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|LEGUMES
Avocat, pulpe, cru 823 195 70 16| 08| 0,4 3,6 20,6| 451|12,30/2,83 | 2,68| 0,15 6 9 0,3 21 38 430 | 0,43 0 2,23 0,05 70
Carotte, crue 140 33 88 06| 7,6 6 04| 2,7 <0,01/< 0,01 <0,1 |<0,03)<0,01f O 43 25 10,2 10 22 230 |1 0,28 | 691 | 0,27 2 ]0,03| 59
Salade ou chicorée frisée, crue 75 18 93 15| 24| 0,7 2,451 0,3 | 0,06 | 0,01]0,21 | 0,08| 0,01 0 34 76 | 09| 23 38 367 | 0,61 | 286 |2,26| 19 |0,07| 126
Concombre, pulpe et peau, cru 58 14 96 06| 25|167|083] 06| 0,1 | 0,04 0,00|0,04 | 0,02| 0,02 0 5 19 | 0,1 | 14 25 157 | 0,10 4 0,09( 8 [0,02] 12
Endive, crue 68 16 94 121 28| 24 1,1 <0,01/<0,03<0,01|<0,03)< 0,01 O 20 | 0,1 8 23 | 150 | 0,13 0 2 10,07| 26
Tomate, crue 67 16 94 09]25|248] O 1,2 0,3 | 0,06 | 0,040,112 | 0,09] 0,01 0 3 8 0,1 10 27 | 256 | 0,09 37 0,66| 16 |0,04| 23
Légume cuit (aliment moyen) 183 43,5] 88,3 21158| 25| 05| 27| 03| 0,07 | 0,04]0,09 18,6| 30 | 0,5 17 52 | 261 | 0,3 155 0,4 9 0,05 29
Betterave rouge, cuite 161 38 88 14| 71| 6,7 25| 04 | 0,15| 0,23]0,07 | 0,07|<0,01f O 90 24 |1 0,3 | 17 18 | 320 | 0,29 0 12
Carotte, cuite 57 14 93 06]26]| 1,3 28] 0,1 | 0,02 0,00 0,06 0 20 32 8 18 96 278 | 0,56 23
Petits pois, cuits 212 50 83 58|4,7| 18] 28] 58| 0,9 | 0,21 0,02| 0,1 0,09 0,01 0 7 33 | 12| 32 96 | 135 | 0,80 35 2 10,13 66
Mais doux, en épis, cuit 431 102 73 3,4 118,6| 4,54 241 15| 0,20 | 0,37 0,6 0 1 3 05| 26 77 | 218 | 0,62 6 0,09 6 |0,09| 23
Macédoine de légumes, appertisée 145 34 87 23|56 1,73 3,16] 0,3 | 0,08 | 0,02 | 0,12 0 243 41 | 11| 11 42 | 291 10,28 | 473 | 0,29 5 |0,05| 24
Tomate bouillie/cuite a I'eau 68 16 94 10| 28| 2,49 O 0,71 0,4 [ 0,02 | 0,02 0 11 11 | 0,7 9 28 | 218 | 0,14 24 0,56| 23 |0,04| 13
| LEGUMINEUSES et TUBERCULES
Pomme de terre, bouillie/cuite a I'eau 327 77 78 18|16,7/ 0,86( 15,8 1,8 | 0,3 | 0,09 | 0,00]0,04 | 0,03] 0,01 O 21 6 0,3| 17 | 37 | 363 | 0,15 0 0,01 3 |0,08] 31
Patate douce, cuite 242 57 78 1,7112,2| 6,11 6,14 2,9| 0,2 | 0,04 | 0,00]| 0,08 0 32 3 |07 23 43 | 353 1 0,26 | 875 |0,83] 16 |0,08] 6
Haricot blanc, bouilli/cuit a I'eau 361 85 67 6,8112,0/ 0,3 |11,4|13,8f 1,1 | 0,25 | 0,15|0,61 | 0,24 0,37 0 9 120 | 1,7 | 33 | 110 | 260 | 0,67 0 0,03| 31
Lentille, bouillie/cuite a I'eau 375 88 70 9,0112,2| 1,8 791 0,4 | 0,05 0,06( 0,18 0 2 26 | 1,4| 36 | 180 | 222 | 0,98 0 0,11| 2 ]0,17] 181
Pois cassé, bouilli/cuit a I'eau 480 113 65 8,6 |16,3| 3,85 7,95 1,5 | 0,16 | 0,33 0,66 0 5 25 | 2,1 | 21 | 134 327 | 0,65 1 0,19| 1 ]0,15] 119
Pois chiche, bouilli/cuit a I'eau 556 131 62 83|17,7]1 0,3 |1149| 82| 3,0 | 0,46 | 0,82|0,51 | 1,50| 0,08 11 72 | 1,3 | 44 | 140 170 | 1,10 1 1,22 0,06| 84
Haricot blanc, sec 1139 268 11 | 19,1143,9| 1,92| 42 |16,8| 1,8 | 0,22 | 0,07 ] 0,36 0 11 | 183 | 8,0 | 187 | 363 | 1660 | 3,23 0 0,28| 2 ]0,44| 307
Lentille, seche 1343 316 9 25,4/50,6| 1,25 49,3| 7,63 1,3 | 0,13 | 0,19 0,53 0 74 45 | 6,5| 62 | 326 | 674 | 3,17 2 0,49| 5 ]0,69| 257
[FRUITS
Banane, pulpe, crue 353 83 76 111197 15,6( 3,8 | 2,7 <0,01/<0,01<0,01|< 0,03)< 0,01 O 5 0,2 28 29 320 | 0,14 2 7 10,05 19
Orange, pulpe, crue 149 35 87 08| 80| 7,6 2,7 <0,01/<0,01<0,01|<0,03)< 0,01 O 66 | 0,6 | 15 38 180 | 0,25 0 0,19| 48 |0,05| 26
Poire, pulpe et peau, crue 204 48 84 0,5110,9| 9,01 0 29| 0,3 | 0,07 0,060,122 | 0,10]| 0,02 0 2 6 0,1 8 15 132 | 0,10 1 0,41| 5 0,02 12
Pomme, pulpe et peau, crue 211 50 85 0,3 111,6| 9,35/ 0,05 1,4| 0,3 | 0,05 | 0,01 /0,15 0,06 ( 0,01 0 2 5 0,1 6 14 119 | 0,03 2 0,37| 6 ]0,02] 6
Raisin, cru 285 67 81 0,7 |15,7| 15,5| O 09| 0,2 | 0,05| 0,01]0,05 0 2 10 | 0,4 7 20 | 191 | 0,07 3 0,19| 3 0,07 2
Fruit cru (aliment moyen) 251 59,5( 84,5 0,7 111,6|] 9.9 | 0,7 2 1026| 0,02 0,02 0,05 3,5|14,5(0,18| 12,|120 197 | 0,11 52 0,3]1 21 |0,03] 22
Compote de pomme 427 100 73 0,2 |24,4| 20,7| 1,25 1,53 0,2 | 0,02 | 0,01]|0,05 | 0,04| 0,01 0 4 0,1 5 6 104 | 0,03 0 0,18| 15 |0,02] 1
Cocktail de fruits, au sirop, appertisé 0 0 80 13,8 2,1 13|01 4 9 75 14 1 10,04 11
[FRUITS SECS et OLEAGINEUX
Abricot, dénoyauté, sec 1073 252 25 2,9 159,1| 34,3 83| 05| 0,19 0,12 | 0,15 | 0,09 | 0,06 0 71 | 14| 41 79 | 1400| 0,35 180 | 5,52 9
Pruneau, sec 985 232 35 1,6 | 55,4| 38,1 51| 04 | 0,16 | 0,14 | 0,05] 0,05|<0,01f O 50 | 04| 30 66 610 | 0,28 1 0,41 0,03
Raisin, sec 1330 313 16 3,0|73,2| 70,3 0,5 42| 0,9 | 0,31 0,34| 0,18] 0,17 | 0,01 0 5 54 | 1,7 35 82 | 960 | 0,24 0 1,67 0,08 82 0,01
Amande (avec peau) 2431 575 5 18,8 95| 4,2 12,5| 51,3 | 4,11 | 34,40| 10,5(10,50(<0,01] O 260 | 3,4 | 270 | 510 | 800 | 3,50 1 22,3 0,15 120
Noix, séchée, cerneaux 2900 686 4 13,3| 6,9 3 6,7 | 67,3| 6,45 | 14,10| 43,6 |36,10| 7,50 0 75 | 2,2 | 140| 360 | 430 | 2,70 2 1,67 1 |0,30| 120
Lin, graine 1846 437 6 20,2| 6,6 | 1,55 0 27,31 366| 3,17 | 6,51 | 24,9 4,31 16,70 O 21 | 228 |10,2| 372 | 595 | 641 | 6,05 0 0,31 1 (1,22| 94
|FECULENTS
Riz complet, cuit, non salé 647 152 60 3,2132,6 30,4 2,3} 10 | 0,27 | 0,31 0,31 0,29 0,02 1 13 [ 0,3]| 49 | 120 | 43 0,62 0 0,08 0,07 29 0,09
Riz blanc, cuit, non salé 606 143 64 291318 27,71 0,81 0,4 | 0,08 | 0,08 0,07 |[<0,0<0,01f 1 14 | 0,0 7 35 16 0,26 0 0,03| 10 0,03
Quinoa, bouilli/cuit a I'eau, non salé 595 140 62 4,7 |27,9| 0,87 24,31 3,8| 1,1 [ 0,24 | 0,31 0,56| 0,49 | 0,07 0 6 23 | 16| 71 | 180 220 | 1,20 0 0,88 0,14 50
Pates séches standard, cuites, non salées 514 121 68 4,0(25,0 06 |21,7| 19| 0,6 | 0,11 0,09| o,2 [<0,03<0,01f 1 17 [ 0,4 17 59 34 0,47 0 0,03| 24 0,01




Aliments (100 g) E E Eau G S | Am| Fib| L [ AGS|AGMI|/AGPI| LA | ALA |Choll Na | Ca | Fe | Mg | P K Zn E C (B1| B9 | B12

Pates séches, au blé complet, cuites, non 509 120 68 46 (23,4 06 |21,6( 33| 0,9 | 0,10 | 0,08 | 0,21 | 0,20 0,01 22 | 1,0 36 | 110 65 0,99 0 0,07 11 0,02
salées
Riz blanc, cru 1480 348 13 7,0178,0| 0,16| 77,8|1,05f 0,9 | 0,20 | 0,27 | 0,3 | 0,29 | 0,01 0 2 33 |16 31 |118( 121 | 1,41 0 0,08 0 |0,15| 19
Semoule de blé dur, crue 1450 341 12 |1 10,9|71.6( 1 3,371 1,3 | 0,21 | 0,14| 0,52] 0,49 | 0,03 0 1 17 [ 0,9 ] 27 | 102 | 152 | 2,18 0 0,1 0 |0,25| 57
Pates seches standard, crues 1382 325 17 | 11,5|65,8| 2,12| 62,5 3 18| 0,371 0,39| 0,76 | 0,72 | 0,04 0 9 21 | 15| 58 | 165 219 | 1,31 0 0,2 0 |0,12] 24
Pain, baguette, courante 1185 279 28 8,3|58,3| 2,3 148,3] 2,7| 1,4 | 0,45]| 0,32 0,53] 0,49 ]| 0,04 0 518 22 | 1,2 23 | 110 | 180 | 0,73 0 0,32 0,17| 27
Pain complet ou intégral (a la farine T150) 964 227 37 841443| 2,2 |351| 69| 1,8 | 0,52 | 0,44| 0,72] 0,66 | 0,06 0 4481 39 | 2,1 | 51 | 180 | 240 | 1,40 0 0,29 0,11 36
Pain de mie, complet 1042 245 35 8,5 143,7| 5,69| 34,71 6,23 4,1 | 0,96 | 1,21| 0,76 ] 0,66 | 0,10 4711 1411 16| 52 | 160 | 226 | 1,10 0 0,5 0,17 25
Pain de mie, courant 1147 270 33 7,1152,3 7,8 1335] 18| 3,6 | 0,58 | 1,80 1 0,79 0,21 3 459 | 88 | 0,7 | 17 75 120 | 0,47 0 0,12 0,12| 13
Biscotte classique 1693 399 3 98|76,6] 6,8 |595| 3,1| 59| 1,98| 2,69]| 0,92| 0,85| 0,07 0 509 | 29 (1,2] 24 | 100 | 160 | 0,79 0 0,83 0 (0,12 22
Biscotte complete ou riche en fibres 1572 370 4 11,7|67,0| 4,32| 60,8 8,84] 6,2 | 2,61 | 1,15| 0,69 0,66 0,03 492 41 | 3,1 115|260 | 350 | 1,90 0 0,68 0,15| 26
Flocon d'avoine 1458 343 10 | 138,3|57,9| 0,97 56,9( 10,2} 6,5 | 1,13 | 2,08| 2,5 | 2,40 0,10 0 6 84 | 41| 148 422 | 377 | 3,33 0 0,59| 0 ]0,43| 40
Farine de blé tendre ou froment T150 1355 319 11 11,4164,9| 1,77| 56,9| 10,2} 1,5 | 0,22 | 0,17 | 0,62 0,61 | 0,04 14 32 | 2,7 | 85 | 323 | 407 | 2,50 0 1,04 0,34| 52
Farine de blé tendre ou froment T45 1475 347 11 9,1|75,9| 0,41]169,3] 25| 0,8 | 0,23 | 0,08 0,28 | 0,01 0 39 17 | 1,2 | 25 | 117 | 155 | 0,76 0 0,43 0 (0,12] 18
Farine de blé tendre ou froment T80 1458 343 11 [ 10,0/73,2 1,77( 70,6| 42| 1,2 | 0,27 | 0,11 0,45| 0,03 25 | 15| 46 | 153 | 206 | 1,30 0 0,79 0,26]| 54
Amidon de mais ou fécule de mais 1533 361 9 0,4(89,2[ O 87 08] 03| 0,01] 0,02 0,03 0,00 0 10 6 04| 4 56 4 0,28 0 0 0 [0,00] 1

|VIANDESI PRODUITS DE LA MER / CEUFS / CHARCUTERIES / SUBSTITUTS
Boeuf paleron cru 602 144 72 21 O 6,5 2,6 26 035 0,1 | 0,03| 67 49 [ 75| 25] 25 223]| 343 55 3 0,2 0 0,1 3 2,8
Beeuf, braisé 1017 240 56 |32,1] 0,0 0 | 124]| 572 ] 4,95]| 0,33 0,31 0,02 59| 24 10,50 0
Boeuf, steak ou bifteck, grillé 543 128 69 | 27,6 0 2,0 | 0,90 0,83 0,06| 0,05| 0,00 | 91 64 7 2,2 | 29 371 | 5,39 0 2,70
Beeuf, rosbif, réti/cuit au four 497 117 73 [21,9| 0,3 0 32 | 0,62 0,67 0,29| 0,09| 0,02 | 18 70 10 | 3,1 | 32 | 203 | 369 | 5,43 0 0,2 0,10 9 1,30
Beeuf, steak haché 5% MG, cuit 656 155 69 [ 25,5| 0,0 0 0 59 | 267259031 0,18 0,04 | 88 65 7 2,8 22 | 180 | 347 | 6,43 3 0,12 0 |0,04| 7 2,47
Beeuf, steak haché 15% MG, cuit 1013 239 59 [ 23,6| 0,0 0 0O |16,1| 7,08 | 6,62] 0,96| 0,30| 0,06 | 76 84 15 [ 2,6 | 30 | 198 | 318 | 4,90 3 0,12 0 |0,05] 9 2,30
Veau, escalope, cuite 622 147 65 | 31,0 0 25| 082 069|0,46| 0,16 0,01 | 75 59 11 [ 1,0 ] 30 3,21 0 0,11 0,20 2,00
Veau, roti, cuit 607 143 67 | 28,1] 0,0 0 34 | 1,22 | 1,19 0,29 103 | 68 6 0,9| 28 | 236 | 393 | 3,08 0 0,55| 0 |0,06| 16 1,18
Porc, cote, grillée 895 211 59 [ 29,6] 0,0 0 |10,3| 4,11 | 4,31] 1,37| 0,95| 0,24 | 82 57 7 0,7] 29 | 260 | 470 | 2,40 0 0,76 10 0,66
Porc, réti, cuit 693 163 64 | 30,5/ 0,7 0 0 43 | 1,32 160( 0,31]| 0,25] 0,01 | 66 32 7 0,6 | 33 | 204 | 330 | 1,74 1 0,11 0 |0,89] O 0,33
Porc, échine, rétie/cuite au four 1251 296 52 | 26,2 0 0 | 21,2 5,74 1,20| 0,07 | 58 58 18 | 1,1 | 28 | 213 | 425 | 4,20 2 0,2 1 10,71 1 0,88
Poulet, cuisse, viande et peau, rotie/cuite au| 904 214 62 [259] 2,0 0 0 | 11,3]| 4,44 | 4,28 1,97 1,4110,15 | 122 91 15 | 1,2 25| 200| 324 | 2,16 0,19|] 3 ]0,06] 5 0,42
four 9
Poulet, filet, sans peau, sauté/poélé 588 138 68 | 30,1] 0,0 0 20 | 0,58 0,78 0,46| 0,37 0,03 | 86 56 5 0,4 | 37 | 270 | 440 | 0,72 0 0,11 1 |0,09| 10 0,18
Dinde viande crue 464 110 75,4 | 22,4 0,8 1,9 0,5 0,5 0,6 | 04| 005| 65| 106 10,5]|0,82 24 | 170 | 233 | 22,2 9 0,15 0 |0,07| 11 1,62
Dinde, viande, rétie/cuite au four 641 151 67 | 29,1] 0,0 0 0 38| 09 (| 1,26(1,03|0,65| 005|101 101| 210 | 1,1 | 44 | 222 | 483 | 3,75 4 0,06 0 ]0,05] 9 0,94
Dinde, escalope, sautée/poélée 526 124 66 | 28,5| 0,0 0 11| 0,51 0,29] 0,23] 0,21| 0,02 | 73 65 5 05| 44 | 293 | 462 | 1,22 0 0,08 1 ]0,05 0,61
Agneau, cotelette, grillée 1015 240 58 | 25,7 0 15,2 6,52 | 4,19] 0,51| 0,35| 0,11 | 49 20 20 | 184 3,50 6 2,80
Agneau, gigot, réti/cuit au four 716 169 66 | 26,8] 0,0 0 0 6,9 | 2,63 | 2,54 0,63]| 0,34 0,05 98 76 22 | 1,4 31 | 183 301 | 4,01 0 0,13| 0 |0,10| 17 1,88
Agneau, collier, braisé ou bouilli 1544 365 41 | 38,6 0 | 25,6 93 0,7 7,14 0 0,36 0,10 2,06
Cheval, viande, rétie/cuite au four 584 138 69 | 28,0] 0,0 0 29 | 2,41 0,12 0,08| 0,05| 0,03 | 84 40 5 3,4| 28 | 214 | 333 | 3,10 18 1,15 0,15 4,05
Lapin, viande cuite 707 167 68 | 20,5| 0,5 0 0 92 | 3,42 264|274 1,83| 0,18 76 63 14 [ 2,3 ]| 22 | 200 | 340 | 1,79 0 1,221 0 |0,10 2,20
Foie, veau, cuit 514 121 68 | 19,0| 4,5 0 0 3,0 | 0,98 0,35| 0,78| 0,68 0,04 | 288 82 7 45| 22 | 302 | 341 | 4,60 | 10504 0,64 | 13 |0,15| 592 [ 52,60
Jambon cuit, supérieur, découenné
dégraissé 502 118 73 | 20,3] 1,0| 0,82 0 (0,32 3,7 | 1,24 0,98 0,3 0,22 0,01 | 57 | 722 0,8 23 | 210 | 313 | 2,20 0 0,17 0,641 3 0,32
Jambon sec 975 230 53 | 28,7] 0,5]| 0,33 12,6 | 4,99 | 5,87 | 1,12 1,08 0,04 2250 0
Saucisson sec 1763 417 30 (24,21 24| 1,2 |1,22]0,73| 34,5| 11,30|14,20] 3,73| 3,04| 0,21 | 99 | 1900( 14 | 1,3 | 32 | 237 | 583 | 2,70 0 0,16 5 |0,62| 2 0,67
Saucisse de Toulouse, cuite 1159 274 55 | 18,8| 0,0 0 0 |221] 820 9,94| 296| 2,45 0,18| 89 | 686 12 | 0,9 | 18 | 141 | 650 | 2,20 14 0,35 0,41 0,41
Merguez, bceuf et mouton, cuite 1196 283 55 [ 19,8 1,8| 1,6 0 | 21,8] 12,00| 8,00| 0,81 0,53 0,17 | 71 | 930| 38 | 2,0 | 23 | 128 | 513 | 3,30 70 1,7 0,06 1,45
Saucisse de Strasbourg ou Knack 1219 288 58 |[12,4] 1,4| 1,06 1,37| 25,91 10,90|10,80| 3,01 | 2,75| 0,22 | 73 | 942| 24 | 1,1 | 13 | 152 | 204 | 1,13 0 0,38 9 ]0,29| 2 0,42
Paté ou terrine de campagne 1361 322 52 [ 15,51 1,5| 0,62]0,88] O | 28,2| 10,40|12,50| 3,89| 2,96| 0,39 | 148 | 617 12 | 6,1 | 15 | 185 | 212 | 3,13 0 0,38 6 0,14 24 3,94
Rillettes pur porc 1742 412 44 | 16,7| 0,1 38,3 | 15,20 16,40| 4,87 | 4,03 0,31 | 84 | 389 7 0,9| 15 | 130 | 240 | 2,30 27 1,13 0,07 14 1,06
Boudin noir, sauté/poélé 1038 245 62 11,9 3,8 2,86 0,5 0 20,3| 7,46 | 9,13 | 2,72 2,19 0,29 | 74 | 525 | 27 [22,8] 9 27 155 | 0,70 7 0,13 0 |0,05| 25 0,20
Lardon nature, cuit 1370 324 48 | 23,8| 2,0 0 0 24,5 12,60( 8,12 26| 2,41) 0,02 | 81 |1650( 8 05| 22 | 156 | 572 | 2,10 0 0,24 0,59 0,67
Salami 1907 451 33 17,71 1,1 41,8 16,20(18,30(5,24 | 4,40 0,35 | 96 | 1620| 7 1,0 | 15 | 150 | 300 | 1,90 0 1,26| 4 0,30 9 1,58
Magquereau, réti/cuit au four 966 228 62 | 21,5 0 0 0 15,8 | 4,44 | 5,45| 4,15| 0,14| 0,19 | 82 83 13 | 1,6 29 | 207 | 401 | 0,94 62 0,71 0 (0,16| 23 | 19,00
Cabillaud, r6ti/cuit au four 402 95 76 | 22,3 0 0 0 0,6 | 0,213 0,09 0,19| 0,01 0,00 | 56 91 18 | 0,3 | 29 | 164 | 297 | 0,50 8 0,7 1 |0,06] 10 1,53
Saumon fumé 750 177 63 | 22,0] 0,9 0 0 95 | 2,06 | 4,00 3,09| 0,73| 0,25 | 72 | 1410| 6 0,2| 38 | 214 | 551 | 0,24 15 285 0 [0,23]| 26 3,35
Saumon, cuit a la vapeur 828 196 64 | 23,0 0 0 0 115| 2,39 | 4,70 3,31 0,39] 0,18 | 36 52 9 0,4 21 | 270 | 390 | 0,39 5 2,05( 0 [0,22] 12 3,05
Thon, réti/cuit au four 578 136 67 | 29,9 0 0 0 1,8 | 0,90 | 0,23] 0,52| 0,04| 0,01 | 44 56 19 | 1,8 | 46 | 273 | 445 | 0,44 8 0,32 0,05| 41 2,57




Aliments (100 g) E E Eau| P [ G S | Am| Fib| L | AGS |AGMI[AGPI| LA | ALA [Choll Na | Ca [ Fe | Mg | P K Zn A E C | B1| B9 | B12
Crevette, cuite 399 94 75 | 19,0] 1,9 0 1,2 | 0,31 0,28 0,44| 0,00 0,00 | 159 541 | 240 | 2,0 | 61 57 | 254 | 1,69 0 2,48| 1 ]0,02| 15 1,64
Sardine, a I'huile, appertisée, égouttée 879 208 61 | 24,4] 0,5 0 0 0 |120]| 2,56 | 4,33| 3,41| 0,90( 0,18 | 59 | 300 333 | 2,0| 39 | 306 | 368 | 1,89 5 1,441 O 16 | 13,60
Thon, au naturel, appertisé, égoutté 471 111 73 | 26,8] 0,0 0 0 0 0,4 | 0,09 | 0,08 0,12| 0,00| 0,00 | 50 | 251 6 0,8 | 24 | 155 | 207 | 0,45 7 1,2 0 |0,03| 16 2,53
CEuf, dur 566 134 77 | 13,51 0,5] 0,52] O 0 86 | 255 3,57 1,03| 0,88 0,04 | 355( 123 | 41 | 1,7 | 14 | 172 | 120 | 1,27 62 1,03 O (0,07| 44 1,11
CEuf, a la coque 599 142 76 |12,21 1,1| 0,77 O 0 98 | 295 4,75 1,14| 0,95| 0,04 | 222 150| 150 | 1,9 | 12 | 155 164 | 0,93 133 | 2,17 0,08 57 0,96
CEuf, au plat, sans matiere grasse 621 147 75 |13,8] 1,0 0 0 97 | 2,71 | 3,43 1,25 0,06 | 736 | 159 2,6 115
Tofu nature, préemballé 600 142 74 13,4 2,9 | 0,57 85| 1,35 1,91| 481]| 4,26| 0,55 0 10 | 100 | 2,4 | 100| 210 | 140 | 1,30 0 0,71 0,02| 25
[PRODUITS LAITIERS
Lait entier, UHT 277 65 88 33| 49| 42 0 0 36 | 240( 0,92 0,11] 0,06] 0,01 | 13 44 [ 1201 0,0 | 10 97 160 | 0,37 33 0,09 0,04 0,24
Lait demi écrémé, UHT 198 47 89 34| 48| 4,66 0 0 16 | 1,04 | 0,34] 0,02| 0,02(<0,01] 6 36 | 117 0,0 12 89 167 | 0,39 20 0,13 2 (0,06 9 0,38
Lait écrémé, UHT 141 33 91 35| 46| 4,64 0 0 0,1 | 0,03 0,02 |<0,01<0,01<0,01| 2 39 | 105] 0,0 12 92 166 | 0,37 1 1 0,05 5 0,39
Lait en poudre, entier 2122 501 2 27,4137,5| 37,5 O 0O | 268]|17,30| 7,22| 0,76 0,56 0,20 | 107 | 360 | 960 | 0,6 | 93 | 810 | 1190 3,91 | 242 |0,68| 10 (0,33| 37 3,25
Lait en poudre, écrémé 1545 364 2 35,3|154,0[ 53,1 O 0 0,7 | 0,34 | 0,15 0,03| 0,02| 0,01 | 13 | 482 |1250| 0,3 | 112 | 966 | 1670 | 4,47 10 0,03| 6 ]0,43| 36 4,02
Lait concentré non sucré, entier 502 119 75 6,4199]|947| O 59 | 3,96 | 1,36 0,1| 0,08 0,02 95 [ 273 0,1 | 26 | 225 | 339 | 0,80 145 0,2 2 10,06] 31 0,16
Yaourt aromatisé, sucré 364 86 80 34112,2| 12,1 0,170,127 2,6 | 1,75 | 0,40 | 0,04| 0,03 | 0,01 9 51 (120 0,1] 11 86 | 140 | 0,40 27 0,04 0,17 20 0,18
Yaourt nature 169 40 89 40| 2,7| 2,65 O 15| 1,00| 0,34] 0,02| 0,02 |<0,01] 13 43 1128 0,3 | 13 98 [ 176 | 0,39 12 0,08 0,04 25 0,33
Yaourt 0% MG 154 36 89 48| 4,1 4,1 0 0,1 | 0,04 | 0,02 < 0,01 2 57 1129 0,1| 14 | 105 | 182 | 0,46 0 0 0,04 28 0,29
Yaourt a la grecque, nature 478 113 80 33| 42| 39 92 | 622 253 0,28| 0,20 0,05 | 17 35 | 139 0
Fromage blanc nature, 0% MG 203 48 87 80| 39| 3,89 0,0 | 0,03 ] 0,01 0,01 1 44 | 134 0,2 | 12 | 116 | 144 | 0,49 4 0,04 24 | 0,40
Fromage blanc nature, 3% MG environ 319 75 84 80| 3,5|346| O 33| 2,12 0,87 0,09| 0,07]| 0,02 | 18 42 1130 0,1 10 | 115 132 | 0,52 31 0,14 0,04 26 0,40
Fromage blanc nature, 8% MG environ 485 115 80 6,2 53] 3,33 7,7 | 499 2,02| 0,24 0,16 0,05 | 25 41 | 104 10 94 | 140 | 0,41 93 0,04 11 0,29
Fromage frais type petit suisse, aux fruits,
2-3% MG 379 89 79 6,71 93| 9,3 1 28 | 1,79 | 0,57 0,06 0,03| 0,03 | 12 21 | 110 0,1 9 110 | 140 | 0,37 28 0,13 0,02] 15 0,24
Gateau de semoule aux raisins et caramel 616 145 67 3,8 124,8| 19,2 4,7 34 | 2,16 | 0,83 0,13| 0,01 | 56 32 64 | 04| 13 71 | 270 | 0,38 35| 0,26 0,04 14 | 0,31
Creme dessert au chocolat, rayon frais 545 129 73 3,4119,9| 16,5| 1,8 |0,72| 3,9 | 2,60 | 1,07 0,1 0,07 0,01 | 11 59 [ 123 | 1,6 | 25 | 100 | 260 | 0,48 24 0,1 0,04 7 0,08
Dessert au soja, aux fruits, sucré, enrichi 353 83 81 2,7112,9| 11,6 0,9 23| 0,79 0,39 0,84 0,85| 0,11 0 28 87 |04 13 63 89 | 0,21 1 0,19 13
Dessert au soja, nature, non sucré, non
enrichi 171 40 91 38|21|069| 06| 08| 1,9 | 0,22 | 0,46 1,11 0,98( 0,13 0 34 12 [ 0,4 ] 16 47 | 110 | 0,29 0 0,23 19
Fromage, aliment moyen 1400 338 46,2 |121,3] 0,5 27,41 18,2 | 6,4 08 | 04 0,1 |89,8]|510 | 626 | 0,3 (29,2 454 | 122 | 2,9 226 (055 O [0,04]|34,4| 1,36
Camembert 1187 281 55 | 19,5 0 0 | 22,5] 15,80| 4,73 0,4 0,31 0,06 | 74 | 579 | 4491 0,2 19 | 370 | 148 | 2,50 190 | 0,57 0 |0,05| 62 1,13
Reblochon 1388 328 49 | 20,4 0 0 0 | 27,4] 18,80| 5,77 | 1,04| 0,41( 0,20 | 90 | 509 | 471 | 0,3 | 20 | 322 | 104 | 4,44 0 25
Fromage de chevre blche 1205 285 55 | 18,8 0 0 | 23,3]| 16,20| 4,88 | 0,62 0,50( 0,10 | 96 | 630 | 107 | 0,2 | 13 | 183 | 167 | 0,61 152 | 0,29 0,02 76
Roquefort 1620 383 42 | 19,5 0 0 | 339]24,90]| 588|084 0,52 0,23 | 75 | 12901 660 0,1 | 32 | 392 | 115 (1,83 | 212 | 0,22 O (0,04 29 0,57
Emmental ou emmenthal 1569 371 39 | 27,9 0 0 | 28,8]19,70| 6,58| 0,54 0,35 0,11 | 96 | 245|898 0,2 | 49 | 610 | 97 | 3,48 | 258 | 0,741 O [0,04| 20 1,50
Fromage fondu en portions 20% MG 1024 242 59 | 10,7| 6,4 0 | 193] 12,90| 4,48 | 0,44| 0,31 0,08 | 81 | 634| 513 | 0,3| 26 | 800 | 199 [ 2,60 | 209 |0,63| O [0,09] 7 0,85
[BOISSONS
Eau minérale Hépar 0 0 100 [ 0,0 0,0 O 0 0 0,0 | 0,00 | 0,00 0,00] 0,00 O 1 55 12 0 0 0 0 [o0,00] O
Eau minérale, gazeuse St Yorre 0 0 100 [ 0,0 0,0 O 0 0 0,0 | 0,00 | 0,00 0,00] 0,00 O 171 9 00| 1 11 0 0 0 [o0,00] o
Jus multifruit, pur jus, multivitaminé 204 48 87 0,5)11,3] 11 0 (0,25} 0,1 | 0,00 | Tr, 0 2 10 ( 0,1 ] 10 10 171 | 0,04 32 2 24 10,24 31
Jus de pomme, a base de concentré 200 47 89 0,2 [21,3[ 10,8] © 0,3] 0,2 | 0,03] 0,01 0,04] 001 O 4 6 01| 7 6 128 | 0,01 0 0,01 13 [0,02| 5
Jus de raisin, pur jus 284 67 82 0,3 116,3| 16 0o (0,14} 0,12 | 0,03 | 0,00 0,02 | 0,01 0 4 8 0,5 8 13 114 | 0,06 0 0,4 0,02
Nectar multifruit, standard 204 48 87 0,3[11,5[ 11 0 0,3] 0,2 | 0,01 ] 0,00 0 3 9 5 6 87 122 | 0,97 21 |0,10] 22
Cola, sucré 177 42 90 0,1110,2| 10,2 0 0 0,1 | 0,00 | 0,00 0 7 2 0,1 2 10 2 0 0 0 |[0,00] O
Boisson plate aux fruits (2 moins de 10% de
jus), sucrée 80 19 0,1| 44| 4,38 0,1} 0,2 [ 0,00 7 0
Boisson a I'amande, nature, non sucrée,
non enrichie 151 36 95 1,1| 0,7 3,2 | 0,31 | 2,05 0,62 (<0,01] O 21 12 |1 0,1 8 16 31 | 0,11 0 0,96
Boisson au soja, nature, enrichie en calcium| 173 41 91 34122218 2,1 [ 0,26 | 0,39 0,88 0,12 39 98 | 0,5 13 81 86 | 0,24 0 0,03 22
Boisson au riz, nature, préemballée 222 52 88 10,8 5,6 1,0 [ 0,11 | 0,27 0,56 |< 0,01 30 5 00| 3 10 16 0 0,48
Vin rouge 46 11 87 0,1| 2,6| 0,62 0 0 0,0 [ 0,00 | 0,00 0 1 6 0,6 7 19 118 | 0,13 0 0 0 0,01 1
Vin blanc (sec) 69 16 88 4,0( 0,17 0 0 0,0 [ 0,00 | 0,00 0 3 7 0,3 7 14 84 0 0
Vin rosé 27 6 89 0,0 1,6 0 0,0 0 4 12 |1 1,0 7 6 75 | 0,03 0 0 0 |]0,01f O
Biere "cceur de marché” (4,5° alcool) 53 12 93 0,4 2,7| 0,98 0 0 0,0 [ 0,00 | 0,00 0 2 6 0,0 7 12 37 | 0,00 0 0 0 ]0,01f 6 0,02
[PRODUITS SUCRES et/ou GRAS
Miel 1398 329 18 0,6 |181,7| 79,8 0 0 0,0 [ 0,00 | 0,00 0 4 8 0,2 4 6 70 | 0,10 0 0 1 |[0,00] 2
Sucre blanc 1697 399 0 0,0 199,8| 99,8 0 0 0,0 [ 0,00 | 0,00 0 2 4 0,1 2 0 14 | 0,02 0 0 0 |0,00f O




Aliments (100 g) E E Eau | P | G S | Am| Fib| L [ AGS|AGMI|/AGPI[ LA | ALA |Choll Na | Ca | Fe | Mg | P K Zn A E C (B1| B9 | B12
Barre chocolatée biscuitée 2201 519 2 6,1 160,5| 46,9| 7,3 |1,93| 28,1 | 16,00| 8,05| 0,98 | 1,08 | 0,11 6 1551 263 | 1,8 | 45 | 234 | 356 | 0,63 188 | 3,741 1 [0,09] 2 0,32
Chocolat au lait, tablette 2243 530 1 7,5155,6| 53,1| 2,45| 2,9 | 30,8| 18,70| 9,52 | 1,03| 0,95| 0,08 | 22 78 | 220 | 3,6 | 59 | 230 | 510 | 1,10 43 0,45| 2 0,07 19 0,54
Chocolat noir @ moins de 70% de cacao, a
croguer, tablette 2126 | 502 1 |66 |42,9 383| 4,6 | 12 | 33,8 22,50| 9,37 | 0,94 | 0,88 0,06 | 1 8 | 54 |37 120 218| 490 [ 2,00 2 |0,72| 0 |0,15| 22
Chocolat blanc, tablette 2375 561 1 6,2 |57,1] 56 1 |34,2(21,30(10,20f 1,06 0,94 | 0,06 | 23 88 | 281 0,2 27 | 230 | 350 | 0,90 13 1,14 O (0,08| 10
Poudre cacaotée ou au chocolat pour
boisson, sucrée, enrichie en vitamines 1595 376 2 4,3 185,01 82,7| 2 53| 2,0 | 1,30 | 0,59 0,06 124 36 (2,1 71 | 120 1,70 0 25 |0,48| 67 0,33
Pate a tartiner chocolat et noisette 2301 543 0 5,0|57,9| 56,2| 0,6 | 3,23| 32,4| 9,18 | 17,60| 3,43 | 3,08 | 0,33 0 50 [ 100 | 3,9 | 97 | 183 | 503 | 1,00 0 6,6 1 ]0,20| 73
Confiture (aliment moyen) 1060 249 39 [0,3]602 59 [14 09] 03| 0,05( 0,23 0,07] 0,09 0,05 771115/ 02( 6 10 90 | 0,05 0 04 |93 14
Croissant, sans précision 1560 368 29 6,7 |40,4| 8,83| 31,6| 2,32| 20,0| 11,60| 4,751 0,96| 1,59| 0,23 | 27 | 450 34 | 0,8 | 22 91 | 172 | 0,53 6 1,1 0 |0,13] 56
Pain au chocolat feuilleté, artisanal 1754 414 20 7,51454| 12,8|1 29,8|] 3 | 22,5| 14,70| 5,431 0,85]| 0,66 0,11 | 69 | 392 23 [ 4,1] 29 95 [ 160 | 0,78 170 0,6 0,06 34 0,09
Brioche, préemballée 1483 350 24 8,11|52,7| 12,7| 31,1| 2,2 | 11,8| 501| 430| 1,75| 1,33| 0,40 | 59 | 401 32 [ 0,9] 18 91 | 120 | 0,74 71 1,93 0,14 24 0,21
Biscuit sec nature 1879 443 4 6,8170,0| 23,6| 32 |2,81f15,1| 6,81 | 558| 2,04| 1,86 | 0,16 3 334 40 | 2,1 15 | 150 | 125 | 0,47 0 0,26 0 |0,20| 15 0,05
Biscuit sec avec tablette de chocolat 2104 497 2 6,6 | 63,3| 36,8| 26,5| 2,65| 24,1 | 15,10 5,85| 1,08| 0,99| 0,07 | 26 | 240| 94 | 53| 38 | 185 218 | 0,80 79 0,89 1 [0,17| 36 0,20
Goater sec fourré ("sandwiché") parfum
chocolat 1952 460 2 6,7 |167,9| 29,8] 38,1| 3,77| 18,0| 9,92 | 5,85 |1,67 1,63 | 0,04 2 246 | 120 | 3,3 | 47 | 117 | 190 | 0,92 0 3 0,11 28
Biscuit sec aux ceufs a la cuillere 1637 385 6 8,0179,9| 479| 24,3|1,37| 38| 0,99 | 1,23|0,77| 0,69| 0,04 | 109| 161 | 26 | 1,1 | 14 | 107 | 109 8 0,9 0 10 0,36
Biscuit sec (génoise) nappage aux fruits 1420 334 16 4474,4 51,1 16,31 2,8 2,1 | 0,75 0,84(0,37,1 0,34| 0,01 | 71 48 19 (0,7 ] 11 66 [ 110 | 0,38 2 0,48| 2 0,04 10 0,19
Muesli (aliment moyen) 1723 406 6 7,5166,6| 25,9| 38,5| 6,4 | 12,2| 5,04 | 4,63 | 2,13 | 2,03 | 0,05 2 274 76 | 5,6 | 80 | 247 | 431 | 1,65 1 1,76 14 (0,76| 193 | 1,17
Pétales de mais natures 1573 370 3 7,4183,2| 9,53| 73,7| 3,48 0,9 | 0,28 | 0,16 | 0,33 ] 0,32 | 0,01 0 660 | 124 | 7,2 | 22 54 | 131 | 0,36 0 0,14| 0 |1,06| 182 | 1,95
Pétales de blé chocolatés 1606 378 2 8,5180,1| 30,3| 39,2|4,93| 2,6 | 1,40 | 0,63 | 0,24] 0,47 | 0,03 1 260 25 | 5,6 80 | 200 | 450 | 1,40 0 0,56 0,13| 22 2,31
Céréales pour petit déjeuner fourrées 1829 431 7,3167,2| 34,3 53| 14,8 3,03 | 4,27 6,94 6,88 0,03 183 8,1 0 9,4 0,97] 161 | 1,58
Quatre-quarts, préemballé 1829 432 19 59 |48,2| 26,4| 17,2 1,1 | 23,9 | 15,20| 5,88 2,36| 0,76 | 0,13 | 164 | 426 19 (0,7 10 | 190| 92 | 0,51 | 232 | 0,89 0,04 9 0,31
Eclair 1084 256 49 58131,6| 189| 82| 3,9 | 11,8| 549 | 4,58 | 1,07| 0,94| 0,03 | 100| 93 68 | 1,2 | 11 | 107 | 117 | 0,48 76 2,01| 0 |0,22| 14 0,34
Tarte ou tartelette aux pommes 933 220 50 2,5132,7| 20,7| 12,1 3,3| 88 | 466 | 3,53| 0,6 | 0,55]| 0,05 19 | 122 5 0,6 | 11 36 | 149 | 0,20 30 0,7 5
Gateau au chocolat 1847 436 17 5,7 154,6| 32,2| 18 | 2,42| 21,6| 5,60 |10,50| 4,49 3,10| 1,39 | 110| 304 | 153 | 1,7 | 33 | 159 | 184 | 0,68 86 54 0,59( 78 0,20
Crépe fourrée a la confiture, maison 1247 294 31 6,5154,0| 19,4 23,1| 1 57 | 3,36 | 1,55( 0,53 41 | 356 | 50 | 0,8 12 | 144 | 126 | 0,43 48 0,26| 5 ]0,14| 30 0,15
Madeleine ordinaire, préemballée 1956 462 14 5,2 |53,5] 23,8| 21,2| 1,2 | 25,2 2,49 |15,10| 6,31| 4,48| 1,80 | 85 | 355| 19 [ 0,6 | 10 | 150 83 | 0,39 28 |5,36 0,05| 66 0,30
Glace ou créme glacée, batonnet, enrobé
de chocolat 1378 325 41 3,4 133,4| 27,9| 5,47| 1,23| 19,8 | 13,30| 5,05 0,88 0,55| 0,06 | 18 66 94 | 63| 19 | 122 26 | 0,52 134 [236] 0 0,02 O 0,21
Glace ou creme glacée, en bac 806 190 61 2,6 126,1| 21,9 84 | 544 2,00( 0,28 0,25 0,03 | 39 46 99 | 01| 14 96 190 | 0,35 100 | 0,48 0,05| 10 0,43
Sorbet, en bac 541 127 66 0,5129,6] 25 o (1,17} 0,8 | 0,45] 0,29| 0,04 0,04 | 0,01 1 21 54 |1 0,1 8 40 96 | 0,48 12 0,01 2 ]0,03] 4 0,13

[MATIERES GRASSES
Creme de lait, 30% MG, épaisse 1265 300 66 30| 28| 2,66 30,7 | 20,80( 7,00 0,56 0,45] 0,11 | 95 28 77 | 0,1 8 64 | 101 | 0,24 | 201 0,5 0,02 24 0,12
Creme de lait, 15 a 20% MG, légere 804 190 74 2629|289 0 18,7 | 12,70| 4,27 0,25| 0,07 | 44 33 99 | 0,0 10 84 | 128 | 0,35 113 | 0,34 1 |0,04]| 12 0,37
Beurre a 82% MG, doux 3177 753 15 0,71 09| 083] 0 0 82,9 | 55,40(19,30| 1,82 1,22 | 0,38 | 218 25 18 | 0,0 2 24 28 1008| 688 |2,11] 0 |0,01] 3 0,17
Huile d'arachide 3796 899 0 0,0 0 0 0 99,9 | 16,20( 64,20| 15,1 ]14,70| 0,18 0 1 0,06 0 14,2 0 (0,00( O
Huile de colza 3800 900 0 0,0 0,0 0 0 0 |1200,0] 7,26 |59,70| 26,9 |19,40( 7,54 0 0,0 0 0,03 0 27,71 0 ]0,00] O
Huile de noix 3800 900 0 0,0] 0,0 0 0 0 |200,0] 10,00|16,80| 69,6 [56,10( 11,90| O 0 0 0,0 0 0 0 0,00 0 1,81( O (0,00 O
Huile d'olive vierge extra 3796 899 0 0,0 0 0 0 99,9 | 15,20( 73,10| 7,17 | 6,52 | 0,65 0 18 22,31 0 |0,00] O
Huile de tournesol 3800 900 0,0 0 0 0 |100,0] 11,10|27,60| 56,3 |56,30( 0,05 0 10 0 57,3] 0 ]0,00] O
MG végétale, type Margarine a 60% de 2303 545 39 0 60,6 ( 14,10|17,90( 25,6 | 21,10 4,55 146 3 1 5 19 44 21,4
MG, allégée, au tournesol, doux
Matiere grasse végétale a tartiner, a 30- 1542 365 56 14| 30| 1,91 0 38,6 17,50/13,80|1 395 | 3,87 | 1,45| 34 | 212| 21 3 16 77 603 9,1 0,33
40% MG, légére, doux
Margarine 80% MG, doux 2980 726 16,3 | 0,4 | 0,3 80,4 | 25,1 | 26,8 20,2 | 1,8 0 174 (11,1 4,2 110,8 | 32,5 | 0,04 780 8,5 0 |0,01] 1,5 0,1
[PRODUITS INFANTILES

Lait de croissance infantile, liquide 257 61 88 13| 7,8 5,98 0 2,7 | 1,10 | 0,94 0,47 | 0,41 | 0,05 5 24 76 | 1,3 8 53 | 100 | 0,77 72 1,4 | 10 |0,09( 39 0,48
Pr?pgration pour nourrissons (lait 1°" age), 301 71 86 12| 8,0] 6,72 38 | 1,48 1,49]| 0,59 0,52| 0,07 2 16 60 [06] 9 41 78 | 0,67 60 1,68 3 |0,07| 19 0,17
prét & consommer
Préparation de suite (Lait 2e age), prét a 271 64 87 12| 8,2| 5,63 05| 29 | 1,24 | 1,07 | 0,48 0,42 | 0,06 3 22 71 10,9 9 52 82 | 0,66 49 15 2 10,09 27 0,34
consommer
Céréales instantanées, des 6 mois 1625 382 2 10,0/81,1| 32,81 36 | 43| 20 | 0,61 | 0,34 0,37 0,35 0,02 2 15 96 | 6,1 | 36 | 230 | 235 | 0,88 123 | 5,08| 33 |0,70| 87 0,29

Vitamine A totale (ug Equivalent rétinol) = vitamine A (ug) + R-caroténe (ug)/12 ; case vide : donnée manquante ou non significative ; Tr : traces



