ANNEXE 6 : TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS (CIQUAL 2020)
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Avocat, pulpe, cru 823 | 195 70 [[1,6]08] 04 38 12,30[2,83 | 268] 0,15 6 | 9 |O3] 21 [ 38 [ 430 [ 043 o [223 0,05] 70
arpite, crue 140 33 88 [[08]{76] 6 [04[27[  1<0,01<0,01<0,1]<0,0{<001 0 | 43| 25 [0.2] 10| 22 | 230 | 0.18 | 631 | 0.27|] 2 |0.03| 59
Salade ou chicore Trisée, crue 75 18 93 [1,5] 2,4] 0.7 2,45 63 J 006 [ 007[CI1 [008] 001 O | 34 | 76 |08] 23 | 38 | 367 | 0.61| 286 | 2.26] 19 |0.07] 126
oncombre, pulpe et peau, cru 58 13 96 1 08]251167[083[06[ 0,11 004]000[004 [002]0602] 0 | 5 | 19 (01| 14| 25 | 157 | 0.00| & |0.08] 8 |0.02| 12
ndve, crue 68 16 94 0,21 28] 24 T3] . 1<0,09[<0.01<0.01[<0.01<001 © 20 JO1] 8 | 23 | 150 | 0,13 | 0 2 |0.07] 26
Tomate, crue 67 16 94 | 09{25(248] 0 | 12| ¢,37] 0,06] 004|012 | G09[ 007] 0 | 3 8 {01 10| 27 [ 256 [0,09| 37 |0.66] 16 |0.04] 23
Sgume cuit {aliment moyen) 183 435|883 | 23] 8] 25| 05 27] 0.3 0.07 | 0.04|C.00 186] 30 [O5] 17| 582 [ 261 | 0.3 | 155 | 04| 9 |0.05] 29
Betiarave rouge, cuite 161 38 €8 |-14} 7.4] 6.7 251704 ]015] 033|C07 [007[<001 0 | S0 | 24 [0,3] 17| 18 | 320 | 0,29 o 12
Caroite, cuile 57 14 93 [ 06] 261 1.3 28[.6,%] 0.02] 0.00]| 0% 0 20 | 32 ] 18| 9% 278 | 0.56 23
[Petits pois. cuits 212 | 50 83 | 58[47{ 18] 28[58} C§]0.21]002|07 |009[001| O [ 7 | 33 [ 7.2 32| 96 | 135 | 0.80| a5 2 [0.13| 66
Mars doux, Bn &pis, cuit 431 | 102 | 73 | 3.4|18,8 4,54 24 18]620] 037] as 0| 1 3 |os{ 26| 77 | 218062 g |009] 6 |0,09| 23
Macidoine de légumes, apperlisee 145 | 4 87 |:2,3]56]1.73 3.16] 0,3:] 0.08 ] 0.02( 0.12 0 243471 |10 11 | 42 | 291 | 0.28| a73 | 0.29] 5 |0.05] 24
Tornate boulllig/culte & Feau 68 15 54 1 10| 28{243] 0 | 6,7 0.4 ] 002 | 0,02 o[ 1 1Jo?| a|2a]218(0,14| 24 |056] 23 [004] 13
. Ll . @ L EALAY e B j R e Ll Ly T Lo il ] s
Pomme do terra, boullielcunte a l eau 327 77 78 } 1,8[16,7{0.86[158] 1,8} 03] 0.09] 0,00[C04 [003] 001 O | 21 | & |03[ 17] 37 | 363 [ 0,15] 0 J0,01] 3 ]008] 31
Patate douce, cuite 242 57 78 | 1,7|%2,2]6,11[6.14| 29| 0.2 | 0.04 | 0,00| 008 O [ 321 33]07] 23] 43 |353]0.26] 875 |0.83] 16 [0,08] 6
Harcot blanc. bouilveult a leau 361 85 67 | 681126 0.3 [11,4]138] 1,1 [ 0.25] 095|061 |024{ 037] G | 9 | 120 1.7] 33| 110} 260 [ 0,67 | o 0.03] 31
[Centile, boullie/cuite a leau 375 | B8 | 70 | 9,0]12,2 1.8 79| 041005 006|018 0| 2 | 26 |14 36 | 180| 222 | 0.98| o |0.11] 2 [0.7] 181
1S Casse, bouillifcuil A leau 480 | 113 | 65 | 6,6]16,3] 3,85 795! 1,5 { 0,16 | 0.33] 066 0 | 5 [ 2523 27 [134]| 327|085 1 |0.19] 1 |015] 119
Pois chiche, boulijcuit a leau 556 | 131 | 62 | 6,3 17,;} 03)149[ 82} 301 046 | 087[0,51 | 1,50( 0.08 ] 7213 44140170 [ 1,10 1 | 1.22 0,06 84
aricat blanc, sec 1138 | 268 | 11 [19,4/439[1,92] 42 [168] 18 | 0.22 | 0.07] 0.36 0 | 11 [183[B.0[ 187363 166G| 3.23| o |028| 2 |0,44| 307
[Centille, sache 7343 | 316 | 9 z?»,‘i_l_so,s 1.25{493[763] 1,3 ] 013 | ©.19] 053 0 | 74| 45 | 65| 62| 326| 674 |3,177| 2 |049| 5 [0.69] 257
'Eanane. pulpe, cnia 353 83 76 | 41]18,7/156] 38 [ 27} . . }<0,01<0,04<0,01|<0,04<0,0] 0 5 |02{ 28| 29| 320 | 0,14 2 7 |0.05( 19
Orange, pulpe, crue 148 35 87 | 08|80 7.6 2.7 | <0.01|]<0.04<0,01[<0.01<0,01 O 66 [06] 15[ 38 | 180 [0.25| o [0.18] 48 |0.05| 26
Poire, pulpe et peau, crus 204 48 84 [o5[108{901] 0 [ 29} 03] 007] 006[0,f2 | 070] 002 0 | 2 6 |01 8 [ 16 [ 132010 + |049] 5 [0.02] 12
Pomme, pulpe et peau, crue 211 50 85 | 0,3]11.6/9,35/0,05 14| 0.3 ] 005] 001015 | 006] 001 D | 2 5 |01] 8 | 14 ) 119 |0.03}| 2 |©37| & |0,02] 6
Ralsin, cu 285 67 81 | i 55| 0 | 0,9 |.624 005] 001|005 0 | 2 w0 ]Jos| 7720191 [007] 3 [0.19] 3 |0,07] 2
(Frukt cru (aliment moyen) ~ 251 59.5| B45 | 0.7 99| 07| 2 §026] 002 002|005 35 [145]0.18] 1200 197 |011] 52 | 0.3] 21 [0.03] 22
Compote de pormme 427 | 100 | 73 | 0.2 20,7| 1.25]1.53] 6,2 ] 0,62 0,01 |005 | 004 0,01 | O 4 J01] 5| & | 104 [003] o |0.18[ 15 |0.02] 1
Cocktall de fruits, au sirop, appertisé 0 0 80 S 4138 2.1 13 [ 01| 4 9 75 14 1 [0,04] 11
s S ot INEUX : S T ) ) RIS RS : AL Liil :
Abricot, dénoyauls. sec 1073 | 252 | 25 | 2,9] 59,4] 34,3 83] 05 0.19] 0,12] 015] 0,09] 0,06 | © 71 [ 1.4 41 | 79 [1400] 0,35 180 | 552 ]
Pruneau, sec 985 | 232 | 35 | 1.6|554] 38,1 511 04 ] 016 [ 0,147 0.05] 005[<0,01 0 50 [0,4] 30| 66 | 610 | 028 1 | 041 0,03
AN, Sec 1330 | 313 | 16 | 3,0]732/703] 05|47} 68] 0,31 | C.o4|018|017| 001] 0 | 5 | 64 | 1.,7| 35| 82 | 960 | 0.24 | o |1.67 0,08 82 | 0,01
Amande (avaec peau) 2431 | 575 | 5 [ 18,8 9,5] 4.2 12.5] 51,3 4,11 | 34,40] 10,5 [10.50[<0,01] 0 260 | 3,4[270]510] 800 | 350 1 |22.3 0,15 120
oix, s&chee, cameaux 2500 | 686 | 4 }[13,3 63| 3 6,7 [ 67.3] 6,45 | 14,10| 43,6 |36.10] 7,50 | 0 75 [ 22| 140[360[ 430 [ 270 2 |[1.67| 1 |0,30] 120
[in, graine 1846 | 437 | 6 [20,2] 6,8[1.55] 0 |27,3]36.6] 317 6,51 24,9[431({ 16,70] 0 | 21 | 228 |10.2| 372] 595 641 | 605| o0 [0.31| 1 |1.22] 94
IR ]FEEULEﬂTs?i: . R I PR : : TR Tt . 1 H - IR e o EREEY:
Riz complet, cuit, non sale 647 152 60 | 3,2]32,6 304} 23} 101017 C31[031[028] 0,02 1 13 | 03] 49 [ 120 43 [ 0.62 0 0,08 0.07] 28 | 0,09
iz banc, cuil, non sale 606 | 143 | 64 | 291318 277 081047008 0,08 0,07 [<007<0.01] 1 13|00 7{ 35| 16 [026] O 0,03] 10 | 0,03
Qiuinoa, boulllvcutt a 'eau, non salé 595 140 | 62 | 47]27,8]087|243] 38| A1 014|031 056|049 007 O 6 | 23 J16] 71180 220 [ 1.20| 0 ]088 0.14] 50
Pales seches standard, cuiles, non salges | 514 | 121 | 68 | 40258/ 06 | 21.7[ 18 08 0,17 | 6,08 o2 [<001<0.01] 1 17|04 17| 59| 3% [047| O 0.03( 24 | 0,01
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Aliments (100 g) E E Eau | P| G| S |Am|Fib| (L | AGS AGMIIAGPF LA | ALA|Choll Na | Ca [ Fe | Mg| P K | 2n A E | C {B1| B3| 812
PAles séches, au bié complel, cuites, non o
salées 509 120 68 | 46{234 06 |216| 33| 08| 0,10 | 0,08 0,21 0,2¢ | 0,01 22 | 10| 36 | 110| 65 | 6,92 0 0,07 11 0,62
Riz blanc, cry 1480 348 13 70784 0.16| 77.8|1.05f 0,8 | 020 | 0,27| 0,3 | 0,28 0,01 0 2 33 18] 31| 118 121 | 141 0 0,08| 0 |[0.15] 18
emaoule ds blé dur, crue 1450 341 12 | 10,9{71 1 337 13| 021 0,14| 052|049 003| O 1 17 | 08| 27 | 102 | 152 | 2,18 1] a1 ¢ |0,25| 57
Pates saches standard, crues 1382 328 17 | 11,5658 212| 625 13 18] 037(039]|0,76]| 0,72 0,04 0 9 21 |15 58| 165 219 | 1,31 1] 02 0 |0.12] 24
Pain, bagustie, courania 1185 | 279 28 ;831583 23 [483] 27 (. 14] 045032 053|049| 004| 0 | 518] 22 [ 1.2| 23 | 110| 180 | 0.73 [i] 0,32 017 27
Pain completou intégral (2 la fanne T 150} 964 | 227 | 37 | B4|44,3 22 [351]| 69[ 18] 0,52 [ 044]0,72] 066 006| O |[448] 38 [ 21] 51| 180|230 | 140 0 |029 0.11] 36
Pain de mig, complet 1042 235 35 8,5 [43,7] 569| 34.7]6,23| 4,1 | 096 | 121]076]| 066 0,10 471| 1411 16| 52 | 160 | 226 | 1.10 Q 05 017] 25
Pain de mie, courant 1147 270 33 0,58 | 1,80 1 0,79 021 3 | 459 88 [ Q7] 17| 75 | 120 | 047 0 0,12 ¢.12] 13
Biscotte classique 1693 399 3 1981 269|092|0Bs| 007 O | 509] 28 [ 11| 24 [ 100) 160 | 0,79 0 083 0 [0.12] 22
Biscotle comal&te ou fiche en Tbres 1572 | 370 4 261]| 115|069 066 | 003 492 41 [ 31]315] 260} 350 | 1,80 0 0,68 0,15] 26
Flacon d'avone 1458 343 10 1131 208| 25| 240] 010 © 6 B4 | 41| 148[ 422 377 | 3.33 [i] 0,59 0 (0.43]| 40
Farine de bié iendre ou froment T150 1355 KIE] 11 022 017|062 061 004 14 ] 32 | 27| 85| 323 | 407 | 250 0 1.04 0,34| 52
Farine de ble tendre cu fromant T45 1475 37 11 013 | 0.08 0,28] 0,01 Q 39| 17 | 12] 25 [ 117 155 | 0,76 0 043] 0 |0,12] 18
Farnne de bl& tendre ou froment T80 1458 343 11 0,17 | 0,11 045] 0,03 25 | 15| 46 | 153 | 206 [ 1,30 Q0 079 028| 54
Amldon de mais cu fecule de mars | 1533 | 3561 041892 o | 87 [ 08 0,3] 0. 01 0,02] 0,03 0,00 0] 10| 6 [04] 4 | 56 4 (028 0O 0 0 Jo0o[ 1
“[VIANDES / PRODUITS DE LAMERIGUFS CHARCIIFERIESISUBST]TUﬁI.-; R : ’ IR R i RN catehs T ) p
B(_Buf paleron cru 144 72 21[ [] 864 26 | 26 [035]| 0.1 | Q03| 67 [ 49 | 75| 25| 25 [ 223Ra3 55 1 4.2 Q |C1 3 2.8
Beeut, braisg 101 7 24]) 56 |32,/ 0,0 0 1'124] 572 495]/0.33] 0.31] 0,02 58| 24 1050 ©
Bceuf, sleak ou bifleck, griT!é 543 128 69 | 27,6 0 | 20:] 050 |083[006]005]0006] 91| 64 7 | 22| 29 371 | 5,39 0 2,70
Beeuf, rosbif, rdtifcult au four 497 17 73 {219{03 0 | 32:1062|067/029]008]| 002] 18| 70| 10 [ 31| 32| 203| 369 | 543 0 0.2 Q10| 9 1,30
Boeuf, sleak haché 55 MG, cuit 6586 155 69 |255j00| 0 0 | 581267259031 018 004] 88| 65 7 | 28] 22180 347 | 643 3 012] 0 |[004| 7 247
Beeuf, steak hachy 15% MG, cuit 1013 238 58 1238/ 00| 0 0 | 18,1] 708|662 0,96 ) 0,30 0,06 | 76 | 84 151286 30 | 1e8| 318 | 480 3 012 0 [005] 9 230
Veau, escalone, cuite 622 147 65 31,0 . 0 251082]1069[(0,46[0,16] 001 ] 75| 89 11 |10] 30 EFA 0 Q.11 020 2,00
Veau, roti, cuil 607 143 67 | 28,1| 6,0 0 341 122)]119(0,2¢ 103 | 68 6 [09] 28 )236| 393 | 3.08 [} 0.55( ¢ |0.06] 16 1,18
Porc, cote, giillée 895 211 59 | 29,6]| 0,0 0 [ 103 411437 1.37| 095] 024 82 | 57 7 |07 29]260) 470 | 240 ] 076| 10 0,66
Porc, roti, cuit 693 163 64 | 30,5/ 07| © 0 |:43{ 132 160]|0,31]|025] 001 66 | 32 7 |086] 33 |204] 330 | 1.74 1 0,11] 0 |oBS| 0O 0.33
orc, éching, rélie/cuite au four 1251 296 52 | 26,2 ¢ 0 }:21.2 5,74 1.20| 007| S8 | 58 18 | 11| 28 | 213 425 | 4,20 2 02 1 |021] 1 0,88
Poulel, cuisse, viands et peau, tie/cuite au| 904 213 62 |2508| 28] @ 0| ] 448 428 1,97 1471015 | 127] 571 15 11,2 25( Z00{ 324 (2,6 01913 006 5 0,42
four . ; 113 9
[Poulet filet, sans peau, saute/poele 588 738 | 68 -5'3.1 0,0 [ 20 058 [078]046]| 0,37( 003] 66 { 56 | 5\ 04| 37| 270 440 | 0,72 0 011 1 |009]| 10 018
Cinde viande crue 484 10 | 754 | 224] 0.8 19:] 05 ] 05| 06| 04 ] 005| 85| 106 105[0,62| 24 | 170 | 233 | 222 9 0.15( 0 |0.07] 11 1,62
Dinde, viande, rdtie/cuite au four 641 151 67 1281j00]| 0© Q 38| 096|126 1.03]085] 005[101]101] 10 [1,1]| 44 | 222 | 483 | 3.75 4 0,06 0 [005] 9 0,54
Uinde, escalope, sautée/pcdlee 526 | 124 | 66 [28,5] 0,0 0 [ 1,1 051029023 021| 002 73| 65 | 6 | 05| 44 | 263 | 462 | 1.22| o |0.08] 1 [0.05 0.61
Agneau, cdlelette, grillee 1015 240 58 | 257 0 | 152]| 652 | 419| 0,51 ] 0,35] 0.11] 49 20 20 | 184 3,50 6 2,80
Agneau, gigat, rotifcuit au four 716 169 66 ﬁﬁéj 00| 0 Q 89| 263|254|083|]034| 005 98| 76 | 22 [ 14| 31 [ 183 ] 301 | 4.01 0 0,13] 0 [0.40] 17 | 1.88
Agneau, collier, braisé ou bouill 1644 | 365 | 41 | 33,6 0 | 256 33 0.7 714 0 |0.36 0,10 2,06
Cheval, viande, rotie/cuite au four 584 138 68 | 28,0{ 0,0 0 28] 241 0.12[ 0,08] 005] 0,03[ 84 | 40 5 |34 28 [ 214] 333 | 3.10 18 1,15 015 4,05
apin, viande cuile 707 167 68 20,5‘3,5 0 Q |82 |342]|2¢64]|2,74| 183] 0,18 76 | 63 14 | 23] 22 | 200| 340 | 1,79 0 122| 0 |010 2,20
Foie, veau, cuit 514 121 68 | 19,0 46| O 0 [:3,6:] 099]|035] 0,78] 0.68| 0,04 | 288| 62 7 |45] 22| 302 ] 341 | 460 [ 10504 0.64] 13 |0.15] 592 | 52,60
Jambon cuit, supérieur, découenné L
dagraissé 502 118 73 20,3| 1,6/032| 0 |032}: 3,7% 1,24 | 0,98 0,3 022| 001 | 57 | 722 08| 23| 210| 313 | 2,20 0 017 084 3 0,32
Jambon se¢ 975 230 53 |287 0,5/ 033 12,6 483 | 587 1,12[ 1,08 0,04 2250 [
Saucisson sec 1763 417 30 |242] 2,41 1.2 | 1,22]0,73] 34 L5 11.30]114.20] 3,73] 3.04| 0,21| 99 [1800] 14 [ 13| 32 | 237 [ 583 | 2,70 Q 0,16] 5 |062| 2 0,67
Saucisse de Taulouse. culle 1159 | 274 | 55 |18,8| 0,0] © 0 |-22,1] 820 ) 9,84 2,96] 245| 0,18| 89 | 686] 12 | 00| 18 | 141 | 650 | 220 14 | 0.35 0,31 0,41
Merguez, bosuf et mouton, cuite 1196 | 283 55 |19.8]1,8{ 18 0 [21,8{1200( 8,00 0,81| 053] 047 | 71 | 930 38 | 20| 23 | 128 | 513 | 3.30 70 1.7 0,06 1,45
[Saucisse de Strasbourg ou Knack 1210 | 288 | 58 | 12,4] 1,4] 1,06 1.37] 2591 10.90[10.80[ 3,07 275| 0.22| 73 { 942} 24 | 11| 13 | 152| 204 | 1.13| o |0.38| 9 |0.29] 2 | 0.42
Paté ou ternne de campagne 1361 322 52 }155;1,5(062]088{ 0 [282110,40{12,50] 3,89| 296]| 0,39 | 148| 617| 12 |61 15| 185 212 3,13 [+] 038] 6 |014] 24 | 394
[Rillettes pur porc 1742 | 4°2 | 44 | 16.7} 0,1 3831 1520{16,40] 487| 403| 031| 84 [ 383 7 |09 15| 130| 240 | 230} 27 | 113 007 14 | 1,06
Boudin noir, sauté/potlé 1038 245 62 11.9} 3.8]286] 05| 0 | 203] 746 9,13( 2,72| 219|028 74 | 525| 27 |22.8] 9 27 | 155 | 0,70 7 013} 0 [0,05] 25 | 0.20
Lardon nature, cult 1370 324 48 23.8} 2,3 0 O || 245{1260| B12]| 26| 241| 002) 81 [1650 8 |O05[ 22| 156 | 572 | 2,10 0 0,24 0,59 0.67
Salam 1907 | 451 33 |17, 7] 1,1 41,84 16,20 18,30] 5,24 | 440¢| 035 96 | 1620] 7 101 15| 150| 300 | 1,90 0 1261 4 1030| € 1.58
Maquereau, rotifcuil au four 966 228 62 21.5; 0 0 0 }158{ 444 | 545| 415 014 0,19 82 | 83 13 | 1.6 28| 207 | 401 | 0,94 62 |071] O |016] 23 | 19,00
Cabillaud, rdtilcuit au four 402 95 76 | 22,3 0 0 Q 0,61 0,13] 0,09] 0,19] 001] 000 56 [ 91 18 03| 29| 164 | 297 | 0,50 8 0,7 1 |0.06] 10 | 1,53
Saumon fume 750 177 63 {220{ 08| © 0 851 206]|400] 3,09] 073] 025] 72 [1410] 6 [02| a8 | 214 | 551 | 0.24 15 |285]| 0 [0,23] 26 | 3,35
Saumen, cuit & la vapeur 828 196 64 {230 - 0 0 0 |11.5] 239|470 33| 039]| 0,18 36| 52 9 (04] 21| 270 390 | 0,39 5 205] 0 [0,22] 12 | 3,05
Than, midcull au four 578 | 136 | 67 299 | 0 | 0 | 0 | 1,8 090| 0,23] 0,52] 0.04| 0.01] 44 | 56 | 19 | 1.8] 46 | 273 | 445 | 044 | & |0.32 0.05] 41 | 2.57
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Aliments (100 g) E E Eau | P | G| S { Am| Fib| L |AGS|AGM|AGPI| LA | ALA |Choif Na | Ca | Fe Mg| P K 2n A E | C |B1|B9 | B2
Crevette, cuite 393 94 75 [%9,0] 1,9 0 121 031]0,28] 044 0,00| 000 159 541| 240 | 20| 81 | 57 | 254 | 1,69 [} 248 1 [002] 15 | 1,64
Sardine, & Thuile, appertisée, egoullee 879 208 61 12441 08| 0 Q 0 | 120] 2568]| 433 341| 090| 018 S9 | 300| 333 | 20| 39 | 306 | 368 | 1,89 5 1,44] 0 18 | 13.60
Thon, au natursl, appertisé, égoutté 471 111 73 1268 00| O 0 0] 041 009] 008] 0,12] 0,00] 000 650 | 2561| 6 |08 24 | 155| 207 | 045 7 12| 0 [003] 16 | 2,53
of, dur 566 134 77 (13,5 05| D52 O 0 881 255|357 1,03] 0.88| 004 ]| 355 123| 41 [ 1,7 14 | 172 120 | 1,27 62 | 1,03] O |007] 44 | 1,11
Guf,  la coque 599 142 76 [12,2]| 1,4]077| © 0 | 98] 285]|475][114] 095| 004 222| 150 150 | 19 12 | 155] 164 [ 0,83 133 [ 2.17 0.08{ 57 | 0,96
Tuf, au plat, sans matiére grasse 621 147 75 £13,6] 1,0 0 01 87| 271|343 125( 008 | 736 158 26 118
Tofu nature, praemballe 600 142 74 |43,4| 28] 0,57 85| 135 191 481]| 426| 055| © 10 | 100 | 24| 100 | 210 | 140 | 1,30 0 0,71 002] 25
- [PR: TIERS N R IEE B N R T i Gl AT
Tait enter, UHT 277 | 65 [ 88 [ 33]48] 42 0] 0] 28] 240] 0,92] 0,11] 0,06] 0,01 33 | 24 | 120 [ 00] 10| 7 | 160 | 0.37] 33 0,08 0,04 0,24
Lalt demi écréme, UHT 198 47 89 |[~3.4]:48]1466] 0 0 167 104 ] 034 0,02]| 0.02[(<001 & 36 | 117 [ 00| 12 | 89 | 167 | 0.39 20 [013] 2 [0.06] 9 0,38
Lait écremms, JAT 141 33 91 35{46[/464] 0 0 0,1 ] 0,03]| 0,02 [<0,01<0,01<0,01] 2 39 | 106 00| 12 | 92 | 166 | 0,37 ] 1 [005] 5 0,38
Lait en poudre, entier 2122 501 2 | 27,4378 375] o 0 | 268]1730] 7,22| 0.76] 0.56| 0.20| 107 | 36D| 960 | 0.6 | 83 | 810 [1180| 391 | 242 [ 068] 10 [0.33} 37 | 3.25
Lait en poudre, &¢réme 1545 304 2 |353/54,0{ 531 0 0} 07] 034]0,15] 003] 0.02] 001 13 | 482[1250] 0.3 | 112 866 [ 1670 | 4,47 10 [0.03] 8 [043| 36 | 4,02
ait concentré non sucre, sntier 502 119 75 | 64]9898/947] 0 59| 396| 136| 0,9] 0,08[ 0.02 95 | 273 [ 0,1)] 26 [ 225 339 |080| 145 { 02| 2 [006| 31 | 0,16
Yaourt aromatisé, sucré 364 B6 80 3,4112,2121]1017]|0,17] 2,6 | 1,75]| 0,40 0.04| 0,03 | 0,01 Q 51 1120{ 01| 11| @ | 140 | 040 27 | 0.04 0,17{ 20 | 0,18
Pfaourt nature 169 40 89 |.48127]265] O 15 100] 034 002] 0.02|<001] 13 | 43 [ 128( 03| 13 | 98 | 176 | 0,39 12 | 0,08 004| 25 | 0,33
Yaourt 0% MG 154 36 89 481411 41 0 0,1 | 0,04 ] 0,02 0,01 2 57 [129|01] 14 | 105[ 182 | 0,46 0 1] 004| 28 | 0,29
Yaourt a [a grecque, nature 478 113 80 33142 39 "§.2| 622|253 028| 020 0,05 17| 35 | 139 0
Fromage blanc nalure, 0% MG 203 43 87 [ 8,0] 3,9] 382 0,0 ] 0.03] 001k0,01 1 44 [ 134 10,2] 12| 116 144 [ 049 4 004] 24 | 040
Fromage blanc nature, 3% MG enviran 318 75 84 8,0]35)346| © 212 ) 0,87 0.09] 0.07]| 002 18 | 42 [130]| 01| 10 | 115] 132 [ 0,62 31 0,14 0,04]| 26 | 0,40
Fromage blanc nalure, 8% MG environ 485 115 | BO | 8,2] 53} 333 4,99 ] 202] 0.24] 0.46] 0,05 25 | 41 | 104 10| 24 | 140 [041] o3 004| 11 [ 0,28
Fromage frais type petil suisse, aux fruits, ; iy
23% MG 379 89 79 | 8,7]| 93] 93 1 %8 003|003 12| 21| 110|011 | 9 | 110 | 140 | 0,37 28 [0.13 002 15 | 0.24
Gateau de semoule aux raisins et caramel | 616 [ 1457 67 | 38 2_4_% 19.2] 47 34 | 216 ] 0.83 Of3JOOT 56T 2T 64 104 3| 71 | 270 | 0,38 35| 0.26 004] 14 | 0,31
Créme dessert au chacolat, rayon frais 545 129 73 | 34199/ 65| 18 (0,72} -39:] 260 1,07]| 0,1{ ¢,07| 0,01 | 11 59 | 123 | 16| 25 | 100 ) 260 | 048 | 24 0,1 004( 7 0.08
Desserlau 80ja, aux fruits, sucré, enrichi 353 83 81 27 ]|12,8/ 16| 09 .2,3:1 079 0339] 0.84] 0.85| G,11 0 28| 87 04| 13 | 63 89 | 0,21 1 0.18 13
Dessert au 50ja, Nature, nen sucré, non Lo
enrichi m 40 N 38|211069| 06| 08} .19 ., 022 | 0.46 A1 98| 013| 0 34 | 12 (04| 16 | 47 | 110 | 0.29 0 0,23 19
Framage, aliment moyen 1400 338 | 462 [21.8 03; :2t.44 182 | 64 | 08 | 04 | 01 |898|S10| 626 [ 0.3 |29.2[454 | 122 | 220 226 |0.55] @ [0.04)344| 1.36
Camembert 1187 281 55 19,5 0 0 }:22511580] 4,73|] 04| 031 006| 74 | 579 443 02| 19 | 370 148 [250| 190 (0.57| O |006] 62 | 1.13
[Reblochon 1388 328 49 | 20,4 0 0 0 [:274)| 18.80| 5,77| 1,04| 041]| 0D20] 90 | 509| 473 | 0.3 20 | 322 | 104 4,44 0 25
Fromage de chevre buche 1205 | 285 55 | 18,8 0 ¢ [-233]16.2C] 4,88] 062] 050 0.10] 96 | 630 107 [ 0.2 13 [ 183 | 167 [ 0.61] 152 | 0.29 0.02| 76
Roquefert 1620 3IB3 42 | 19,5 0 0 [333612490] 588| 0,84 0,52] 0,23] 75 [ 1290] 660 | 0,1 32 [ 32| 115 | 1,63 | 212 | 0.12| O |004] 29 | 0.57
Emmenial ou emmenthal 1569 | 371 39 | 27,9 0 0 (:288]19,70( 658]| 054] 0,35] 0.11| 96 | 245|898 | 0,2 49 | 610| 97 [ 348 258 |[0.7d| O |004| 20 | 1,50
Fromage fondu en portions 20% MG 1024 242 59 110.7] 5.4 0 |183]1290 448|044 0,31{ 0,08| 81 | 63| 513 | 03| 26 | 800 | 158 [ 2,60 209 | 0.63] ¢ |0.09| 7 0.85 |
IWNS AR o % jeskn Setelye’ o . L P e N P T - ! RPN
Eau minarale Hepar 0 [ 100 }.0,0]00] O 0 0 0,01 0,00 | 0,00 0,00( 0,00] © 1 55 12 0 0 0 0 |0.00] 0
Cau mindrale, gazeuse St Yorre 0 [ 100 ['0,0]00] O 0 | 0| 00] 000] 0,00 000|000 © | 171] 9 |00] 1 11 1] 0 | 0 |000] o
Jus MUIITea, pur Jus, muliviamme 204 | 48 | B7 | 0,5|1%,3 11| O [0.25] 0.1 ] 0,00 7. O | 2| 10 [0 [ 10 10 | 771 |0.04| 32 | 2 | 24 |G.24] a1
s de pomme, & base de concenlreé 200 47 89 | 9,2]14,3]10.8] 0 | 03| 0,1] 0,03] 0.01 0.04| 0,01 0 4 6 [ 01 7 8 128 | 0,01 0 001] 13 [002] 5
Jus de raisin, pur Jus 284 67 82 }.0,3:[163 16 0 (014} 01| 003] 0,00 0,02] 0,01] 0O 4 8 [05] 8 13 | 114 | 0,08 0 0,4 0,02
xactar moltifruit, standard 204 48 B7 90,3445 11 ¢ [ 03] 0,1] 0,01] 000 0 3 9 5 ] 87 122 | 0.97| 21 {0.10] 22
Cola, sucré 177 42 90 1.0,]%6.2] 10.2] © 0 0,1 | 0,00 | 0,00 '] 7 2 |01 2 10 2 0 Q 0 |000] O
Boisson plate aux fruits (@ momns de 10% de N
jus), sucrée 80 19 0,1]44| 438 01| 01| 000 7 o
Boisson & I'amande, nature, non sucrée, i v e
non enrichie 151 36 95 (14§07 324 031| 205 082 |<001 0 21 12 | 01 8 16 31 | 011 0 0,96
Boisson au soja, naturg, onrichia en calcium| 173 4" a1 34122218 2’1 0.26 | 0.39 0,88] 0,12 39| 98 [0S 13| 81 86 [0.24 " Q.03 22
Bolsson au riz, nature, préemballée 222 52 88 10,8 56 21,03 0.11] 0.27 0,56 [< 0,01 | 5 |00] A | 10| 16 0 [048
Vin rougs 46 11 87 1 0,1]268{062| O 0 |:0.04 0.00 | 0.00 [9] 1 6 |0&| 7 19 [ 118 | 0.13 0 [ 0 [001] 1
Vin blan¢ {sec) 6% 16 88 -| 40{017] © 0 | 0,07 000 0.00 1] 3 7 |03] 7 14 | 84 0 0
Vin rose 27 [ 89 | 0,916 e} 00 0 4 12 |10] 7 6 75 | 0.03 0 Q 0 [001] ©
iere "ceeur de marché” (4,5 alcool) 53 12 93 f 0,4 27]098] O [ 0 | 007 000] 0,00 0 ? 6 100 7 [ 12| 37 [CO0] o 0 D |0.01] 6 | 0,02
Seou GRAS © -0 o Lo oo 1 RS RN S RS RREEE S : C 0 LA nA T
el 7358 | 329 | 18 |'0.6]|8%7] /98] O | 0 [ 0,0] 0.00] 0,00] T O [ 4 B8 [02[ 4] 6 [ 70]010] o ] 0] 1]000] 2
Sucre blanc 7637 | 399 | 0 | 0,0]/99,6/998] 0 | 0 | 0,0] 0.00] 0,00] | 0| 2| a o1 2| 0] & ]ooz] o | 0] @ [000] 0
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Aliments {100 g} E E Eau| P | G| S | Am|Fib| ‘L | AGS |AGMIAGPI| LA | ALA|{Chol| Na | Ca | Fe { Mg | P K | 2n A E| C |B1| B9 | B12
[Bafre chocolatée Discuilee 2201 | Bi9 | 2 | 61|60,5 46.9] 7.3 | 1.93[ 28,1] 16,00| 8,05 | 0,98 | 1,06 0.171| 6 | 155| 263 | 1.8| 45 | 234 | 356 | 0.63| 188 | 3.74| 1 |0.08] 2 | ¢.32
Chocolat au lait, tabiette 2243 530 1 7,5 155,8 53,1] 2,45] 28| 30,8]|18.70] 9,52| 1,03|095]| 0,08 | 22 | 78 | 220 | 36| 69 | 230 | 510 | 1,10| 43 | 0.45| 2 [0.07] 19 | 0.54
Chocotat noir & moins da 70% de cacao, 4 ’l
croquer, fablette 2126 | 502 1 66429 383| 46 | 12 | 33,8| 22,50| 9,37 po4 | 0.88) 0.06) 1 8 54 | 37| 1201 218 | 490 | 2,00 2 072 0 (015 22
hocalat blanc, lablette 2375 | 561 1 621571 56 1 | 34,2]21,30[1020] 1,06 | 054| 0,06 | 23 | 88 | 261 | 0.2 | 27 | 230 350 0,80 13 | 1.14] 0 [0.08] 10
Paoudra cacaotée cu au chocolat pour : o
boissan, sucrée, enrichie en vitamines 1595 | 376 2 43(850/827| 2 | 53] .20 1,30 | 0,59 .06 124 36 | 21| 71 | 120 1,70 0 25 (048] 67 | 0.33
Pale A tariner chocolat el noisatle 2301 543 [ 5,0|57,9] 56.2f 0,6 |3,23}324] 9,18 1760} 343 3.08] 0,33 0 S50 | 10¢ | 39| 97 | 183 | 503 | 1,00 0 66| 1 |0,10] 73
{Conffture (allment moyen) 1060 | 249 | 39 P2 |60.2] 53 p« 09} 03| 005]0,13]0.07|0.09] 0.05 77 |115| 02| 6 | 10 | 90 pes ) 0.4( 93 14
roissant, sans precision 1560 | 368 29 8,7 |40.4) 8,83 31,6[232] 20,0 11,60] 4,75]096|1,58| 0,23| 27 [ 450 34 [08| 22 | 91 | 172 | 0,53 6 11 0 [0.13| 56
Pain au chocolat feuillaté, artisanal 1754 | 414 20 1,5[454] 128[298| 3 |225]14,70| 543 085|066 011 | 69| 392 23 [ 41] 29[ 95 | 160 | 0,78| 170 | 0.6 0,06] 34 | 0,09
riache, préemballée 1483 | 350 | 24 | 81|82 12,7]31,1] 22 [ 11,8] 501 | 430[1.75|133| 0,40 59| a01| 32 (09| 16| 91 | 120 [0.74| 71 | 1.93 0.1a 24 | 0,21
Biscuit sec nature 1879 | 443 4 6,8 To:l-lT 2361 32 |281)151]| 681 558]204]186] 016 3 | 334| 40 | 21| 15 | 150 | 125 | 0,47 0 026] 0 |020] 15 | 005
iscult se¢ avec (ablette de chocolat 2104 497 2 8,6 |63,3 36.8] 26,5]2,65] 24,1]1510] 585[1.08 | 0.99]| 0,07 | 26| 240 94 | 53| 38 | 185| 218 | 0,80| 79 |0.89] 1 |0.17] 36 { 0,20
GeGter sec fourré ("sandwicha™) parfum : }
chocolat 1952 | 460 2 6,7 |67.8 208 38,1|3.77{ 18,0] 992 | 585 167 |1.63| 004 2 | 246| 120| 33| 47 | 117 | 190 | 0,92 0 3 0,11] 28
Biscuit s6¢ aux ceuls a la cuillére 1637 385 6 8,0 |79.8] 47.9{ 24,3|1.37] 38§ 089 [123[077[068] 0,04 108] 181 26 | 11| 14 | 07| 109 8 09| 0 10 | 0,36 |
Biscuit sec {génoise) nappage aux fruits 1420 | a3 16 441744 51,11 163| 28] 211 075 084 |037.034[ 0061 | 71| 48 | 19 |07| 11| €6 | 11D | 0,38 2 |048] 2 |004| 10 | 0,19
Muesli {aliment moyen} 1723 | 406 ] 7.5 Bﬁ:g 259 38,5| 64 |.1422| 504 [ 463]|213{2,03[ 0,06] 2 | 274 786 | S6| 80 | 247 | 431 | 1.65 1 1,76| 14 [0,76] 193 | 1,17
Pétales de mais natures 15673 | aN 3 7,4{83,3 9,53| 73,7|3.48] 09| 028 016(033]0232] 0.01| 0 | 660 12472 22 | 54 | 131 | 0,36 0 014 0 |1.08] 1B2 | 1,95
Pétales de ble chocolatés 1606 378 2 8,5{80,1 30,3| 35,2|4,93]-'28| 140[ 063]{024]|0,47( 0,03 1 260| 25 | 56| 80 [ 200| 450 | 1,40 0 0.56 0,13| 22 2,31
&rdales pour pelit déjeuner fourrées 1829 | 431 7,3 {67, 34,3 53| 14.8] 3.03| 427694 6,88 0,03 183 8.1 0 g4 087] 161 | 1,58
Quatre-guarts, preemballé 1829 | 432 19 59148, 264|17.2] 11} 23,8]1520] 588 236| 0,76] 0,13 [ 164| 426| 18 [ 0.7] 10 [ 190] 92 | 051 | 232 | 0.8% 004 ® 0.31
Eclair 1084 258 49 X 31.3] 189| B2 | 38| 11,8] 549|4.58]|107|084]| 0,03| 100] 93|68 [ 1,2 11 | 107] 117 | 048| 76 |2.01] O |0.12| 14 | 0,33
Tarte ou tarteletle aux pommes 8933 220 50 J:2,5[32,7[207]121] 33| 88 466|353 06 [055] 005 19 122 5 [06] 11| 36 | 149 | 0,20| a0 07| 5
[Galeau au chocolat 1847 436 17 |- 57[%4.0] 32.2] 18 [2,42] 21,6 5,80 | 10,50 4,49] 3,10] 1,39 ] 110 304 | 153 [ 1,7 | 33 | 158| 184 | 0.68| 85 54 059 78 | 0,20
Crépe fourrce a la confiture, maison 1247 294 31 6,5|54,00 134231 1 571 336 | 155|053 41 (356)]| 50 | 08| 12 | 144]| 126 [ 043] 48 [0,26] § |0.14| 30 | 0,15
adelsine ardinaire, préembaliee 1956 462 14 52153,5 238[ 21,2 12| 252] 2491510 631|448 1,80 | B85 [ 3565] 19 [ 06| 10 | 150| 83 | 0,39 28 |5.36 0.05| 66 [ 0,30
Glace ou créme glacéa, batonnel, enrobe [ o
de chocolst 1378 325 41 341334 27.9( 547|1.23] 198 13,30( 5,05 0,48 055 006| 18| 66 | 94 | 63| 19 | 122| 26 | 0.52 134 [236| ¢ [0,02| © 0.21
Clace ou créme glacée, en bac 806 190 61 2,6[26,1 21,9 84544 (200/028{0,25[003] 39| 46 | 99 | 01| 14| 96 | 190 [ 0.35[ 100 | 0.48 0.05] 10 | 043
Sarbet, en bac 541 127 8 [-0,% 2§,§ 25 0 |117] CBJ 045| 0,23 0,04| 0,04 | 0.01 1 21 ¥ |01| 8 40 | 96 | 0,48 12 | 0.01] 2 [0.03] 4 0,13
ms - Pog b n ek dm ae . . . . e s T i tee ) 1 L . ; .- '.’. N . K : .‘::1..'.;\..'
Creme de lait, 30% MG, épaisse 1265 300 66 |'30}28]266 307{2080[ 700| 056|045 011 95| 28 | 77 |01 B 84 [ 101 [024( 201 | 0.5 002| 24 | 0,12
réme de lait, 15 & 20% MG, 18gére 804 190 74 2625289 0  18,7] 12,70| 4,27 026007 44| 33 [ 99 [ 00| 10| B4 [ 128 | 0.35| 113 |034] 1 |0,04] 12 | 0,37
Beurre a 82% MG, doux 3177 753 15 §.07[0,9]083] 0 Q |'B29]5540(19,30| 1,82 1,22 0,38 | 218) 25 | 18 | 00| 2 24| 28 [008]| g8 |211] 0 |o01] 3 017
uila darachide 3796 | €99 0 i 9e¢| O 0 0 | 98.8] 16,20/ 64,20 151|14,70| 0,18 | © 1 0.06 [1] 142| 0 |000O| O
uile de colza 3800 | S00 0 00100 O [*] 0 |1C0.0) 7.26 [59,70] 26919,40] 754 O 0,0 0 0,03 0 27.7| 0 |000] ©
Huile de noix 3800 900 0 ga|06| O 1] 0 [100.8{ 10,00] 16,80] 69.6 |56,10] 11,80 © Q D [00] O 1] 0 0,00 0 181 0 [0,00f ©
_AHuile d'oliva vierge extra 3796 899 [) : 00] 0 0 [1] '9'5.:9? 1520(73,10| 7,17 6,52| 065 | O ) 18 (223 0 |0,00] ©
Huile de tournesol 3800 900 0,0 O 1] 0 0 11,10[27,60] 56,3 |56,30| 0.05( O 10 0 573 O [0,00] ©
MG végétale, typa Margarine a 60% de i 1]
MG, allégée, au tournesol, doux 2303 545 3% 0 | 80.6| 14,10(17,90| 256 |21,10]| 4,55 146 | 3 1 5 19 44 | 214
Matiére grasse végétale a tartinar, 4 30- . . 38
40% MG, ldgére, doux 1542 365 56 14]30[ 1.1 0 | 386117.50]13,80/3.95|387]| 145| 34 [ 212 | 21 3 6 [ 77 603 | 9.1 0,33
Margarine 80% MG, doux 2980 726 163 { 84 | 0.3 804 ) 251 | 268 202 | 18 o | 174 |11 42 1108|325 004 450 |B8S| O (001 15 0.1
Lait de croissance infantile, liquide 257 81 B8 {43 7,8] 598 0 271110094 047|041| 005 § 24 | 76 | 13| 8 53 | 100 [ 0,77 72 14| 10 |0,08] 39 | 0,48
Préparation pour nourrissons {lait 1% Agej, 301 71 86 |- 12780672 3871 148 1487059 0,52| 0.07 | 2 16 [ 60 [O06| 2 | M 73 | 0,67 168| 3 [0,07] 19 | 0,17
rét & consommer R i 60
réparation de suite {Lail 2Ze age), prét a 271 64 87 [:12]8,2]563 05} 294114 107(048[( 042|006 3 | 22| 71 [09] @ | 52| 82| 066 40 15| 2 10.08] 27 | 0,34
cansgmmar MR
Céréales instantanées, des 6 mois 1625 | 382 2 | 10;518",‘ 328( 36 |43 203 061|034(037]|035| 002 2 15| 96 | 61] 36 [ 230 | 235 [ 088 123 |508] 33 [0.70] &7 | 0,29

Vilamine A totale (19 Equivalent Rélinal) = vilamine A {ug} + 8-carotens (ug} /12
Case vids ; donnéde manquants ou non significative - Tr: iraces
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