APPORTS EN NUTRIMENTS
DES DIFFERENTS FECULENTS

Table de composition

Nutriments par 100g (poids cuits)

Aliments Glucides Lipides Fibres
BI¢ 309 g
Boulgour 159 oop
Chataigne 30g ooQ
Chips 50g OO0 op
Flageolet 15g ooQ
Frites 35¢g OO0 op
Gnocchis 30g g
Hachis parmentier 10g 00 o
Haricots blancs 15g Qg
Haricots rouges 159 ooQ
Lasagnes 15g 00 g
Lentilles 159 ooQ
Mais 15g g
Pain 509 op
Pain complet 50g O ooQ
Panais 15g ooQ
Patate douce 15g g

@ Source de lipides (3 a 6%) Q Q Riche en lipides ( 6%)
@ Pauvre en fibres (<3%)

@@ Source de fibres (3 a 6%) @@@ Riche en fibres ( 6%)




APPORTS EN NUTRIMENTS
DES DIFFERENTS FECULENTS

Table de composition

Nutriments par 100g (poids cuits)

Aliments Glucides Lipides Fibres
Pates 309 o
Pates completes 30g g
Pizza 30g OO0 o
Pois cassés 159 ooQ
Pois chiches 159 ooQ
Pommes de terre 20g o
Pommes noisette 30g 00 oQ
Purée 20g g
Purée en flocons 15¢g O g
Quiche 30g OO0 o
Quinoa 20g o
Raviolis 159 O o
Riz 30g o
Riz complet 30g g
Rostis 30g 00 g
Semoule 30g op

@ Source de lipides (3 a 6%) Q Q Riche en lipides ( 6%)
@@ Source de fibres (3 a 6%) @@@ Riche en fibres ( 6%)

@ Pauvre en fibres (<3%)




APPORTS EN NUTRIMENTS
DES DIFFERENTS FRUITS

Table de composition

Fibres par fruit Fibres par fruit

Aliments

Fibres

Mangue

Melon

Mirabelles

Mdres

Myrtilles

Orange

Pamplemousse

Papaye

Pasteque

Péche

Poire

Pomme

Pruneaux

_Q

Prunes

Raisin
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Aliments Fibres
Abricots op
Ananas o
Banane o
Brugnon g
Cassis gg
Cerises og
Clémentines o
Coing g
Dattes seches ooQ
Figues o
Figues séches ooQ
Fraises o
Framboises gg
Fruit de la passion ooQ
Groseilles og
Kiwi oo
Litchi )

Raisins secs

oo

g Pauvre en fibres (<3%)

oQ Source de fibres (3 a 6%) “uyd Riche en fibres ( 6%)




APPORTS EN NUTRIMENTS
DES DIFFERENTS DESSERTS

Table de composition

74

Nutriments par portion

Aliments

Lipides

Fibres

2 boules de glace

00

o

Créme anglaise

Créme aux ceufs

Créme br(lée

Créme dessert

Creme patissiere

Flan au caramel

ile flottante

Liégeois

SIRS NGNS FNO.

Mousse au chocolat

Panna cotta

Semoule au lait

S

Suisses aromatisés

Riz au lait

Yaourt a boire

Yaourt aromatisé

Q Source de lipides (3 a 6%) @ 0 Riche en lipides ( 6%)
@@ Source de fibres (3 a 6%) gy Riche en fibres ( 6%)

g Pauvre en fibres (<3%)



