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Viandes - Volailles
agneau, cételette, crue 866 (68| 15 | O 0 0 {0186 | 8 16307775 | 16 |[170 320 9 2 0 (015]0 |013|018|43 |1 |0,2 /153 (0,73
agneau, cotelette, grillée 976 {61[22,6] 0 1 0 0 16 (78 |61 075|990 | 17 (177 {333 9 (24 0 02101011021 5§ |1102|17!3 061
boeuf, entrecote, grillée 850 [621243] 0 | 0 | O | O |18 5 |56 04760 |21 |180/320]| 8 |26 | 0 |04]0007/030] 6 |1]03]| 2 |16|075
bosuf, faux filet, griilé 700 (64 /281 0 { O | 0 O | 6 |26 [27{027|60 |25 [240/400]| 6 | 3 0 [03[01009/030{45|{0 04| 2 |15]0,75
bosuf, flanchet, cru 814 {66196 0 | 0 | 0 | 0 | 13 |57 {59]052| 70| 19 {200/320] 9 {25| o |03 |0 |008l020]41] 1|03 2 |9 1
beeuf, flanchet, cuit 966 |57/294| 0 | 0 | 0 | 0 {1286 |53 | 6 |05 52|19 170|250 17 |35 0 |04 |0 [006{030] 3 | 1|03 2 |7 067
boeuf, rosbif, roti 628 |66 | 28 | O | 0 | O |0 |41 |17 [19/016)|65 | 25 [230(400| 6 [35) 0 |05 0[008{024] 5 .[1 04| 2 [14]08
porc, cotelette, crue 878 /65| 19 | O | 0 | 0 |0 | 15 |58 68|13 69 |21 [166(285| O [13] 0 |01 [m]|074][019]42 1 (043|124 |08
porc, cotelette, grillée 1031/56{ 28 | 0 [ O | 0 | O | 16 [ 58 (68| 1,3 |72 | 24 220,400 14 |1.1] O 0 [ 005902457 |1103[08]|6]06
porc, filet, maigre, cru 475174/ 2¢ | 0 | 0 | 0 |0} 32 |13 [15/028[125]| 25 [230(420| 8 {12 0 |01 |m| 1 |026/43]|1 (045|074 | 1
porc, filet, roti, maigre 667 (65288 0 | O [ 0 | 0|48 [17[22]058(65 |25 [200{540] 9 {15 O |01|0|09(040{47|1]|04 066 075
veau, filet, cru 468 [75/204] O | m | m | 0| 3 [095|11]037] 92|25 [210{328] 16 [08| 0O 015/ 0 |0,08(0,26|8,6| 1 |0,54] 1.2 |14 | 1
veau, filet, roti 875/65/284| 0 | 0 | 0 |0 |52 |18 | 2 /06293 |25 236375/ 17 [13] 0 {020 |007[029(86]| 1|04 12|10|08
steak haché 15%, cru 850 /65| 18 | 0 | m | m |0 {147 |62 | 7 [059]62 | 19 {186]300] 9 (23| 0 |07 |0 [008]/020/39]|0 |038] 2 |10| 4
lsteak haché 20%, cru 1044|6117 {0 [ O | 0 | O | 204 |86 |97 |082]68 | 18 [140/270! 7 |18 | O |0,19| 0 [0.06]0.18] 4 | 0 |035] 2 | & | 4
steak haché 20%, cuit 128253 | 21 | 0 | 0 | 0 | 0| 25 /105]/119] 1 |82 |22 {171{331| 8 [22] 0 [02]0[005/021(39]0 |03 198 |08
canard, roti, viande 795 64| 25 | 0 | O | 0 0| 8 |23 /1607690 | 19 1202262 11 [21] 24 | 0 |0 033[043]54|2 |03 | 1.3 ]30|033
dinde, rotie, viande 607 {66 /294| 0 | 0 | 0 | 0| 29 | 1 |074][096|63 | 27 [217]305] 17 |13 | © 0 {0 o007{019{ 7 |1 [04112]9 05
poule, avec peau, bouillie 128751258 | O 0 0 {0 /224|659 45|76 ;19 /200,182 13 |15 - 160 (04| 0 |0,068[021]66|1 {03 |02 5 068
poulet, réti 878 |66 (26,4| 0 | O | 0 | 0 | 62 |18 [29! 12|80 |24 |200(300] 12 [13] 7 [02]|0(007(017]77]1 104|038 |04
Abats - Charcuteries
foie, génisse, cru 568 {70 (21,4/35] 0 /35| 0| 4 | 15[064/084| 96 | 17 [358[325| 7 | 7,2 [10250] 0.5 |25]0,26[2,90] 14 | 8 | 0.8 | 81 |266] 1
foie, génisse, cuit 842 (64 |236[38 | 0 [ 38| 0 | 47 |18 ]068] 1 [102] 18 [388(346] 7 |77 [11033{ 0,5 [20] 0,2 |3.00] 12 | 7 | 0,7 | 67 |254]0.91
jambon cuit supérieur,
Jdécouennedégpraissé 474 |73/ 21 (04 |04 | O | O | 3 [11|14{036 788 21 |212{280| 7 | 1 0 (01811109020 6 {0 {05 |03 |30/ 1
jambon de Bayonne, cru, 803 |56 26,3/ 03| 03| 0 | 0| 95 |34 45| 1 |2700] 22 [230[250| © |14 o0 |o02{13]12(030/87 1 |06 |05|2]| 1
découenné et dégraisse
boudin noir, cuit 1695(43 | 14 | 3 | m [ m | O | 38 |13.4|173| 46 | 860 43 | 71 | 180 | 50 | 22 0 [02]0/004/010{121 /0 [04[5] 1 |
paté de campagne 1368/52 (14324 | 15 109 | 0 | 20 | 11 |13 |33 |710| 19 [231]233 | 15 |57 | 4200 |03 | 6 [031[0,78[8,7 | m |03 | 6 [160] 1 |
quenelle de volailie 822666815 | 1 |14 |m | 12 | m |m | m |65/ 10 | 74 | 86 | 37 [08] 20 [037] 0 [0.04[009] 1,1 [m [0t | m |'m]| 1 |
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Aliments (100 g) ki |eau(Prot. |Gluc.| 6.8 |G C.|Fib.| Lip. | A3 | 26| A% | Na [ Mg | P | K | ca|Fe [vta M v it ot i it | vt Jut | PO
saucisse de Strasbourg 125756 | 12,6 1 0 1 0 j 27,7 110,2|12,7) 3,3 (1000| 10 | 173 { 100 | 37 1 0 0250 03)020{24!1101(05]2] 1
saucisson sec 1768/33 (263 16 | 01 | 1.5] 0 | 34,7 [12,9155] 4.2 [2100] 168 [242 160 11 [13] 0 |03 0 |057|0.28]51 |1 |04 |19 3| 1
Poissons - Crustacés - Mollusques
cablliaud, (morue), cru 333 [ 80 | 18,1 m  /m ) 0) 07 |012/01)03 |76 25 180 /340| 16 (01| 7 |05 ]|m]|0,06]008]24] 0 02209812086
cabillaud, (morue), au four 413761221/ 0 | 0 J 0 1 0| 1 [02014] 04 |210| 34 164 [300| 18 |04 | O |06 0 [008/007] 210 |03]1512]069
g‘pa::rz;e:“'f"e‘ BuVinblanc. | geq le6| 16 | 0 | 0 | 0 | 0| 16 |36 | 6 |41 |515| 25 | 35 |235| 20 (22| 37 | m | m |0.03 024|567 |1 ]018| 75| 5 |0,72
poisson pans, frit 972 |56 |148)163| 0 |153)07 /122 )24 44|45 415|256 110260 20 |07 | O | m | 0009|011 1610 |02 14 181115
roussette, (saumonette), crue | 585 |71, 18 | 0 | 0 | © | m | 7 |12 21|21 [100] 35 [220[230] 20 (09| 130 | m |m |0,11]0,18| 28 |1 | m 1 3 |2 | m
rousseite, frite 101657 11771 7 | m | m |02)16,3 |38 | 7 |44 207 | 33 1207238 | 46 | 11| 0 |210(007,010]42|m | m |12 | ml0o2
sardine & I'huile 896,60/ 23 | 0 | 0 | 0 | O | 187 )28 |47 |49 |480| 37 1468380 400 25| 36 | 040 |002/025 65102 12 12|08
surimi en batonnets 347 176 | 12,6 | 6,1 0 |61 01| 07 m m m |700| 14 | 60 | 64 | 13 | 0,3 0 m | 0]002[{004{021|m |002] 1 {m]| 1
thon, & I'hulle, appert. 780 162,276, 0 | 0 | 0 |0 |84 |15)26|37 34733 250267 10 (12| 0 | 2 | 0]002{010] 14 |0 |05 5 | 5075
thon, naturel, appert. 404 |72 (256 0 | 0 | 0 | 16 |051038/048 415| 28 {182 277 | ¢ /16| O (080 0,02][0,07/11,2]0 |04] 3 |7 07
cravette rose, cuite 437 173218/ 0 | 0 | 0 /0 | 18 |03 /037| 06 {1595/ 69 |215 221115633 | 0 |15]0 002002150 01495 04
moule, culte 407 |73)202]31 | m | m | O] 28 [048]052)0,76|386 | 68 | 235|206 | 101 7.9 | 84 |24 0] 0 [041] 1 |m |01 |102]27|02
Eufs )
blanc d'ceuf 167 /88/105/03 103 | 0 | 0101 | 0 | 0 | 0 |160) 10 |15 [142] 6 |01] 0 | 0 |0 0 |044]01]0] 0 J01 1121 1
jaune d'cauf 1449(50 /16,5 0,2 | 0,2 0 |31,6] 94 |123] 41 |50 | 15 |520 | 97 | 137 | 55 | 591 |36 | 0 |0,22|0,50| O | 4 | 0.4 | 4.7 |140] 1
ceuf entier, cru 806 76125/ 03 /03 ] 0 | 0 /40,6 |31 4213|133 11 |188[125| 56 | 1.8 | 207 | 1.2 | 0 |0,08|0.46| 0,1 | 2 | 0.1 | 1.6 |60 0.67
Produits laitiers - Fromages
lait UHT, écréme 145191133 146 |46 | 0 | 0102 0 |0 | 0 45 1188 |174/142/01] 0 | 0 |1]0.05]016]04]0] 0 |o02]13 ] 1
lait UHT, demi écremé 195190132 |46 |46 | 0 | 016 | 1 05| 0 |46 | 10 | 85 |166 11401 | 23 | 011 (005/017]01]0] 0 02131 1
lait UHT, entier 263 188132 |46 46 | 0 1 0] 35 22 11|01 |45 10 |86 |148 119 /01| 48 |01 ]1]005/017|02]|0] 0 |02]3 | 1
lait écrémé en poudre 1494) 4 1355)495)496) 0 | 0 | 08 |052/021) 0 |682)112|1106/1537(1301[05| 0 | 0 | 6 |0,38|1.80| 1 | 4 |025] 3 |a3| 1
lait entier concentré 546 /75/64 192 9 | 0 | 0|75 47 123|018 138 24 | 201234 | 265 | 0.2 | 81 [0.27]1 |0,08/0,33|0.18] 1 0.05/018] & | 1
lait entier concentré sucré 1372/25184 /531831 0 | 0 | 91 |58 |23 022 /128] 27 [230 370|280 | 0.2 | 113 |0,17| 3 |0,09]0,42|0,22] 1 |0.05] 0.6 | 11| 1
yaourt aux fruits, lait entier 477 743518 | 18 | 0 | 0 | 27 |17 /0801 |55 | 13 100206 130 |02 | 40 |01 |2 |0,05/023|041]0 |04 0 1
yaourt nature 21188143 148 48| 0 | 0|41 07 03] 0 |58 13 |111]203[173[01| 13 | 0 |0 |004]018]0110 | 0 | o 1
Petit Sulsse 40% 59076194 /33133 )0 | 0101 6429|0331 |10 |90 /11011102 120 | m | 1 |0,03]0,30]01 |m |04 107 |28] 1
fromage frais 20% 337 184183 | 36136 | 0 | 034 22| 1 |01)33]11]60 120147 /04| 52 |01 |1 |0,04]027]|01 |1 |01 08 18] 3
fromage frais 40% 479 /81| 7 13434 | 0 0] 8 |51[23]03 29|10 93|90 10903 | 93 |03 |1 |003]024]| 01 |1 |04 ]07 28] 1
Camembert 45% 1176/54/212] 0 | 0 | 0 | O | 22 [138/64 | 06 [802) 18 {309 |110 (400 |02 | 393 | 05| 0 [0,05/060] 1.1 |1 |03 |28 06| 1
Pont 'Evéque 1247/481211] 0 | O | 0 | 0| 24 165269 | 05 |670 | 22 |414 | 136 470 | 04 | 249 (06| 0| 0 |0,30| 01 |0 041 |15 |12 1
Cantal 1520142123 | 0 | O | 0 /0 |305/193/89 |07 {940 30 |570 136|970 |04 | 221 | 05| 0 |0,04/0,30] 0.1 ] 0 | 0.1 | 1.5 | 21 0,95 |
Gouda 1437/4212461 0 | 0 | 0 ] 0 |27,4 /17778 066|620 29 1490 114|854 | 0.4 [ 350 [0.53] 0 |0,03/0,28]0,07] 0 [0,07] 1.7 |21 0,96
Emmental 1572381294101 101 | 0 | O | 288173189 1 226 45 | 746 | 98 [1186{ 06 | 266 | 0,4 | 0 [0,05{0,34] 0,1 | 0 |01 [2.2] 9 |0,94
Parmesan 196712913571 0 | 0 | 0 | 0 | 26516777 | 06 913 | 46 |782 | 113 [1275] 0.7 | 419 | 0,9 | 0 [0,02]0,33] 02| 0 | 0.1 | 1,6 [20 0,95
Bleu 1416/451202) 0 | 0 | 0 | 0 | 29 |188) 8 | 08 |1150) 27 1350 178 | 722 [ 0,6 | 140 [0.7 | 0 [0,03]0,50| 0,9 | 2 |02 | 1.2 |64 ] 1 |
fromage chévre, sec 1927]31,276/ 0 | 0 | 0 ] 0 [394)254]106] 1.4 [790| 26 [796 | 114190 | 11| O | m [0 01412024 | m |12 m 53] 1 |
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Aliments (100 g) kJ |eau|Prot.|Gluc.| G. S |G C.|Fib.| Lip. ASG :‘ﬂ? ?ff Na|Mg| P | K |cal|Fel|vita ",'E“ "(':'- ‘é'; ‘é‘; ;‘; ‘g; ‘é‘g gi:'z ‘gtg- /‘:_‘i
fromage fondu 70% MG 1429|152 | 7,7 |24 (24 | O | 0 | 33,5 (190{10,2] 0,9 |650| 10 | 215 | 100 | 102 | m 0 J06j0 | m | m | |m/|m|[01[03|ml| 1
Corps gras
créme de lalt, pasteurisée 1302/59123 | 16|16 0 | 0 |334/209/97]09 35| 5 |58 [100] 63 [02] 430 |08 0]0,01]010]01]0 1 0 | o To 1 1
beurre 3081/16/ 07 |05 05| 0 | 0| 83 1526/235] 2 |12 | 2 |24 |13 |15 |02 792 | 2 |6 ] 0 |002] 0 0] 0 ] 0o 1ol 1
huile d' arachide 3696/ 0 | 0 | O | O | 0 | O [899[198(452[301] 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | o 0 (1720 0 (000 0 O] 0 | 0 |O] 1
huile d' olive 39/ 0| 0 ol o |0 |ol999j45/71 | 10|00l o0olol o] o 0 (12|ojo|lolo|o0ojo |0 0]
hutle de colza 3696/ 0 | 0 | 0 { 0 | 0 [0 |999|62[643]/255/ 0 | 0 | 0 | 0 o | o 0 [15{0loJopool oo oo lo]
hulle de tournesol 3960/ 0 | 0| 0 | 0 |0 998 116(225(614] 0 | 0 | 0 | 0 | 0 | o 0 |56 ]0j0000] 0 0[]0 ] 0 o] 1
margarine au tournesol 3071116108 {03 | m m 0 | 825 (14,1{31,2(33,2 118 2 20 | 38 | 27 0 95 43 1 0 /0,01/0,03| m 10,1/001| m | 1 1
margarine allégée 1556(57 | 0,7 {05 (05| 0 | 0 [415[133{88 [170]|100] 0 | & | 7 | 12 | 0 0 6 Joj 0000l mjol oo lol 1
pate & tartiner aliégée 163849 | 7,7 | 1 1 1 0 {0 |40,3/17,8({10,3{10,2(190| 8 |280| 80 | 23 | m 0 mim|{m|{m|{mim|m]|O0 |ml|A1
Produlits amylacés - Bisci:its et viennoiseries .
pain 1155129 8 |56 | 19 /54 35| 1 1020104 650 26 |90 [120] 23 [14] 0 [02]0]009]005] 1 (01011 0 123 1
palin de campagne 111330 | 91 {544 | 19 {52535 0,9 |015(007| 043 | 786 | 22 m | 126 | 22 m 0 0,18, 0 10,09{005! 1 01012 0 |23 1
pain de mie 116733 | 8 {503 2 [483|31| 4 1 |08 14 /600 21 |91 |129) 91 |12 O |08 [0 [018/003| 13| 0| 0 | 0 271 1
biscotte 1648/ 6 | 10 736] 3 |706 4 | 5 | 14 |18 11 |350| 18 [ 130160 42 (13| 0 |4,2]0 |0,06/0.06] 1.3]0 011 0 |m| 1
pates alimentaires, crues 1509 10 /125|709 26 [683| 6 | 14 [ 02 (02 ]| 06 | 5 | 55 | 167 | 236 | 24 | 18] 0 0 |o/o15{004]25 001 ] 0 |28] 1
riz blanc, cru 1512113 | 66 |783) 0 (783)14) 08 | 02 |02 |02 | 5 |35 [102] 98 | 10 |06 O |01 0]007]004] 16 1 021 0 [20] 1
riz blanc, cuit 509 /70| 23 /263 0 {263/05] 02 | 0 [ 0 [ 0 [ 1 | 8 |37 |3 | 4 |02] 0 0 | 0{002/001/04|0[01] 0 | 3|25
farine blanche 1476/ 13| 10 /71511570 |35)| 13 | 020106 | 3 |20 120/135] 16 |12 | 0 |03|0 0100506002 0 |24 1
fécule de mals 1664{11/03 |8 | 0 |88 |06] o0 0 oo |6 ] 212{5]1] 05| o 0 {0l ojoo0f o {0 o | o |11
mals doux, appert. 410/731 3 |*821 69 /113/23| 12 | 02 103 ) 06 [304| 22 | 69 [200| 4 |06 | 1B |045] 1 | 004|008 1.4 |05]009] 0 |33 0.84
lentille, culte 379 /70| 82 |126| 03 [123[78| 05 |007[008[024 | 3 | 32 | 100|276 | 19 | 33 | 1 0 | 0]013]/007(06|1[02] 0 |60] 3
lentille, séche 1330/ 10| 24 1504 ) 1 |4941112| 12 | 02 |02 | 045 | 24 [ 100 (300700 50 | 8 | 13 | m |m | 05 |025] 22| 2 06 | 0 |200] 1
patate douce, crue 428172142 | 23 | 1071123]29| 03 |006 | m 013 | 19 | 13 | 44 300 22 | 07 | 667 | 4 |26] 01 ]006] 06| 1 013] o |52 0,86
pomme de terre, épluchée, crue | 308 | 79 | 21 |152| 09 /14316 02 | m | m [ 01 | 7 [ 21 | 46 [626| 7 |07 | 0 |008|40] 04 |003] 1 [o.38 026 0 |20] 0,8
pois cassé, cult 468 168/ 83 |1781 08 | 17 j44| 04 | m 008/ 016 | 2 | 33 [ 110316 | 12 | 15| 4 |027|m |0.45]006]095 1 009] 0 [65] 25
pois chiche, cuit 572 160 89 (187 | 11 |176/86| 25 |03 |06 | 12 | 6 | 53 [132[336] 66 | 28 |. 4 | 12| 0]013]006] 0610 |04 | 0 [0 2.5
tapioca, cru 1526113 | 05 1857 O [857/04] 02 | 0 | 0 | 0 | 4 [ 3 | 20 | 20 | 11 | 1 0 0 [0/001{001] 0 |0 o [0 |0] 1
biscuit & la cuillére 1337126 9 | 60 | 414186 | m | 44 | 1.3 | 1.5 | 064 | 160 | 13 | 146 | 124 | 31 | 21 | 100 | 048] 0 |0,09|0,17]073| m |043] 1 [m | 3
biscuit type petit beurre 1847/ 3 | 82 | 75 1205545122100 | 6 | 35| 08 312 18 | 07 [ 142 | 32 | 11| 55 | 0.4 |04]0,41|008] 16 |m |02 ] 0 |12 1
cake (aux fruits) 161122 | 51 | 57 |37.8|19.2) 1 | 139 | 8 |38 |064 215 | 16 | 102 [227 | 32 | 1,5 | 135 043 0 | 01 |0,10]086]| 0 |012] 1 |8 | 1
:iff;‘:;t“g;?:uner 1652|2,5 6,5 |86.8|39.1 1476/ 17| 1,7 |0,310.59|0,69 [645| 22 | 93 | 83 | 11 |63 | 0 | m |63| 13|15 |17.6[0.4| 1.8 | 2.5 |300 11
croissant 1726115, 7,6 | 56 | 7.6 1475|122 17,2 | 9,0 |55 08 |492 | 16 |124 136 | 42 [ 1,2 | 33 |01 0]03]020] 231 03] 0 70 1 |
pain au chocolat 1708122 | 74 1464 | m | m | 2 /207 | m | m | m |588| 25 | m | 140 ] 28 | m 0 mijoimim|mimimjo | m[1]
Légumes "
carotte, crue 132 189 08 6.6 64 02 26| 0,3 |0051002]012]35 [ 10 | 16 [286 27 |03 | 1667 | 05 7 | 0.1 |0,05] 0.6 ] 0 [02] o Jao]oseq]
carotte, cuite 106191108 | 5 [47[03[27] 03 [0.05/002/012[37 | o |31 [169] 20 | 0,5 | 1467 | 0,5 ] 2 |0.06|0,02] 0,2 [oJo1] o J22]085)
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. . AG | AG | AG . vit. . vit. . it. |vi i i ]

Aliments (100 g) kJ leau|Prot.|Gluc.| 6. § |G C.|Fib.| Lip. | " |01 2% INa [ Mg | P | K | ca|Fe|vita é‘ "g ‘é"1 ‘é"z ;':, ‘é’fj ‘é‘é B"'1'~2 ‘g; /‘;i
champignon de Paris, appert. 66 {921 2,3 | 0,5 m m 25| 05 m |m m (344 | 12 | 69 {116 | 23 | 0,8 0 m | 21002{0,19] 2 2 10,06) 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 0,17/50| 0,1 (0,07| 0,6 | 1 0,22; 0 |B3| 08
courgette, crue ' 70 |94 1,8 | 2 19 101 1 0,2 10,04 002{009 3 18 } 31 | 230} 19 | 0,4 ] 53 0 20005)/004/08)0 101 0 |50 0,85
épinard, cru 74 1921270807 /01]|26) 04 [008| m [02]65] 58| 52 529 1104 | 2,7 | 674 |18 |40 0,1 |0,22 0710002 0 {192{ 0.8
harlcot vert, cru 102 190121 |36 |22 |14(31] 02 {006 m | 0,1 4 28 | 38 | 243 | 56 1 57 10.24116{0,08/0,10{0,7 | 1 [0,14] 0 70109
laitue, crue 52 19612 1313 ] 0 (15| 0,3 {004{0,01/0,16| 15 | 11 | 24 | 234 37 |03 | 60 |05(81(008{007/04|0 01| 0 [84!066
navet pelé, cru 74 93] 0,9 | 3,2 3 (02| 21 0,2 m m | 0,1 | 57 8 31 (238 39 | 0,3 3 m 120 /005/005/0,5|0 {0,08] 0 |18 0,77
petit pois, appertigé 311 1761 4,4 [124| m m i 5|08 0100603255/ 19 | 64 | 137 | 23 1.5 67 029 (012|008 1 |0 0,06 0 |40 0,7
poireau, ¢ru 89 (91,16 |37 )35 (02|28 0,3 m m 1062 112 | 11 {35 |256| 31 | 09| 83 0,73/18007/004/04 |0 {03 ]| 0 |g6 0,5
potiron, pulpe, cru 88 193,06 45|39 |06 1 01 /005 0 0 1 7 120 |274| 18 {04! 200 {0118 0 007/05!0 (007 o [25 0,7
tomate, crue 82 (94,08 35135 0 |1,2] 0,3 0 0 {014] 5 11 124 [226| 9 |04 | 100 1 |/18|0,06/0,05/08 0 {01 0 201097
Fruits
abricot, frais 177 /187108 | 10 | 10 0 121] 0,1 0 0 0 2 11 120 1315|186 [ 04| 250 | 0,7 | 7 [0,04 005106001 0 [7 0,93
ananas, pulpe, frals 200 187 ) 04 [113/113| 0 [1,4] 0,2 0 0 008! 2 15 | 11 [ 146 | 15 | 0,3 5 0118/0,08/0,03/ 030 (0,1 0 |14 0.6
avocat 672 |76] 18 | 08| 0,8 o] 3 1142|2989 1,8 7 33 | 44 | 522 | 18 1 31 1,9 /110,070,168 2 1103 0 |54 06
banane 379 |74 111 | 21 [172[38] 2 | 0,3 |012] 0 [0,08] 1 30 | 22 {385 8 |04 11 0.3 112/0,04/007/ 06| 0 0.,5 0 |23]|0,88
fraise 142 190) 0,7 | 7 7 0 (22} 05 0 (007026 2 12 1 23 152 20 | 0,4 7 0,2 1600.02/0,03{ 0570|011 ¢ |82 0,86
Kiwi 201 183119998 01|25 0,8 0 0 0 4 17 | 37 | 287 | 27 | 0,4 8 m [80,001/004{04 /m |01/ a0 [37 0,86
mangue, pulpe, fralche 240 {83 | 0,6 [134113,1]/03 (23| 0,2 |0.05/0,07] 003 2 9 |22 {150 20 [ 1.2 522 | 1,8 |44 0,03{005[{04 |0 [0,08] 0 |51 0,64
orange 178 | 87 | 1 86,86 0 (18] 0,2 0 0 0 4 10 | 16 | 179 | 40 | 0,1 20 10,2 [53/0,09(0,04({031¢ 0,11 0 [30]0,72
péche 177 {871 0,56 { 10 | 10 0 2 10,1 0 0 0 1 8 19 [160} 10 [ 04| 83 05| 7 |o,02 005, 1 |0 0 0 (160,82
poire 12138504 |122(122] 0 |23 0,3 |004(0,05[0,11] 2 7 13 [ 125 10 | 0,2 10 105,86 ]003/003[02/01 0 0 |10]0,89
pomeio dit « pamplemousse » {126 [80] 0,7 {59 |59 | 0 [4.3 0,1 0 0 0 1 9 12 | 141} 18 0,2 3 0,3 /37(0,04/002/03 |0 0 0 14[ 0,6 ]
pomme 210 |85 0,3 |11,7)11.6/0,1{2,1] 0,3 |0,060,02] 0,1 3 4 g [120] 5 [0,2 12 105] 6 [003[{002{01{0 01 0 13 10,91
pomme compote, conserve 324 1781 0,2 {191]191] 0 |16 0,1 0 0 0 3 10 | 9 | 61 4 103 6 m [ 2002]003/01(001] 0 | 4] 1
prune, Reine Claude 223 18208 | 12 | 12 0 123 0,2 0 0 0 1 B |25 |243| 13 |04 30 |05 5 |005 003/05/0 |01} 0 {10]0,96
raisin, sec 113916 | 2,6 [658|658| 0 {6,7] 0,6 | 0,16 0,141 0,14 | 23 31 85 [ 783 | 40 | 2,4 2 0 4 10,11/0,14,09 1 0 | 0,2 0 9 1
Produits sucrés
sucre blanc 1680/ 0 | 0 [100 | 100 © 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 |01 0 0 J]o| 0 Jo00i 0 [0 O 0 1
confiture tout type 1127/30 0,5 | 68 | 88 0 1 0,1 0 0 0 16 6 14 1105 | 12 |05 8 0 |5 0 (000} 0 O] O 0 |2 1
cacao, poudre, sans sucre 1387) 3 [18,3}11,6] 0 |11,6(12,1] 23,1 | 13,6 7,7 { 0,7 | 60 | 520 | 660 [1920| 130 12,5 0 0410 1]0,13/0,25] 2,71 1 0.1 0 |30} 1
chocolat & croquer 2161 1 | 4,6 [578|533 /45 (59| 30 [17.8[96 ] 09 | 15 | 112 | 173 365 50 | 2,9 6 05|01006/010/05{0 |91 0 |8 | 1 J

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

le Valeur énargétique métabo isable est I'énergie STD, énergie standard, calculée selon Ia méthade de Greenfield et Southgate, inciuant acides organiques, polyols...

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

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

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

m : sont des valeurs manqusartes ou bien & I'dtat de traces.

Page 4/4



