50 40 70

Pizza de la mer (mince) et fettucine 
Alfredo

504g 870 35 54 14 0.4 72 95 2300 96 107 36 5 20 9 44 10 15 60 40

Pizza de la mer (trad)  et fettucine 
Alfredo

566g 1020 36 55 14 0.4 72 95 2560 107 136 45 6 24 10 49 10 15 60 50

Pizza végétarienne et pennine sauce 
rosée

552g 910 28 43 11 0.4 57 45 2300 96 131 44 7 28 10 39 10 50 45 60

Rouleaux au fromage et tomates 
bruschetta et fettucine Carbonara

575g 1110 60 92 16 0.5 83 55 2740 114 117 39 7 28 11 36 70 20 35 50

Pizza internationale (mince) et pennine 
sauce à la viande

512g 930 37 57 15 0.5 78 90 2560 107 100 33 6 24 7 48 10 35 40 50

Pizza internationale (trad) et pennine 
sauce à la viande

574g 1070 38 58 15 0.5 78 90 2820 118 128 43 8 32 9 53 10 35 40 60

Pizza margherita et pennine sauce 
napolitaine

475g 820 30 46 9 0.3 47 25 1620 68 110 37 7 28 9 30 8 15 30 50

Pizza chèvre et légumes et linguine 
Alfredo aux champignons

575g 1050 52 80 12 0.5 63 55 3020 126 121 40 10 40 13 32 50 80 20 50

Pizza Carbonara et fettuccine Carbonara 535g 1250 68 105 27 0.5 138 140 3350 140 109 36 5 20 9 62 6 6 50 45

Rouleaux au fromage et tomates 
bruschetta et fettuccine bruschetta

491g 1120 64 98 11 1 60 20 1920 80 112 37 7 28 9 27 90 4 25 50

Sous-marin steak Philly  et pennine 
sauce à la viande

543g 830 32 49 9 0.5 48 90 2040 85 84 28 7 28 7 50 45 60 35 50
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Breuvages

Jus de légumes (petit) 224ml 45 0 0 0 0 0 0 550 23 10 3 0 0 9 2 4 90 2 4

Jus de légumes (grand) 336ml 70 0 0 0 0 0 0 820 34 15 5 0 0 14 3 6 140 2 6

Jus de tomates (petit) 224ml 45 0 0 0 0 0 0 520 22 9 3 1 4 6 1 6 20 2 10

Jus de tomates (grand) 336ml 60 0 0 0 0 0 0 780 33 13 4 2 8 9 2 8 30 4 15

Lait 2 % (petit) 227ml 110 4.5 7 2.5 0.2 14 20 95 4 11 4 0 0 11 7 10 0 25 0

Lait 2 % (grand) 340ml 170 7 11 4 0.3 22 25 140 6 16 5 0 0 17 11 20 2 35 0

Jus d'orange (petit) 227ml 110 0 0 0 0 0 0 20 1 26 9 0 0 23 0 0 90 2 2

Jus d'orange (grand) 340ml 160 0 0 0 0 0 0 25 1 39 13 0 0 34 0 0 140 2 2

Jus de pomme (petit) 227ml 90 0 0 0 0 0 0 15 1 24 8 0 0 22 0 0 90 0 2

Jus de pomme (grand) 340ml 140 0 0 0 0 0 0 20 1 35 12 0 0 33 0 0 140 0 2

Boisson gazeuse (Pepsi) 453ml 200 0 0 0 0 0 0 10 1 51 18 0 0 54 0 0 0 0 0

Boisson gazeuse (Pepsi Diet) 453ml 1 0 0 0 0 0 0 20 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Alpes chocolatées 324g 830 41 63 16 0.5 83 85 300 13 123 41 4 16 98 9 35 0 10 50

Croustade aux pommes 338g 860 33 51 19 0.2 96 15 370 15 134 45 6 24 79 9 4 4 8 15

Gâteau chocolat espresso 211g 620 42 65 31 0 3 157 0 260 11 85 28 5 20 76 8 20 6 8 10

Desserts

Gâteau chocolat espresso 211g 620 42 65 31 0.3 157 0 260 11 85 28 5 20 76 8 20 6 8 10

Gâteau fromage Dulce de leche 174g 630 32 49 19 0.5 98 20 280 12 79 26 1 4 54 8 15 2 10 10

Péché caramel et pommes 147g 500 19 29 12 0.1 61 35 140 6 76 25 1 4 61 4 2 4 2 10

Péché chocolat noir et blanc 125g 510 31 48 19 0.2 96 45 90 4 54 18 2 8 41 5 15 2 6 15

Péché pralines 186g 600 43 66 28 0.5 143 5 310 13 69 23 2 8 61 7 15 0 8 25

Piccolo Vesuvio 322g 730 33 51 18 0.4 92 55 250 10 116 39 2 8 90 6 25 15 10 50

Pizzelato - sauce au caramel 148g 400 12 18 6 0.2 31 30 200 8 69 23 0 0 53 4 8 0 10 0

Pizzelato - sauce au chocolat 136g 250 9 14 4 0.2 21 30 125 5 58 19 1 4 47 4 8 0 8 80

Pizzelato - sauce aux fraises 148g 310 12 18 6 0.2 31 30 115 5 49 16 1 4 42 3 8 15 10 0

Pizzelato - sauce aux fruits des champs 148g 310 12 18 6 0.2 31 30 115 5 48 16 1 4 41 3 8 10 8 0

Pizzelato - sauce sucre à la crème 148g 390 13 20 7 0.2 36 35 135 6 65 22 0 0 58 3 8 0 15 0

Tarte au sucre 158g 530 22 34 10 0.5 53 110 200 8 81 27 1 4 54 5 25 0 8 20

Tarte au sucre et crème glacée 233g 620 27 42 13 1 70 125 240 10 93 31 1 4 64 6 30 0 10 20

Tiramisu 190g 450 21 32 14 0.2 71 145 140 6 60 20 0 0 48 5 15 8 8 35

Trio de profitéroles 322g 580 15 23 10 0.5 53 35 190 8 130 43 2 8 97 4 4 6 10 80

Volcan de brownies 453g 1090 54 83 26 1 135 100 460 19 167 56 4 16 132 10 40 0 20 35

Page 9 de 10



Mikes 2012-03-02 - Version 16

Menu P
o

rt
io

n

C
al

o
ri

es

L
ip

id
es

 (
g

)

%
 V

Q
 L

ip
id

es

G
ra

s 
sa

tu
ré

s 
(g

)

G
ra

s 
tr

an
s 

(g
)

%
 V

Q
 g

ra
s 

sa
tu

ré
s 

+
 t

ra
n

s

C
h

o
le

st
ér

o
l (

m
g

)

S
o

d
iu

m
 (

m
g

)

%
 V

Q
 S

o
d

iu
m

G
lu

ci
d

es
 (

g
)

%
 V

Q
 G

lu
ci

d
es

F
ib

re
s 

(g
)

%
 V

Q
 F

ib
re

s

S
u

c
re

s
 (

g
)

P
ro

té
in

e
s

 (
g

)

%
 V

Q
 V

it
am

in
e 

A

%
 V

Q
 V

it
am

in
e 

C

%
 V

Q
 C

al
ci

u
m

%
 V

Q
 F

er

Gâteau Boston 61g 200 12 18 3 0.2 16 30 110 5 21 7 1 4 14 2 4 0 2 4

Gâteau pomme érable 65g 190 8 12 2 0.1 11 30 135 6 27 9 1 4 16 2 6 2 2 6

Gâteau trois chocolats 50g 210 15 23 4 0.2 21 35 180 8 19 6 1 4 13 2 8 2 2 8

Gâteau vanille aux fruits 65g 200 12 18 3 0.1 16 30 140 6 24 8 0 0 14 1 2 6 2 6

Notes:
Les valeurs nutritives proviennent d'analyses de laboratoire, des données des fournisseurs et d'une base de données.

Le pourcentage de valeur quotidienne recommandée (%VQ) est basé sur la moyenne des besoins énergétiques d'un adulte (2 000 cal / jour)

*Offert seulement dans les Trattoria di Mikes.

Desserts - menu midi
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