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ANNEXE 1

LISTE LIMITATIVE DES DENREES DISPONIBLES

LEGUMES ET FRUITS FRAIS

Tomates

Laitue

Concombres

Carottes

Pommes de terre rosa
Citron

PRODUITS SURGELES

Choux fleurs en bouquets
Haricots verts extra-fins
Filets de merlan surgelés

EPICERIE

Huile d'olive

CREMERIE

Yaourt nature 0 % MG
Creme liquide a 8 % MG

Les produits courants d'épicerie et de crémerie sont 2 la disposition des candidats (voir annexe 2).
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ANNEXE 2

LISTE DES DENREES CONSIDEREES COMME COURANTES EN CREMERIE

- EPICERIE ET DIETETIQUE

PRODUITS FRAIS
Ail

Herbes aromatiques
Oignons

CREMERIE

Beurre doux

Créme UHT a 30 % de MG

Emmental rapé

Lait 2 écrémé UHT et lait écrémé UHT
Margarine ordinaire et au Tournesol
Eufs extra-frais

EPICERIE

Amandes effilées

Bouillon de volaille, de beeuf déshydratés
Café lyophilisé

Cannelle poudre

Chapelure

Chocolat noir a cuire
Chocolat poudre, cacao en poudre
Concentré de tomate
Confiture d’abricot
Court-bouillon déshydraté
Curry en poudre

Extrait de café

Extrait de fleur d’oranger
Farine de blé type 55

Fécule de pomme de terre
Gelée de groseille

Herbes aromatiques séchées
Huile d’arachide, de tournesol
Maizena

Moutarde forte

Muscade noix ou rapé

Poivre moulu

Poudre a lever

Raisins secs

Rhum

Riz long

Riz rond

Sel fin, gros

Semoule de blé fine

Sucre glace

Sucre semoule et morceaux
Vanille poudre, liquide, gousse
Vin blanc sec 12 % vol
Vinaigre de vin

PRODUITS DIETETIQUES

Aspartam

Farine sans gluten

Poudres hyperprotéinées
Saccharine

Substitut de lait sans lactose
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Document-réponse 1 en deux exemplaires

BON DE COMMANDE

N° d’anonymat

.............

Quantités demandées : Préciser kg, L, piéce, unité, ...

. ¢ i Préparation B éparati tal d de

Désignation du plat Préparation A réparation Préparation C Total des denrées

Nom des denrées Net Net Net Net Net Net Quantités | Quantités
ar rayon d’achat lpers | n*..pers | 1pers | n*..pers 1pers | n*.pers | nettes brutes

Sujet de référence :

Date de I’épreuve :

Numéro de référence :

Poste de la cuisinette :
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Document-réponse 1 en deux exemplaires
BON DE COMMANDE

N° d’anonymat

Quantités demandées : Préciser kg, L, piéce, unité, ...

Nom des denrées
par rayon d’achat

Désignation du plat

Préparation A Préparation B Préparation C
Total des denrées
Net Net Net Net Net Net Quantités | Quantités
1 pers n*...pers 1 pers | n*..pers 1 pers n*...pers nettes brutes

Suyjet de référence :

Date de I’épreuve :

Numéro de référence :

Poste de la cuisinette :

Page 5/6




Document-réponse 2ent exemplaire
FICHE TECHNIQUE

N° d’anonymat

REALISATION DE LA PREPARATION A

DENREES Quantités nettes a prévoir (en g)

Apport en glucides (en g)

Total pour 2 portions :

PREVENTION DES RISQUES CONCERNANT LA PREPARATION A

(réalisée dans I'atelier)

ETAPES DE FABRICATION DU DEBUT DE LA .
PREPARATION AU DRESSAGE MESURES DHYGIENE
Sujet de référence : Date de I’épreuve :
Numéro de référence : Poste de la cuisinette :
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COMPOSITION DE CERTAINS PRODUITS EN COMPLEMENT A LA TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS

PRODUITS PROTIDES | LIPIDES | GLUCIDES Na | K | < OBSERVATIONS
en g pour 100 g en mgpour 100 g COMPLEMENTAIRES
Lait concentré sucré (Nestlé) 8,2 9 54,2 160 380 300 saccharose
Lait concentré non sucré léger (Gloria) 7.5 4 11 nc nc 280 Sans saccharose
Lait sec écrémé non sucré (Régilait) 355 0,8 51,7 1200 2000 1500 Sans saccharose
Gallia 1 - Lait sec 10.5 25 593 125 500 420 Lait pour nourrisson
Gallia 2 — Lait sec 12.4 21,3 60.6 200 605 480 Lait de suite
Lait croissance nature {Candia) 2,7 2,7 6.8 39 138 115 Fer = 1,4 mg
Lait sec DIARGAL (Gallia) 14,7 20,3 59,7 300 600 450 Sans lactose
i é Sans lactose enrichi en fer 4,4
Lait sec AL 110 (Nestl, 14 25 55,5 170 600 450 '
il (Nestlé) mg/100 g
Lactodiet (DHN) 3,3 1,5 4.6 50 - 125 Lait sans lactose liquide
Lait sec O-LAC (Mead-Johnson) 11 28 56 160 570 430 Sans lactose
Nesvital poudre (Nestlé) 87,2 1,8 <0,3 60 nc 1400 Protéines de lait
Ressource Protéine (Novartis) 91 1 0,5 0,05 15 1450 Protéine de lait sans lactose
Protifar + (Nutricia) 88,5 1.6 0,5 30 50 1350 idem
SP 95 (D.H.N.) 86 1,8 0,5 120 60 1220 Protéines de lait + vépétales
Huile Cérés (Astra-Calve) - 100 - - - - 95 % T.CM.
Liprocil (Nestlé) - 100 - - - 80 % T.CM. + AGE.
Margarine Cérés (Astra-Calve) 0,05 80 0,2 40 - 6 72 % T.C.M.
Dextrine-Maltose ressource (Novartis) 0,5 0 94 5 1 - Dexirine-Maltose
Nutilis (Nutricia) - - 90 0,2 nc nc Dextrine-Maltose
Ressource céréales (Novartis) 88 12 81,3 0 150 500 Epaississant enrichi en fer,
calcium et vitamine D
Thicken Up Ressource (Novartis) 0 0 83 222 nc nc Epaississant instantané i froid et
a chaud
Clinutren poudre (Nestl€) 0 0 100 <200 nc ne idem
Farine diastasée : Blédine Riz Tapioca, sans 28 15 ) 10 37 ne
luten, instantanée (Jacquemaire) ’ ’ ’
Fleur de Mais (Maizena) 0.4 0,6 87 4 4 nc
Préparation de type farine pour giteau (Rite Diet) 0.3 0.3 90 8 26 nc Hypoprotidique sans gluten
Préparation de type Biscotte (Aproten) <1 6 86 <4h 60 0 Hypoprotidique sans gluten
Pites & potage - spaghetti (Rite Diet) 0,5 15 85,5 < 100 <20 40 Hypoprotidique sans gluten
Harifen (Taranis) <0.5 1.3 87 < 160 <40 (] Préparation hypoprotidique
' destinée a remplacer la farine.
Sans gluten
Préparation de type Biscotte (Aproten) 1 8.5 85 40 70 nc Sans gluten
Prépa'ration de type pain de mie tranché 45 39 48,1 e nc nc Sans gluten salé
{Valpiform)
Coquillettes - Nouilles hypoprotidigue (Glutafin) <0.5 0.9 89 2.5 <15 nc Sans gluten
Viandes-Lgumes homogénéisées
- Carottes Poulet (Nestlé) 2.7 28 8.2 119 121 15
- Légumes Jambon (Nestlé) 34 1.4 9.9 138 101 23
Légumes homogénéisés
- Haricots verts (Guigoz) 18 0.8 9.3 56 123 50
- Jardini¢re de 1égumes (Guigoz) 1 05 98 30 113 19
- Carottes diététiques hyposodées (Guigoz) 0.6 02 6 35 214 27
Fruits homogénéisés Vitamine C (en mg)
- Nutrifruit pomme coing (Novartis) 0.4 0.2 12.5 30 167 nc 12.9
- Nutrifruit banane tapioca (Novartis) 04 02 201 6 100 nc 21
- Pommes-Bananes (Nestlé) 0,2 0,1 15,7 1 92 3 12
Compléments oraux - composition par briguette de 200 mL
Nutridoral HP/HC(Novartis) 18,8 56 31,2 <40 120 550 Boissons parfumées
Clinutren Fruit (Nestl€) 8 0 54 30 904120 110 Boissons aux fruits
Clinutren 1.5 (Nestlé) 11 10 42 160 340 160 Boissons parfumées
Fortimel sans lactose (Nutricia) 20 7 294 100 400 540 Boissons parfumées sans lactose

*nc : non connu
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Table de compos

tion des aliments

g | .| g ' vitamin| vit. vit. vit. | vit. | vit. |vit | it | vit vt |
L9 el o P} 3 ::3 g bt eA E |C| B B, | PP |Bs| Be | Byz 1 By 5
Ei S| 8|2l % 55| 2 |
Te S| @ | 8¢ o | 2| o o g o »
. 23 5 | oa| 0] 2 g1 5] = vEel _ | & 2 0| <
Aliments (100 g) g® ol o | S| 35| E S| 5| 2 583 2|8 4| & 2| 2185
3 13|58 2| <| 2| 8|€| = £25 2|8/ 2|3l @ g| El8 &
38 S| 5|58 8| B |20 Q Tl 8|<|E|%5|5l88 2|83 3
z3 8| 8| 2 o|l&a| B |2|<| < POl gl 28| S8 Ej"‘- g3
SE L &l O ol B Na | Mg | P | K [Ca | Fe e lelclxglzled |38 <
kd | % eng en mg en ER en mg en ug
Viandes - Volallles
agneau, cotelette, crue 866 |68] 15 | 0 | 0 | 0 ] 0 165 8 |63]077|75 ] 16 |170]320] 9 | 2 | 0 [o0,15[ 0 [0,13]0,18[43]1[02[15] 3 [0.73
agneau, cotelette, grillée 976 [61]226] 0 | 0 | 0 | 0| 46 | 7.8 |61 |0,75| 90 | 17 |177|333| 9 |24 | 0 o020 o1]021] 5 [1]02]17]3 [061
beeuf, entrecdte, grillée 850 |62|243]| 0 | 0 | 0 | O |118| 5 |56 04750 | 21 |180320] 8 | 26| O |04 |0 (007[030] 6 |1[03] 2 [16/0,75
boeut, faux fllet, grillé 700 |64|284] 0 | O | 0 | O | 6 |26 |27 027|60 | 25 |240/400| 6 | 3 | 0 03[0 [009/030]/45]0[04] 2 [15/0,75
boeuf, flanchet, cru 814 |66|196| 0 | 0 | 0 | 0 | 13 |57 |59 |052| 70 | 19 |200|320| 8 |25| 0 |03 [0 [008]020[41[1]03] 2 [9o] 1
boeuf, flanchet, cuit 966 (57294 0 | 0 | 0 | 0 |126 |53 | 6 | 05 | 52 | 19 |170|250] 17 35| 0 |04 [0 ]006{030] 3 [1]03] 2 |7 [o67
boeuf, rosbif, roti 628 |66| 28 | 0 | 0 | 0 | 0| 41 | 17 |1.9|016|65 | 25 |230|400| 5 | 35| 0 |05]0(008]024] 5 [1]04] 2 [14]08
porc, cotelette, crue 878 165] 19 | 0 | 0 | 0 | 0| 15 | 58 |68 | 1.3 | 69 | 21 | 166 |285]| © |13 | 0 |01 |m 074019421 [043[12]4 |08
porc, cotelette, grillée 1031|156 28 | 0 | 0 | 0 | O | 156 |58 |68 | 1.3 | 72 | 24 |220|400] 11 |1,1] 0 | 0 |0 [0,559/024/57|1]03]08|6 06
borc, filet, maigre, cru 475174] 21 | 0 | 0 | 0 | 0 | 32 | 1.3 |15 |0.28|125| 25 |230|420] 8 |12| 0 |01 |m| 1 Jo26[43[1]o45[07 4] 1
borc, filet, roti, maigre 867 |65|288| 0 | O | 0 | O | 48 | 1.7 |22 058 |65 | 25 |290|540| 9 |1,5| 0 |o01]0 [09]040[47][1]04][06]6 075
veau, filet, cru 458 (75204 0 | m | m | 0] 3 |095|1,1 037|962 | 25 |210 328 | 16 |08 | 0 0,15/ 0 [0,08[0.26[8,6 | 1 [0,54[ 1.2 [14] 1
veau, filet, roti 675 65|284| 0 | 0 | 0 | O | 52 | 18| 2 |062]| 93 | 25 |236|375| 17 [13| 0 [02][0 [007[029[86 1[04 [12]10]08
steak haché 15%, cru 850 |65] 18 | O | m | m | O |47 62| 7 |059|62 | 19 |186|300| 9 |23| 0 |07 o0 [008]020{39]0 038 2 [10] 1
lsteak haché 20%, cru 104461] 17 | 0 | 0 | 0 | 0 | 204 | 86 |97 |082| 68 | 18 |140|270| 7 | 18| 0 |o,19] 0 [0,06[0,18] 4 |0 [035] 2 |8 ] 1
steak haché 20%, cuit 12821531 21 | 0 | 0- | 0 | 0 | 25 |105(11.9| 1 |82 | 22 |171|331| 8 |22] o |02 o0 [o08[0o21]39|0{03]18]8 0,8
canard, roti, viande 795164 25 | 0 | 0 | 0 |0 | & |23 |16 |076| 90 | 19 |202 |262| 11 | 21| 24 | 0 | 0 |0,33]043|54|2[03[13[30]0,33
dinde, rotie, viande 607 |66294]| 0 | 0 | 0 | 0| 20 | 1 |074|096| 63 | 27 | 217|305 17 13| 0 | o [0 oo07[o19] 7 [1]o04[12]9 05
boule, avec peau, bouillie 1267|51|258| 0 | 0 | O | O | 224 | 65| 9 | 45 | 76 | 19 |200 182 13 [ 1,5 160 [04 [0 [0.08{0,21|66 | 1|03 |02 |5 [0,68
poulet, roti 678 |66 26,4| O | O | 0 | 0 | 62 |18 |29 | 1.2 | 80 | 24 |200|300| 12 [13] 7 Jo2[o0 [007]017[77]1]04 03804
Abats - Charcuteries
foie, génisse, cru 568 | 70211135 O | 35| 0 | 4 | 1,5 ]0.64]084] 96 | 17 358 | 325 | 7 | 7,2 |10250] 0,5 [25[0,26]2,90[ 14 [ 8 [ 0,8 [ 81 [268] 1
foie, génisse, cuit 642 |64236| 38| 0 |38 0| 47 | 1.8 |068| 1 |102| 18 | 388 |346| 7 |7,7 [11033] 05 [20] 02 [3,00] 12 [ 7 [0,7 | 67 |254]0,91
fé’zgggn"n”é";é”;gi:’s“e" 474 |73 21 |04 |04 | 0 0| 3 |1,1{14]036|786] 21 {212|280| 7 | 1 o |o018|11] 09020 6 |0 |05 03|30 1
’daé"‘czzgndneé2?‘:,‘2”9’:;93;" 803 |56/263| 03|03 | 0 | 0| 95 |34|45| 1 |2700( 22 |230|250| 9 {14 0 |02(13|12(030{87|1]/06|05]|2 | 1
boudin noir, cuit 169543 14 | 3 | m | m | 0| 38 |134|17.3| 46 |860| 13 | 71 |180| 50 | 22 | 0 |02 |0 [0,04{010[12]1[ 0 [o04 ][5 ] 1
paté de campagne 1358|5652 (143 2.4 | 1.6 |09 | 0 | 29 | 11 | 13 | 3.3 |710| 19 | 231233 15 |57 | 4200 [ 0,3 | 6 [0,31[0,78] 87 |[m |03 | 6 160 1
quenelle de volaille 822 |66 68| 15| 1 |14 |m | 12 | m | m | m |515] 10 | 74 | 86 | 37 | 0,8 | 20 [0,37] 0 [0,04[009] 1.1 m |01 ]| m [m| 1
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Aliments (100 g) ki [saulProt.[Gluc | 6. § |G C.|Fib. | Lip. | A5 [ A0 | INa [ Mg | P | K | ca|Feluita|Y [Vl VL VL)Wt )it i) PC
saucisse de Strasbourg 1257{56 | 12,6 | 1 0 | 1|0 |277102]12,7| 3,3 |1000] 10 | 173|100 | 37 | 1 0 {025{0[03i020(24]1]01]05]2] 1
saucisson sec 4758(331[263|16 (01 |15 0 | 34,7 | 12,91155| 4,2 |2100] 16 [ 242 {160 11 | 1.3 0 03|01(057/0,28({51|1104]119 3 1
Poissons - Crustacés - Mollusques
cabillaud, (morue), cru 33380181 | m m m 0 0,7 |1012101 | 03 |76 | 25 [ 180 {340 | 16 | 0,1 7 05|m|{0,06/006{24 |0 {0,22|096|1210,86
cabiilaud, (morue), au four 413 176 (221] O 0 0 0 1 0,2 1014 04 {210 | 34 | 164 {300 18 | 0,4 0 06|0{008/007{21{0[03|15]12]{0,69
:‘pa::r?irseéau' filet au vin blanc, 864 | 66| 16 0 0 0 0 16 36 6 41 |515| 25 | 35 1235 20 | 2,2 37 m | m|003|024|57 1 |018] 75} 5 |0,72
poisson pané, frit 972 |56 {14,8[15,3| 0 |153|0,7112,2 | 24 |44 | 45 |415| 25 | 110|260} 20 | 0,7 0 m 0009011160 {0214 |18(1,15
roussette, (saumonette), crue | 565 | 71| 18 0 0 m 7 1,2 12,1} 21 [100{ 35 {220|230| 20 { 0,9 | 130 m |m|{011]0,18]29 |1 | m 3 |2 m
roussette, frite 101657 |17,7] 7 m m 102163 | 3,8 7 44 1207 33 1207 | 238 48 | 1.1 0 21)01]007/010;42  m | m | 1,2 im]0,92
sardine a I'huile 898 (60| 23 0 0 0 [ 13,7 | 28 |47 | 49 (480 37 468|380 400 2,5 36 04 {01002/025/65|1]02| 12 |12]|0,8
surimi en batonnets 347 |76 | 12,6 6,1 0 61 0 0,7 m m m |700| 14 | 60 | 64 13 | 0,3 0 m | 0{002(004({021|m |0,02] 1 mi{ 1
thon, a 'huile, appert. 780 162 (276 O 0 0 0 84 | 15126 | 3,7 |347 | 33 [ 250|267 | 10 | 1,2 0 2 0 {0,02i0,170{ 14 {0 |05 | 5 5 (0,75
thon, naturel, appert. 494 1721256 O 0 0 0 1,6 [{0,51]0,38|0,46 |415| 28 | 182|277 ] 9 1,6 0 090 ,0,02(007|11,2/ 0,04} 3 7107
crevette rose, cuite 437 (731218 0O 0 0 0 1,8 | 0,3 |0,37( 0,6 |1595] 69 [ 215|221 | 115 3,3 0 1,510 |002|002|/15:0 (0119|504
moule, cuite 497 173 120,2] 3,1 m m 0 28 |0,48(0,52|0,76 386 68 | 23520610179 84 2410 0 {011 1 m|011{10,2(2710,2

CEufs
blanc d'ceuf 187 | 88110,6|1 0,3 | 0,3 0 0 0,1 0 0 0 160 | 10 | 156 (142 | 6 0,1 0 0 0 0 |044]01]0 0 |01 ]12] 1
jaune d'ceuf 1449150 116,5| 0,2 | 0,2 0 ;31,5]| 94 |12,3] 41 | 50 15 1620 | 97 | 137 |55 591 {36 |0 |0,22|0,50] O | 4 | 0,4 |47 [140{ 1
oeuf entier, cru 606 {76 [125( 0,3 | 0,3 0 0 10,6 {31 {4213 (133 11 | 188|125 55 |16 | 207 |12 0 |{0,08/046|0,1| 210,116 |60]|0,87
Produits laitiers - Fromages

lait UHT, écrémé 145 |91 3,3 | 46 | 46 0 0 0,2 0 0 0 45 11 88 {174 | 112 | 01 0 0 1 (0,05(0,16{0,1 | 0 0 |02]3 1
lait UHT, demi écrémé 195 190 3,2 |46 | 46 0 0 1,6 1 0,5 0 46 10 | 85 | 166 | 114 | 0,1 23 0,1]111]005|0,17]0,1 |0 0 1023 1
lait UHT, entier 263 /88| 3,2 | 46 | 4,6 0 0 35 | 22|11/ 01 | 45 10 | 86 | 148 1 119 | 0,1 48 0111:005(017102| 0 0 |02|3 1
lait 6crémé en poudre 1484 4 |355(495(495 | 0O 0 0,8 {0,52|0,21] 0 682|112 [1106]1537({1301] 0,5 0 0 6 (0,38/1,80] 1 4 1025| 3 (43| 1
lait entier concentré 546 (75| 6,4 | 9,2 9 0 0 75 | 47 {230,118 138 | 24 {201 234 | 255 | 0,2 91 0,27} 1 {0,08{0,33(0,19| 1 |0,05|0,19]| 8 1
lait entier concentré sucré 137225 8,4 {53,1[53,1( O 0 9,1 58 (23 (0,22(128| 27 (230370280 0,2 113 (0,17 3 |0,09]|0,42}0,22! 1 |[0,05] 0,56 {11 1
yaourt aux fruits, lait entier 477 (74| 3,5 | 18 18 0 0 2,7 1,7 108 0,1 | 55 13 {100 | 206 | 130 | 0,2 40 0112 ({005{0,23|/01|0 {01 0 3 1
yaourt nature 211 (88| 43 48| 48 | O 0! 11407 |03]| 0 58 | 13 | 1112031173 | 0,1 13 0 | 0]004/018/0110| O 0 1
Petit Suisse 40% 590 |76 94 [ 33|33 | 0 0 {101 )64 /29,03 |31 ] 10|90 |110{111]0,2| 120 | m | 1 {0,03]/0,30/01)!m |01 |07 |29} 1
fromage frais 20% 337 (8483|3636 4] 4] 34 | 2,2 1 0,1 33 11 | 60 {120 | 117 { 0.4 52 0,1{1{004{027{0G1(1{01{081(16( 1
fromage frais 40% 479 (81} 7 34 (34 0 0 8 511230329} 10 | 93 | 90 [ 10903 93 0,3}11(003{024{01{1 0107 |26 1
Camembert 45% 1176|154 |121,2] O 0 0 0 22 (138;6,4 | 0,6 {802 | 18 {309(110(400| 0,2 393 {050 (005|060 1111032896 1
Pont 'Evéque 1247|148 1211 O 0 0 0 24 15269 | 05 670 | 22 [414 1 136 | 470 | 0,4 | 249 |06 | O 0 ]0,30{01 |0 |01 |15 (12} 1
Cantal 1520/ 42 | 23 0 0 0 0 | 30,5 )193/89 | 0,7 940/ 30 570|136 970 /04| 221 | 05| 0 {0,04]0,30/0,1/0 [0,1}15]21/0,95
Gouda 14371421249 O 0 0 0 | 274 (17,778 |066 |620| 29 [ 490|114 | 854 | 04 | 359 |0,53| 0 {0,03]0,28(0,07} 0 |0,07| 1,7 {210,96
Emmental 1672|3829,4| 0,1 | 0,1 0 0 | 28,8 17,3} 8,9 1 226 | 45 | 746 | 98 |1185/ 08 | 266 [ 04| 0 |0,05|034/0,1 |0 {01122 ]| 9 (0,94
Parmesan 158729357} O 0 0 0 ;265116777 06 (913 | 46 | 782 113 |1275| 07 | 419 | 09| 0 |0,02{0,33;0,2 10 |01 |15 /20/0,85
Bleu 141645202 | O 0 0 0 29 ;18,8 8 0,8 |1150| 27 | 350 178|722 {06 | 140 {07 | 0 |003/050{09|2 |02|12]|94) 1
fromage chévre, sec 1927311276 O 0 0 0 | 394 2541061 1,4 [ 790 26 | 796 | 114 | 190 | 1,1 0 m {0(0,14|1,20|24 |m |12 | m {5§3| 1
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Aliments (100 g) ki [eau|Prot.|Gluc.| 6.8 |G C.|Fib. | Lip. | 7 | 4% | 2% | Na [ Mg [ P | K | ca|Fe |vita| DT [l gt|w vt vt yi |t o

fromage fondu 70% MG 1429|152 7,7 124 | 2,4 0 0 |335|19,9(10,2] 0,9 |650| 10 215100 {102 | m 0 0610 m m m | m|01103m 1

Corps gras
créme de lait, pasteurisee 1302(59| 2,3 1161 1.6 0 0 {3341(208{9,7| 09 | 35 5 58 (100 63 [ 0,2 | 430 080 |0,01/0,10{10,1| 0 0 0 0 1
beurre 3081|16| 0,7 { 05| 0,5 0 0 83 (52,6235 2 12 2 24 13 156 1 0,2 | 792 2 0 0 {0,027 0 0 0 0 0 1
huile d' arachide 3696| 0O 0 0 0 0 0 | 99,9 | 19,8452 301 0 0 0 0 0 0 0 17,2 0 0 0,00 O 0 0 0 0 1
huile d' olive 3696| O 0 0 0 0 0 1999 145 | 71 10 0 0 0 0 0 0 1210} 0 0 0 10| 0 0|0 1
huile de coiza 3696, 0 0 0 0 0 0 | 99,9 | 6,2 (643255 O 0 o] 0 0 0 o] 15 10 0 [0,00] O o] o] 0 0 1
huile de tournesol 3696| O 0 0 0 0 0 {999 116225614 | O 0 0 0 0 0 0 56 | 0 0 |000] O 0 0 0 0 1
margarine au tournesol 3071|116 0,8 | 0,3 m m 0 | 825 14,1131,2133,2 118 2 20 | 38 27 0 95 43 [ 0 [0,01({0,03| m [0,1(0,01; m 1 1
margarine allégée 155557 0,7 | 0,5 | 0,5 0 0O | 415 (13,3/88 1179100 © 8 7 12 0 0 6 0 0 (000 m |0 0 0 0 1
péate & tartiner aliagée 1638, 49| 7,7 1 1 0 0 | 40,3 |117,8|10,3/10,2 {190 | 8 (280 80 | 23 m 0 mim| m m m|m|m 0 |m| 1

Produits amylacés ~ Biscuits et viennoiseries
pain 1155/ 29| 8 56 1,9 | 54 13,5 1 02 01| 04 |650| 26 | 90 {120 | 23 |14 o] 0,210 10,09(0,05; 1 010,41 0 [23] 1
pain de campagne 111330 91 |544 19 |525(35]| 09 |015|0,07| 043 | 786 | 22 m | 126 | 22 m 0 0,18 0 10,09|005]| 1 011012} 0 |23} 1
pain de mie 1167 |33 8 |503 2 |483] 31 4 1 08 ] 14 600 21 91 | 129 | 9 1,2 0 08]01(018]0,03| 13| 0 0 0 (27] 1
biscotte 1648 6 | 10 |736| 3 [|706] 4 5 14 118 | 1,1 |350| 18 {130 160 | 42 | 1,3 0 1,210 |0,05({0,06| 13| 0 | 0,1 0 m 1
pétes alimentaires, crues 1509 10125709 | 26 [683 | 5 1,4 02 102 086 5 55 | 167 [ 236 | 24 | 1.8 o] 0 0015|004 250 ! 01 0 |28 1
riz blanc, cru 1512 13| 6,6 | 783 0 (78314 08 02 102 02 5 35 {102 | 98 10 | 06 0 0110100700416} 1102 0 |20 1
riz blanc, cuit 509 (70| 23 |263| 0 [(263(05] 0,2 0 0 0 1 8 37 | 34 4 0.2 0 0 0(002{001;, 04001 0 3|25
farine blanche 1476|131 10 |71,51 15 | 70 (35| 1,3 0,2 {01} 06 3 20 {120 {135 | 16 | 1,2 0 03(0}011(005/060 0,2 0 (24| 1
fécule de mais 1554|111 0,3 | 88 0 88 | 0,6 0 0 0 o] 6 2 22 5 1 0,5 o] 0 0 0 0,00 O 0 0 0 1 1
mafis doux, appert. 410 73] 3 182 69 (11,3123 ] 1,2 02 03] 06 |304) 22 89 | 200 4 06 18 045| 1 004|008 14 /105009 0 |330,84
lentille, cuite 379 {70 8,2 (126 03 }123|78; 0,5 | 0,07 008 024 3 32 (100276 | 19 | 3,3 1 0 0 /013|007 06 1|02 0 (60| 3
lentille, séche 1339 10| 24 | 504 1 494 111,2| 1,2 02 102|045 24 | 100 | 300 | 700 | &0 8 13 m |m|05|025| 221|206 0 (200 1
patate douce, crue 428 | 72| 1,2 | 23 [ 10,7}123!/28) 03 (006 m | 013 | 19 13 | 44 | 300 22 | 0,7 | 667 4 1261011006/ 06111013} 0 [52(0,86
pomme de terre, épluchée, crue | 308 | 79| 21 (152 09 [143[16| 02 | m | m |01 | 7 | 21 |46 |[525| 7 [ 07| 0 |[006/10|01/003| 1 [038026] 0 {20! 038
pols cassé, cuit 468 |68 | 83 | 17,8 08 17 44| 04 m |008|016 | 2 33 110316 | 12 | 1,5 4 027 m 015006095} 1 |009| O |65 25
pois chiche, cuit 572 |60 | 89 [187 ] 11 {17686 | 25 03 106 | 12 6 53 [ 132|335} 56 | 2,8 4 1210 |013|006| 08 0 | 01 0 {100 2,5
tapioca, cru 162513 05 {857 O 857|04| 0,2 0 0 0 4 3 20 | 20 11 1 0 0 01001|001] O 0 4] 0 0 1
biscuit & la culllére 1337( 26| 9 60 [414 (186 m 44 13 115064 160 | 13 {145 | 124 | 3 21 100 {0491 0 |009/01710,73 | m {0,113 | 1 m 1
biscuit type petit beurre 1847| 3 | 82 | 75 | 205545122 10,9 6 35| 08 {312 | 18 97 {142 | 32 | 11 55 04 101{01110098| 15| m| 02 0 [14] 1
cake (aux fruits) 156922 | 51 | 57 (378 (192 1 {139 | 8 |38 064 [215]| 16 | 102|227 | 32 | 15| 135 |043| 0| 01 |o10[086] 0 [012] 1 [ 8] 1
:iL‘:a;Zt?t”;’;?:uner 1652|2,5| 5,5 |86,8|39,1 |47,6{1,7| 1,7 |0,31(0,59]| 0,69 |645| 22 | 93 | 83 | 11 |63 | 0 | m |53|13|1517.6[0.4] 1,825 300] 1
croissant 1726|1576 | 55 | 7.5 |47512,2|117,2 | 99 |55 | 0,8 |492 | 16 | 124 {136 42 | 1,2 33 01/0103|0,2012,3] 10,3 0 {70 1
pain au chocolat 1708 22 | 74 {464 m m 2 | 20,7 m m m | 588 25 m | 140 | 28 m 0 m |0 m m m{mj]m 0 {mj| 1

Légumes
carotte, crue 132 /89|08 |66 |64 (02|26 0,3 {005|002(012| 35| 10 | 16 (286 | 27 {03 1667 05| 7 |0,1|005(06}0 |02 0 |30(0,89
carotte, cuite 106 [ 91| 0,8 5 47 {03127 0,3 [{005(0,02|0,12| 37 9 31 |169 | 29 [ 051467 1 05 2 10,06|0,02|/0,2 |0 ]0,1 0 |22|0,85
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Aliments (100 g) kJ |eau|Prot.|Gluc.| G. S |G C.|Fib.| Lip. A: ?n? ’;? Na [Mg | P | K | calFe|via "2' "c':" ‘3‘1 ‘g‘z ;‘; ‘é‘; ‘g; é’;‘é ‘éi; /?r(/:\
champignon de Paris, appert. 66 |92 23|05 | m m |25 0,6 m m m |344 | 12 | 69 | 116 | 23 | 0,8 0 m | 210,02{0,19| 2 21006 0 |10} 0,8
chou-fleur, cru 89 (92| 24 |23 2 03(24} 0,3 |0,05(0,02|0,15 14 15 | 48 [ 319 20 | 0,5 7 0,17150| 0,1 |007{06 | 1 |0,22| O (83| 0,6
courgette, crue 70 (94 1.8 2 1.9 {01 1 0,2 {0,040,02{009 3 18 | 31 | 230] 19 | 0,4 53 0 120/0,05{0,04/ 060 i01 0 15010,85
épinard, cru 74 (9227 08|07 (0,126 04 {008 m 0,2 {65 | 58 | 52 1529 {104 |27 | 674 |18 (40,01 |022{07 0 0,2} 0 (192 0,8
haricot vert, cru 102 /90 2113622 |14 ]31}| 0,2 [{006]| m 0,1 4 28 | 38 | 243 | 86 1 57 10,2416 (0,08{0,10{ 0,7 | 1 10,14 0 |70} 0,9
laitue, crue 52 (951 1,2 |13 | 13 0 {15} 0,3 {0,04{0,01{0,16 | 15 11 24 1234 | 37 |03 60 0518 {008]007,04]0 ;01 0 |84(0,66
navet pelé, cru 74 {931 0,9 | 3,2 3 02| 2 0,2 m m 0,1 | 57 8 31 {238 | 39 | 0,3 3 m |20({005{005|05 |0 {008 0 |16/0,77
petit pois, appertisé 311 (76| 4,4 |124] m m 5 0,6 0,1 |0,06) 03 |255| 19 | 64 | 137 ] 23 | 1,5 67 0,29 (012|008 1 0 |006] O |40 0,7
poireau, cru 99 (91116 [ 37|35102(28, 0,3 m m {0212 ] 11 | 35 |256| 31 |09 | 83 {073[{18|0,07|004;04 {0 03| 0 {96/0,5
potiron, pulpe, cru 88 (93|06 {4539 06| 1 0,1 |005] 0 0 1 7 20 {274 | 18 |04 | 200 |01 | 8 0 {0,07105}0 007 0 (25|07
tomate, crue 82 |94/ 08|35 35 0 {1,2] 0,3 0 0 0,14} & 11 24 | 226 9 0,4 | 100 1 /18}0,06/005/ 06 | 0 | 0,1 0 ]20}0,97

Fruits
abricot, frais 177 {87 0,8 | 10 10 0 {21 01 0 0 0 2 11 20 {315 16 |04 | 250 {07 |7 |0,0410,05(06 {0 |01 0 710,93
[aTvanas. pulpe, frals 2001/87 0,4 (113113 0 |14] 0,2 0 0 | 008) 2 15 § 11 | 146 | 15 | 0,3 5 0,11/18/0,08/003/03 |0 0,1 0 |14 06
avocat 572 /76|18 | 08| 0,8 0 3 /14,2129 89} 1.8 7 33 [ 44 | 522 16 1 31 19 111)0,07|0,16} 2 1103 0 |54]086
banane 379 (74| 11 | 21 {17,211 38| 2 0,3 (012 0 |0,06| 1 30 | 22 | 385 | 8 0,4 il 03112/0,04/1007;06 0 |05} 0 [23(0,68
fraise 142 [ 80| 0,7 7 7 ¢ |22 05 0 (0,07/026] 2 12 | 23 {152 20 | 04 7 0,2 /60(0,02(003{05;0 01 0 (620,96
Kiwi 201 (83|11 (99|98 01125 0,6 0 0 0 4 17 | 37 (287 | 27 [ 0.4 8 m [800,01{0,04|04 | m |01 0 |37(0,86
mangue, pulpe, fralche 240 {83 0,86 {134(|131/0,3 23| 0,2 {0,05{0,07{0,03| 2 9 |22 |150| 20 | 1,2 | 522 | 1,8 (44{0,03{0,05/04 | 0 {0,08] 0 |51[0,64
orange 178 |87 | 1 86 | 886 0 18] 0,2 ¢] o] 0 4 10 | 16 [ 179 | 40 | 0,1 20 0,2 63(0,09(004/03 (0 |01 0 300,72
péche 177 | 87| 0,5 | 10 10 0 2 0,1 0 0 0 1 8 19 | 160 | 10 | 0.4 83 0517 (002|005 1 0 0 0 |16 0,82
poire 213 |85 0,4 |122122| 0 |23 0,3 |0,04[|0,05{011| 2 7 13 {125 10 | 0,2 10 0,5] 86 (0,03{003102)0 0 0 {1010,89
pomelo dit « pamplemousse » | 126 |90 0,7 | 5,9 [ 5,9 0 1,3{ 0,1 0 0 0 1 9 12 [ 1411 19 | 0,2 3 0,3 137:0,04{002(03 |0 0 0 [14]0,6
pomme 210 |85 0,3 {11,7|116 (0121} 0,3 [0,061!0,02{ 0,1 3 4 9 (120 & |02 12 0,5| 5 1]003|002{0,1{0 0,1 0 130,91
pomme compote, conserve 324 {78 0,2 {19,1]19,1 0 (16| 0,1 0 0 0 3 10 9 81 4 0,3 6 m | 2)002{0,03|]01]|0 01 0 4 1
prune, Reine Claude 223 (82 0,8 | 12 12 0 {23} 0,2 0 0 0 1 8 25 {243 | 13 {04 30 055 1|005(003{/05}00,1 0 [10(0,96
raisin, sec 1139116 | 2,6 (658|658 | 0 |6,7| 0,5 [0,16(0,14| 0,14 23 | 31 85 | 783} 40 | 24 2 0 4 1011014/ 09]0 021 0 9 1
Produits sucrés
sucre blanc 1680/ 0 | 0 |100 100 | O 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 |01 0 0 (0] O (000, 0 |O0] O 0 |0} 1
confiture tout type 1427|130 0,6 | 68 68 0 1 0,1 0 0 0 16 6 14 1105 12 | 0,5 8 0 5 0 |0,00] O 0 0 0 2 1
cacao, poudre, sans sucre 1387| 3 |19,3/116( O |116{12,1} 23,1 |13,6|7,7 | 0,7 | 60 | 520 | 660 |1920| 130 | 12,5 0 040 1013|0251 2,7| 1|01 0 |30} 1
chocolat & croquer 2161 1 | 46 |578(53345(59| 30 (178196 | 09 | 15 | 112|173 {365 60 | 2,9 6 0510 (006|010{ 050 |01 0 6 1

Valsurs Issues du Répertoire général des aliments, 2°™ édition, éditeurs INRA éditions, CNVA-CIQUAL, Lavoisier TEC/DOC ;

la Valeur énergétique métabo'isable est I'énergie STD, énergie standard, calculée selon la méthode de Greenfield et Southgate, incluant acides organiques, polyols...

la colonne Gluc.désigne les Giucides disponibles dont la valeur énergétique moyenne est de 17 kJ/g

la quantité de vitamine A résulte du calcul selon la formule = rétinol (ug) + 1/6 équivalent _-caroténe (ug) sauf pour les produits laitiers (1/2 au lieu de 1/6)

PC/TA : rapport de la masse c/e la Partie Comestible sur celle du produit Tel qu’Acheté ; ainsi pour le Pomélo 0,6 indique qu'il y a 60 % de partie comestible ; la valeur 3 pour la lentilie cuite
indique qu'll faut diviser par 3 pour obtenir la quantité de lentille séche & acheter, en raison de I'hydratation lors de la cuisson.

m : sont des valeurs manquantes ou bien & I'état de traces.
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