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2 — Prise en charge d'une hypercholestérolémie polygénique de type Ila.

Sonia, 4gée de 18 ans, en équilibre staturo pondéral, est atteinte d'hypercholestérolémie
polygénique de type Ila, suivie médicalement.
Depuis un an, elle a mis fin a la pratique réguliére de la natation et fume 3 3 4 cigarettes par

jour.

Au cours d'une consultation hospitaliere avec le diététicien du service de nutrition, elle
demande comment adapter les contraintes de son régime a 300 mg de cholestérol/j a ses
habitudes de vie actuelles, notamment au restaurant du lycée.

2.1.
2.2.

2.3.

24.

BAREME :

Justifier les particularités des apports nutritionnels de Sonia.

A partir des choix proposés en 1.3, élaborer une journée compléte de menus et
vérifier la satisfaction des apports en cholestérol.

Citer les recommandations hygiéno-diététique 2 donner & Sonia lors de la
consultation.

Les industries agroalimentaires proposent depuis peu une grande diversité de
produits hypocholestérolémiants. Préciser, en les justifiant, les criteres
nutritionnels a prendre en compte pour une meilleure compréhension de
I'étiquetage de ces produits.

Question 1 : 30 points
Question 2 : 20 points

ANNEXE : Table de composition des aliments
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Viandes - Volailles
agneau, cotelette, crue go6] 68 [ 15] o [ o] o[ o [165] 8 [63[077[ 78| 75] 16 |170]320] 9 | 2 | 0 Jo0.,15] 0 [0.13]0.18] 43 ] 1 |02 15| 3 |0.73
agneau, cotelette, grillée o76| 61 [226] o [ o | o [ o [ 16| 78| 61075 83 | 90 [ 17 [177[333] © | 24| 0 |02] 0 |041]021] 5 | 1 |02|1.7| 3 |061
beeuf, entrecote, grillée 850 62 [243] o | o | o [ o [118] 5 [56]047[ 70| 50 21 [180]320] &8 [26] 0 |o04| 0 |007[03| 6 | 1 |03]| 2 | 16 |075
beeuf, faux filet, grillé 700 64 [281] o | o | o [ o [ 6 [ 2627027 60 | 60 25 [240[400] 6 | 3 | 0 |03 0 [009]03] 45| 0 |04] 2 | 15075
beeuf, flanchet, cru 814 66 [196] o [ 0 | o | o [ 13|57 [59052] 65| 70 | 19 [200[320] © | 25| 0 |03| 0 |008]02] 41| 1 |03 2 | 9 | 1
beeuf, flanchet, cuit 966 57 [20.4] o | 0 [ o [ o [126] 53| 6 [05] 8 | 52| 19 [170]250] 17 | 35| 0 |o04| o |oos|o03| 3 | 1 |03] 2 | 7 |oe67
beeuf, rosbif, roti 628 66 [ 28 | o [ o [ o [ o [41] 1719016/ 55| 65| 25 [230|400| 5 |35] 0 |05| o |008]024] 5 | 1 [04] 2 | 14 |08
porc, cotelette, crue 878| 65 [ 19| o [ o [ o [ o [15| 58 |68[13]| 8 |60 21 |166|285] 9 |13| 0 |01 | m |0.74|019| 42| 1 |043]| 12| 4 |08
porc, cotelette, grillée 1031 56 [ 28| o | 0 [ 0 | 0 | 15| 58 | 68| 13| 84 | 72 | 24 | 220 400| 11 | 11| o0 0] o |059]024] 57| 1 03|08 6 |06
porc, filet, maigre, cru 4ar5] 74 [ 21 o [ o [ o[ o [32]13[15][028] 65 125| 25 [230({420] 8 | 12| 0 |01| m | 1 |0,.26] 43| 1 |0.45 07| 4 | 1
porc, filet, roti, maigre 667 65 [288] o [ o [ o [ o [48] 1722058 73| 65| 25 [200{540] 9 | 15| 0 |041| 0 |0o]| 04| 47| 1 |04]06] 6 |075
veau, filet, cru 458] 75 [204] 0 [ m | m [ o | 3 [o0,95[1,1037] 80 | 92| 25 [210[328| 16 | 0,8 o0 |0,15] 0 |008]026| 86 | 1 |054] 1.2 14 | 1
veau, filet, roti 675] 65 [284] 0 | o [ o [0 [52] 18] 2 {o062] 98| 93| 25 [236]375] 177 [ 13| 0 |o02| 0 |007|029| 86| 1 |04] 12| 10|08
steak haché 15%, cru 8s0] 65 [ 18] o [ m | m [ o |147] 62| 7 059 63| 62| 19 [186]|300] o |23] 0 |07| 0 |008]02] 30| 0 |038] 2 | 10| 1
steak haché 20%, cru 1044 61 | 17 ] o [ o | o [ o J204[ 86|97 082] 69| 68| 18 [1a0]270] 7 [ 18] o |019] 0 |0.06[0.18] 4 | 0 |035| 2 | 8 | 4
steak haché 20%, cuit 1282] 53 [ 21| 0 [ o | o [ o [ 25105119 1 [ 86| 82| 22171]331] o [22] o0 |o02]| 0 |005|021] 38| 0 |03|19] & |08
canard, rati, viande 795 64 [25 [ 0 [ o | o [ o [ 6 | 23| 16076 85 [ o0 | 10 [202[262] 11 [21] 24 | 0 | 0 |0,33]0.43]| 54| 2 |03 | 1.3 | 30 |0.33
dinde, rétie, viande 607 66 |294] 0 | 0 | o | o | 29| 1 |o74|096] 76 | 63 | 27 | 217|305 17 | 13| o o o loo7[o1s] 7 [ 1 |04]12] 9 |05
poule, avec peau, bouillie (1267 51 [258] 0 | 0 [ 0 | 0 [224] 65| 9 [45]| 76 | 76 | 19 | 200 182| 13 | 15| 160 | 04| 0 |0,08l021] 66| 1 |03 |02] 5 |o.68
poulet, roti 678 66 [26,4] 0 | o [ o [ o |e2] 182912 o0 80| 24 [200[300] 12 | 13| 7 |02 0 |007[017| 7.7 | 1 |04|03] & |04
Abats - Charcuteries
foie, génisse, cru 568 70 [211]35] 0 [35] o [ 4 [ 1,5 [o,64[0,84[300] o6 | 17 [358[325] 7 | 7.2 |10250] 0,5] 25 |0.26] 2.9] 14 | &8 |08 ] 81 | 266] 1
foie, génisse, cuit 642| 64 [236] 38| 0 [38[ 0 [47] 1.8 [068] 1 [200]102] 18 [388[346] 7 | 7.7 (11033 05| 20 | 02| 3 | 12| 7 | 0.7 67 | 254|091
I ——
jambon cuit superieur, 474| 73 | 21 o404 o | o | 3 | 1,1 |1,4]036| 50 {786} 21 | 212|280 7 | 1 o |o18{ 11 |o9f{o2| 6 | o |05]03{ 30| 1
découenné dégraissé
' de B
jambon de Bayonne, cru, 803 | 56 263/ 03| 03| 0 | 0o [95]|34|45| 1 |66 |2700] 22 |230|250| o | 14| o |o02]13|12|03|87| 1 |o6los| 2| 1
découenné et dégraissé
boudin noir, cuit 1695] 43 [ 14 3 [ m | m | o [38]134[173] 46 [130]860] 13| 71 [180| 50 | 22| 0 |o0.2| 0 {004]01] 12| 1 | 0 |o4a| 5 | 1
paté de campagne 1358 52 [14,3[ 24 [ 15[ 09| 0o [ 20| 11 | 13[33[134|710] 19 [ 231|233 15 | 5.7 | 4200 | 03] 6 |031]|078] 87| m | 03] 6 |160| 1
quenelle de volaille 822| 66 | 6,8 | 15 1 14 12 m m m m | 515 10| 74 | 86 | 37 | 0,8 20 0,371 0 {0,04]|0,09] 1.1 m 0,1 m m 1
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Aliments (100g) i kJ H..eaq; cret floue G S GC.H'_HB.;* Lip. || acsatfl aswifl acmli CS | Na i Mg fl P K {l Call Fe H"“ viee |l ke flven wiézﬂi-vm_; it 85 || vit 8o
saucisse de Strasbourg 1257] 66 [126] 1 | 0 | 1 | 0 |27.7]10.2]12.7] 3,3 | 64 [1000] 10 | 173]100] 37 | 1 | 0 |025] 0 |03]|02]| 24] 1 |04
saucisson sec 1758 33 [26,3] 1,6[ 0,1 15| o [347[120]155] 42| 70 [2100] 16 [ 242|160 11 | 13| o 03| o |057|028] 51| 1 |04
Poissons - Crustacés - Mollusques
cabillaud, (morue), cru 333] 80 [181] m [ m [ m | o Jo7]o012]01]03] 4376 ] 25 [180[340] 16 [01] 7 [05] m |0,06[006] 2,4] 0 |0.22]096] 12 |0.86
cabillaud, (morue), aufour [ 413] 76 {221] o [ o [ o [ o | 1 [ 02]014]04] 58 [210] 34 [164]300] 18 04| 0 [06| 0 |0,08[007[ 21| 0 |03 | 15| 12 |0.69
'::;“r:::“'ﬂ'eta” vinblanc,) aoil 66 | 16| o | o | o | o | 16| 36| 6 | 41|70 |515 25| 35 |235| 20 | 22| 37 | m | m 0,03(024] 57| 1 |o18| 75| 5 0,72
poisson pané, frit 972 56 [14,8[153] 0 [153] 07 [122] 24 | 44| 45 40 [415] 25 [110| 260 20 | 0,7 o m | o fooelo11[16] o Joz[14] 18 |1.15
roussette (saumonette) crue | 565 71 18 0 0 0 m 7 12 121}121)] 63 1100} 35 |220{230( 20 { 0,9 130 m m (0,11]0,18f 2,9 1 m 3 2 m
roussette, frite 1016| 57 {17,7] 7 | m | m [0,2]163] 38 [ 7 [ 44| 60 [207] 33 | 207[238[ 46 [ 1,1 0 [21] 0 |007/01] 42| m | m | 12| m |0.02
sardine a I'huile 89860 | 23| o | o] o] o [137] 2847 49 72]480] 37 [468|380]400] 25| 36 [0,4| 0 |002[025] 65| 1 |02] 12| 12 |08
surimi en batonnets 347 | 76 112,6] 61 0 6,1 0 0,7 m m m 35700 14 { 60 | 64 | 13 | 0,3 0 m 0 }0,02]0,04] 0,21 m (0,02] 1 m 1
thon, a I'huile, appert. 780 62 [276] o | o | o | o [ 84| 15|26 3,7] 33 {347] 33 [250|267] 10 | 1.2] 0 2| o Joo2l01] 14] o o5 5 | 5 0,75
thon, naturel, appert. 494| 72 |256] o | o | o | o [16]051]038[046] 54 |415{ 28 [182]277] o [16] o |o09]| 0 |002[007[112] 0 04| 3 | 7 |07
crevette rose, cuite 437 73 (218 0o [ o | o [ o [1,8] 03 0,37[ 06]185[1595] 69 | 215]221[115[ 33| o |15 o |0,02[002] 15| 0 |01 19| 5 |04
moule, cuite 497] 73 [202] 31 m [ m | o [28{0.48[052]076] 50 [386| 68 | 235|206 | 101| 7.9| 84 |24] 0 | 0 |011] 1 m |01]102] 27 |02
(Eufs
blanc d'ceuf 187 88 [105]03]J03f o J o Jo1] o [ o ] o] o [160] 10| 15 |142] 6 J01]| o o] o] oTJo4for] o ofo1]12] 1
jaune d'ceuf 1449] 50 [165] 0202 o | 0 [31,5] 94 [123] 4,1 [1100] 50 | 15 [ 520 97 [ 137| 55| 591 | 36| 0 |022] 05| o 4 |04l 47120 1
ceuf entier, cru 606| 76 [125/ 03[ 03] o | o [105] 3142} 13]380]133] 11 [188]125| 55 [1.8] 207 [ 12| o |o08[046] 01| 2 [01] 1.6 | 60 | 087
Produits laitiers - Fromages
lait UHT, écrémé 145/ 91 [33]46[46] o JoJo2] o o[ o] 2 a5 +1 ]88 174 112]01] o o | 1 Joos[o16] 041 ] o | o Joz] 3 [ 1
lait UHT, demi écrémeé 195| 90 [32]46[46] 0 [ 0o [16] 1 [o5] o 7 46| 1085|166 114] 01| 23 |01 1 [005/017] 01] 0 | 0 |o2]| 3 | 1
lait UHT, entier 263| 88 [32|46[46] o] o |35 2211011445 10| 86 [148]119[ 01| 48 [01] 1 [005[017| 02| 0 | 0 |02 3 | 1
lait écrémeé en poudre 1404] 4 [355[495[495] o | o [o08]052]021] 0 | 3 |682] 112[1106[1537]1301] 05| o0 0| 6 |038] 18] 1 4 |o2s] 3 437 14
lait entier concentré 546[ 75 |64 [92] 9 | o | o [75] 47 ] 230,18 30 | 138} 24 [201]| 234|255 0.2 91 (0,27 1 |0.08[0.33[019] 1 |0,05[0.19| 8 | 1
lait entier concentré sucré  {1372] 25 [ 8,4 [53,1]53,1] o | 0o [e1] 58] 23]0,22] 30 [128] 27 [230(370| 280] 0.2 | 113 [0,17[ 3 |o0,00[0,42|022] 1 |005] 05| 11| 1
yaourt aux fruits, laitentier [477] 74 [ 35 18] 18] o [ o [27] 17 o8] o01] 10| 55| 13| 100|206 130 0,2 40 |01] 2 [005/023] 01| 0 |01] 0 | 3 | 4
yaourt nature 211] 88 [43[48] 48] o] o |11 0703} o 4 [58] 3 [111[203[173[01| 13 | 0 | 0 |004]l018] 01| 0 | 0 | 0o | 2 | 1
Petit Suisse 40% 500| 76 [ 94 [33[33[ 0o | o [101] 642903 20]31] 10] 90 [110]111]02] 120 [ m [ 1 |003]03] 01| m |01]07]| 20| 1
fromage frais 20% 33784 |83[36{36] o[ o f34]22] 1 [o1[10]33]11]e0]120{117][ 04| 52 |01 1 [004[027[ 01 ] 1 |01|08] 16| 1
fromage frais 40% 479 81 ] 7 |34[34] 0o | o[ 8 [51]23]03[30]20]10[93]90]100[03] 93 [03| 1 [003[024] 01| 1 |01|07] 26 1
Camembert 45% 1176] 54 |21.2] o [ o [ o [ o [ 22[138] 64|06 60 [802] 18 [300] 110|400 0,2] 393 [05| 0 |005] 06| 11| 1 | 03] 28] 96| 1
Pont 'Evéque 1247| 48 [211] o [ o [ o | o [ 2415269 05 70 [670] 22 [ 414|136 470| 04| 249 (06| 0 | 0 |[03] 01| 0 |01]15] 12| 1
Cantal 1520/ 42 { 23| o | o [ o ] o [305]193]89] 07| 90 [940] 30 [570] 136|970 0,4 | 221 |05 0 |004| 03| 01| 0 |01]15] 21 |0.95
Gouda 1437] 42 [249] 0 | o | o | o [274]17,7] 7,8]0,66] 110] 620| 20 | 490 114 854] 0.4 | 359 |0,53] 0 |0,03]0.28]0.07] 0 |007] 1.7 ] 21 |0.96
Emmental 1572| 38 [294]/ 0101 o | o [288[173][89] 1 [110[226] 45 [746| 98 {1185/ 08| 266 | 04| 0 |0,05{034] 01| 0 |01] 22| 9 |0.94
Parmesan 1587 20 [357] o | o [ o | o [265[167( 7706 80 [913] 46 [ 782 113[1275] 0.7 | 419 [ 09| 0 |0,02[033] 02| 0 |01] 1.5 20 |0.95
Bleu 1416} 45 [202] 0o [ o [ o [ o [29[188] 8 0,8 90 [1150] 27 [ 350|178 {722] 0.6 | 140 |0,7| 0 |003]|05]| 08| 2 |02] 12] 94 1
fromage chévre, sec 1927 31 |276] 0 | o | o | o [39.4] 254106 1,4 | 100| 790] 26 | 796 | 114 | 190| 1.1 | o m| o o112 24 m |12 m | 53] 1
fromage fondu 70% MG 1420 52 [ 7724 24] o | o [335]19.9[102] 09| 100[650] 10 | 215| 100 102] m 0 o] o[ m|[m | m ]| m 041]03| m| 1
Corps gras

Table de composition des aliments.xls 2/4



Afiments (100g) - kd fleaull Poufl onc 1G. SIHG ClLFib.fi Lip. || acsat [l aom ] som CSH Na Mg P A H s N viie A1 s |t vitge it go il oA
creme de lait, pasteurisée 1302} 59 | 23| 16]16]| O 0 [33,4(209]9,7|09]|110] 35 5 58 430 (08| 0 [(o,01f0,1| 01 0 0 0 0 1
beurre 3091 16 [ 0,7 05] 05| 0 0 83 [526(235 2 [250} 12 2 24 | 13 | 15 (0,2 792 2 0 0 |0,02] O 0 0 0 0 1
huile d' arachide 3696f 0 0 0 0 0 0 ]99,9]19,8(452(30,1] 0 0 0 0 (o] 0 (o] 0 17,2| © 0 0 0 0 o] 0 0 1
huile d' olive 3696f 0O o] 0 0 0 0 {9991145| 71 ] 10 0 0 0 0 0 0 0 0 12 0 0 0 0 0 1] 0 0 1
huile de colza 3696| 0 o] 0 0 0 0 {99,9] 62 |643]255] 0 0 0 0 0 0 0 0 15 0 0 0 0 0 0 0 0 1
huile de tournesol 3696] 0O 0 0 o] 0 0 [999|11,6(225|61,4] O 0 0 0 0 0 0 0 56 0 0 0 0 0 0 0 0 1
margarine au tournesol 30711 16 {0803 | m m 0 [825|14,1)31,21332f m {118 2 20 | 38 | 27 0 g5 43 0 |0,01]0,03] m 0,1 {0,01] m 1 1
margarine allégée 1555 57 | 0,71 0505 O 0 {415}133|88}17,9| 1 100f O 8 7 12 0 0 6 0 0 0 m 0 0 0 0 1
pate a tartiner allégée 1638| 49 | 7,7 | 1 1 0 0 |40,3|17,8[10,3(10,2( 74 | 190 8 |280| 80 | 23 | m 0 m m m m m m 0 m 1
Produits amylacés — Biscuits et viennoiseries
pain 1155] 29 8 56 | 19| 54 | 35| 1 0210104 | O |650] 26 | 90 | 120 23 | 1,4 0 0,2| 0 (0,09]0,05] 1 0 0,1 0 23 1
pain de campagne 1113| 30 | 9,1 | 54,4] 1,9 525|365 09}0,15|0,07{0,43| O |786{ 22 | m {126| 22 | m 0 0,18{ 0 [0,09{0,05] 1 0 [012f o 23 1
pain de mie 1167] 33 8 [50,3] 2 |48,3] 3,1 4 1 08|14 0 [600| 21 91 129 91 | 1,2 0 08| 0 |0,18/0,03] 13 0 0 0] 27 1
biscotte 1648} 6 10 | 73,6 3 [706] 4 5 1418 11] 0 [350| 18 | 130|160 42 | 1,3 0 1,2} 0 |0,05|0,06] 1,3 0 0,1 0 m 1
pates alimentaires, crues 1509 10 [12,5{709| 26 |68,3] 5 [1,4] 02| 02]|06]| O 5 55 | 167|236 24 | 1,8 0 0 0 |0,15|0,04] 2,5 0 0,1 0 28 1
riz blanc, cru 1512} 13 | 66 (783 0 |783|14 (06| 02 |02{02]| O 5 35 (102f 98 | 10 { 0,6 0 0,1 0 [0,07|0,04f 16 1 02| 0 20 1
riz blanc, cuit 509 70 | 23263 0 [263]/0,5]| 0,2 0 0 0 0 1 8 37 | 34 4 |02 0 0 0 {0,02|/0,01( 0,4 0 0,1 0 3125
farine blanche 1476f 13 [ 10 {715/ 15| 70 {35| 13| 02{01]|086}| O 3 20 {120 135 16 | 1,2 0 03] 0 |0,1(0,05] 06 0 02{ 0 24 1
fécule de mais 1554 11 [ 03| 88 0 88106 O 0 0 0 0 6 2 22 5 1 0,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1
mais doux, appert. 410 | 73 3 |182|/69|113{ 2312102 ]|03|06| 0 1304 2269|200 4 |06 18 |0,45{ t |0,04(0,08f 1,4 | 0,5 {0,08] 0 33 10,84
lentille, cuite 379 70 | 8,21126] 03 |12,3{ 78] 0,5]0,07|0,08/024] © 3 32 100 276| 19 | 3,3 1 0 0 |[0,13]0,07| 0,6 1 02| 0 60 3
lentille, séche 1339 10 | 24 |50,4] 1 |49,4{11,2{1,2| 0,2 | 0,2}0,45( © 24 | 100 | 300} 700 | 50 8 13 m m | 0,5]0,25( 2,2 2 06| 0 |200} 1
patate douce, crue 428 | 72 | 1,2} 23 110,7]123{ 29103 |006| m |0,13| O 19 | 13| 44 [300] 22 | 0,7 | 667 4 251 0,10,06| 0,6 1 ({0,13] 0 52 10,86
pomme de terre, épluchée, crf 308 79 | 21 115,21 091143116 02| m m | 0,1 0 7 21| 46 [ 525( 7 | 0,7 0 0,06f 10 | 0,1 {0,03] 1 0,38(0,26f 0 20 | 0,8
pois cassé, cuit 468{ 68 [ 83178/ 08| 17 {441 04| m |0,08/0,16] O 2 33 (110316 12 | 1,5 4 0,27 m |0,15{/0,06;0,95] 1 |0,08] O 65| 25
pois chiche, cuit 572| 60 | 89 18,7111 (176|861 25| 03|06 12| 0 6 53 | 132|335 56 | 2,8 4 1,2] 0 |0,13}0,06| 0,6 0 0,1 0 [100] 2,6
tapioca, cru 1525 13 | 05857 0 |857| 04|02 0 0 0 0 4 3 20 | 20 { 11 1 o] 0 0 {0,01(001] O 0 0 0 0 1
biscuit a Ia cuillére 1337| 26 9 | 60 |4141186| m {44 13 ]15[064|180|160]| 13 | 145|124 31 | 21| 100 [0,49] 0 {0,09{0,17]0,73| m |0,13| 1 m 1
biscuit type petit beurre 1847 3 | 82| 75 }120,5|/54,5)22[109| 6 35|08 33 312 18 | 97 | 142| 32 | 11 55 0,4]0,1(011{0,08| 15 m |02| 0 14 1
cake (aux fruits) 1561] 22 | 51 | 57 |37,8/19,2] 1 [13,9| 8 38|064}1113|215( 16 | 102} 227} 32 | 1,5] 135 |043| 0 | 01| 0,1]|086] 0 }0,12] 1 8 1
ceréale sucrée pour petit déjej1652| 2,5 | 55 | 86,8/39,1|47,6| 1,7 | 1,71 0,31]0,59|069] 0 [645| 22| 93 | 83 | 11 | 6,3 0 m| 58 | 1315|176} 04 | 18] 25300 1
croissant 1726) 15 | 75| 55 | 75|475| 22 |17,2] 99 | 55| 0,8 | 50 [ 492| 16 [ 124136 42 | 1,2 33 0,1 0 [03f02]| 23 1 03| 0 70 1
pain au chocolat 1708 22 | 74 146,4| m m 2 {207l m m m 50 | 588 25 m | 140 | 28 m o} m 0 m m m m m 0 m 1
Légumes
carotte, crue 132/ 89 (08| 66|64}02]|26}|03]{005(0,02{0,12| © 35 { 10 | 16 | 286 27 | 0,3 | 1667 | 05] 7 | 0,1]0,05] 0,6 0 02| O 30 {0,89
carotte, cuite 06| 91 (08| 5 | 47|03]27(03]|0,05([0,02{0,12] © 37 9 31 [169| 29 105 1467 { 05| 2 [0,06{0,02| 0,2 0 0,1 0 22 (0,85
champignon de Paris, appert| 66 | 92 | 23| 05| m m{25[(05} m m m 0 |344| 12 | 69 | 116{ 23 | 0,8 0 m 2 [0,02{0,19| 2 2 |006( O 10 | 0,8
chou-fleur, cru 890 | 922423 2 103]24{03]|0,05{0,02{0,15| 0 14 | 15 | 48 [ 319| 20 | 0,5 7 0,17] 50 | 0,1 | 0,07 0,6 1 10,22 0O 83 106
courgette, crue 70 1 94 |18 2 |19]01 1 102]|004}002|0,09] O 3 18 | 31 (230 19 | 0,4 53 0 20 | 0,05|0,04] 0,6 0 0,1 0 50 | 0,85
épinard, cru 74192 127({08(07}01|26]04]008| m |02| 0 |65]| 58| 52]|520(104! 27| 674 |18 40 | o0,1]0,22| 0,7 0 02| 0 [192] 08
haricot vert, cru 102 90 | 211361221431/ 021006] m {01 0 4 28 | 38 | 243 56 1 57 [0,24| 16 {0,08{ 0,1{ 0,7 1 [0,14] O 70109
laitue, crue 52 {95 (12| 13[13]| 0 [15]|031}0,04{001}0,16| 0 15| 11 | 24 { 234 37 | 0,3 60 05| 8 |0,08/0,07| 0,4 o] 0,1 0 84 | 0,66
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Aliments (100 g) kd fleaull mo ll oue 1G. S || Lip. || sssafiaomitasell CS I Nafi Mg |l P It K |l Call Fe |l s | vees flwss]la e

navet pelé, cru 74 | 93 1 09 \ 0,2 m m | 0,1 0 57 8 31 238} 39103 3 0 j0,09| O 16 0,77
petit pois, appertisé 3111 76 | 441124 m m 5 06} 0,1 1006] 03 0 255| 19 | 64 | 137} 23 | 1,5 67 0 0,06 O 40 | 0,7
poireau, cru 99 | 91 16| 37|35]02]|28]03 m m | 0,2 0 12 11 35 1256 31 {09 83 0,731 18 {0,07]0,04( 0,4 0 0,3 0 96 | 0,5
potiron, pulpe, cru 88 1 93 1]06|145(39]06 1 0,11005{ 0 0 0 1 7 20 | 274 18 | 0,4 200 0,1 5 0 {0,07| 0,5 0 0,071 O 25 1 0,7
tomate, crue 821 94108 35]| 35 0 12103 0 0 |0,14f O 5 11 24 | 226 9 0.4 100 1 18 {0,06]0,05| 0,6 0 0,1 0 20 10,97

Fruits

abricot, frais 1771 87 1 0,8 10 10 0 211]101 0 0 0 0 2 11 20 | 315| 16 | 0,4 250 0,7 7 |10,04|0,05| 0,6 0 0,1 0 7 {0,983
ananas, pulpe, frais 200) 87 | 041113111,3|] O 14102 0 0 |0,08] O 2 15 11 [ 146{ 156 | 0,3 5 0,1 18 |0,08]0,03] 0,3 0 0,1 0 14 |1 0,6
avocat 572 76 { 1808 0,8 0 3 |142] 29 (89|18 0 7 33 44 | 522] 16 1 31 19] 11 10,07|0,16} 2 1 0,3 0 54 | 0,6
banane 379 74 { 11| 21 |17,2] 3,8 2 031012y 0 |0,06] O 1 30 } 22 |385]| 8 0,4 1 03| 12 10,04{0,07| 0,6 0 0,5 0 23 |0,68
fraise 1421 90 | 0,7 7 7 0 22]0,5 0 0,0710,26| 0 2 12 23 | 1521 20 | 0,4 7 0,2] 60 }0,02{0,03( 0,5 0 0,1 0 62 |0,96
kiwi 201 83 111199198011 25]06 0 0 0 0 4 17 | 37 | 287 27 104 8 m 80 {0,01|0,04{ 0,4 m 0,1 0 37 10,86
mangue, pulpe, fraiche 240 83 10,6 113,4/113,4103(23]|0,2]005}0,07]0,03| 0 2 9 22 | 150] 20 | 1,2 522 | 1,8 | 44 10,03|0,05] 0,4 0 [o,08| O 51 10,64
orange 178 | 87 1 86| 86 0 18] 0,2 0 0 0 0 4 10 16 | 179 40 | 0,1 20 0,2 53 10,09|0,04| 0,3 0 0,1 0 30 | 0,72
péche 177| 87 { 0,5 10 10 0 2 0.1 0 0 0 0 1 8 19 | 160| 10 | 0,4 83 0,5 7 10,02|0,05 1 0 0 0 16 | 0,82
poire 2131 85 | 0,4 (12211221 O 23|103]0,04]005/0,11] O 2 7 13 | 125 10 | 0,2 10 0,5 5 10,03|0,03] 0,2 0 0 0 10 10,89
pomelo dit « pamplemousse ¥ 126 | 90 | 0,7 | 59 { 5,9 0 13|01 0 0 [0} 0 1 9 12 1141] 19 ]| 0,2 3 0,3 | 37 |0,04]0,02| 03 0 0 0 14 | 0,6
pomme 210 85 |1 0,3 {11,711161 0,1 21| 0,3 ]0,06(0,02] 0,1 0 3 4 9 120 5 0,2 12 0,5 5 |0,0310,02] 0,1 0 0,1 0 13 | 0,91
pomme compote, conserve 3241 78 |1 0,219,1]19,1} O 16| 01 0 0 0 0 3 10 9 61 4 0,3 6 m 2 10,0210,031 01 0 0,1 0 4 1

prune, Reine Claude 223| 82 | 08| 12 12 0 23102 0 0 0 0 1 8 25 1243 13 |1 0,4 30 0,5 5 |0,05{0,03] 0,5 0 0,1 0 10 | 0,96
raisin, sec 1139 16 | 26 |658]658] 0 6,7({05]|0,16(0,1410,14] O 23 31 85 | 783 40 | 2,4 2 0 4 |0,11{0,14{ 0,9 0 0,2 0 9 1

Produits sucrés

sucre blanc 1680 O 0 100 | 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 0.1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

confiture tout type 1127 30 | 0,5 | 68 | 68 0 1 0,1 0 0 0 0 16 6 14 1105 12 [ 0,5 8 0 5 0 0 0 0 0 0 2 1

cacao, poudre, sans sucre 1387 3 (19,3116 O |116]121]23,1|136| 77| 0,7 0 60 | 520 | 660 |1920f 130 (12,5 0 0,4 0 {0,13]|0,25| 2,7 1 0.1 0 30 1

chocolat a croquer 2161] 1 4515781533 45|59 3 |178]| 96| 0,9 1 15 | 1121731365 50 | 2.9 6 0,5 0 |0,06f01} 05 0 0,1 0 6 1

Valeurs Issues du Répertoire Général des aliments, 2eme édition, éditeurs INRA éditions, CNVA-CIQUAL, Lavoisier TEC/DOC ;

La Valeur énergétique métabolisable est I'énergie standard (STD) calculée selon la méthode de Greenfield et Southgate, incluant 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 résulte du calcul selon la formule = rétinol (ug) + 1/6 équivalent 3 caroténe (ug) sauf pour les produits laitiers (1/2 au lieu de 1/6)

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

PC/TA : rapport de la masse de 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 lentille cuite indique qu'il faut diviser par 3 pour obtenir la quantité de lentille séche a acheter
en raison de I'hydratation lors de la cuisson.
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