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PREFACE DU MINISTRE
DE LA SANTE PUBLIQUE

Un outil pour une Education Nutritionnelle agissante

7% ¢ Uindépendance du pays, et davantage encone dés U'avéne-
ol nwntdeé'&enauueﬁ@e,nabwpay/aamioémﬁaoantécamnw
l'un des draits fendamentaux de U'Fomme et a ainsi wéalisé de trés
grandes avancées attestées par les indicateuns démagraphiques et
de santé qui nous. placent a un niveau prache des pays développés.

Ces avancées au niveau sanitaive sont évidemment lices. a la mutation
gualitative du niveau de vie, de l'habitat, de C'éducation, mais
sutout a la nutrition. En effet, pour la Tunisie d'aujourd'hui, le
temps. des carences nutritionnelles est loin dewiiéne nous, presque
oublié. Mais, C'état d'équilibre alimentaire n'est pas autant atteint
puisque neus basculons déja, a la faveur de 'amélioration du
pouveir d'achat du citoyen, dans. C'alimentation pléthorique et trop.
siche, et sommes. déja concernés par la pandémie d'abiésité et autres.
maladies attenantes.

Malgié une pelitique de santé basée sun des actions préventives,
liés, au nouveau mode de vie fait d'wibanisation, de sédentarité et de
stress, notre pays n'a pas échappé a C'émengence du contége des
maladies. dites. de surpoids lices a U'alimentation.

Ce nouveau statut épidémiologique gualifié de transitionnel, est en



panticulien lié a des changements des mades de vie et du 1égime
alimentaire, en pasticulienr dans nes grandes villes, avec une
augmentation accuue de la consemmation de sucres, de lipides

et de pratéine.

Des. campontements. alimentaines qui vestent un souci canstant de
nos programmes. spécialisés de santé publique d'autant plus que
les. Tunisiens sont nestées mal définies n'ayant pas été abiondées de
fagan précise par les enqubtes mendes au couns des précédentes

Cette tabile dont il me plait de signer la préface, vient, en effet,
combiler un vide qu'ent touwjours déplexé les professionnels et
chercheurs dans le domaine de la santé et de la nutrition.

Saveir avec précision la quantité et la qualité de la cansommation
alimentaire des individus. aidevent, sans. doute, a mieux cibler les
campagnes éducationnelles et a encourager la censommation
d'aliments jeignant la qualité au prizx.

Juisse cette analyse constituer une plate-foune pour premeuveir
des modes de vie sains, une alimentation diététique, et contribuer en
méme temps. a une meilleure restuucturation de la rechenche sur la
consemmation alimentaire et son impact sur la santé.

Docteur Mohamed Ridha Kechrid
Ministre de la Santé Publique



AVANT PROPOS

e bien-étre nutritionnel est fendamental pour le développement
sacial, mental et physique de 'Fomme. En bonne santé et bien
newvd, U'Flamme a U'énengie et la sécunité nécessaives pour menex
pleinement sa vie et jouer un vile actif dans sa famille et son pays.

Four accroitre la connaissance de la pepulation en matiéve de
nutuition et encourager les pratiques alimentaires adéguates et les,
wégimes. sains, les, prafessionnels ent besoin d'infoumations précises
sur les aliments consammes. pan les Tunisiens, leurs compaositions,
en énengie, macia et micrenutrviments. Cet cuvrage wépond a leunrs
attentes. pax ba masse d'inforunations fiakiles, sélectionnées et vénifices,
sux ces. aliments., et présentées sous un fovmat d'utilisation pratique.

Cet auvrage contribue a la présewvation et au maintien de notre
capital humain, en hauncnie avec le seuci constant du Président
Zine El Abidine Ben Ali, gui n'a pas. cessé d'euver depuis 'Exe
nauvelle, a O'amélionation de ba gualité de vie de tous, les. Tunisiens,
dans les villes camme dans les zones wunales, et de fairve de la pré-
vention des maladies chreniques et graves, une prionité naticnale.

Les effants accomplis par C'équipe de €'Institut National de
Nutnition et par nes partenaires Eunopéens, panticulierement les
chercheurs de U'Institut de Rechenche pour le Développement de
Mantpellien, ménitent d'étre salués. et vivement enceuragés.
Sassi Qunelly
Directeur Général

de ’Institut National de Nutrition

et de Technologie Alimentaire
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Thé, café et eau / Tea, COffE@ aNd WALEK ........cooeeviriiiiiiieie e 264
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Café, poudre soluble / Coffee prepared, INSTANT..........cccuiiiiiiiiiiie e 266
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atable de composition des aliments tunisiens a été élaborée a partir de données emprun-

téesalalittérature ainsi qu’ a plusieurs bases de données et autres tables de composition

(voir liste des sources de données). Pour chagque aliment figurent, en haut de page, les
noms en frangais (vernaculaire et taxonomique), en anglais, en arabe littéraire et en dialecte
tunisien. Pour chague aliment, |a table de composition comprend la valeur énergétique ainsi que
les teneurs en 34 nutriments, exprimés pour 100g de la partie comestible crue. Pour certains ali-
ments, il arrive que les teneurs en nutriments ne soient pas toutes connues ; dans ces cas a la
place d’ une valeur numérique se trouve I’ abréviation «n.d», pour non déterminé. La proportion
de la partie comestible par rapport al’aiment brut ou tel qu’ acheté, est désignée sous I’ expres-
sion «proportion comestible», et est calculée en faisant le rapport poids de la partie
comestible/poids brut.

Coefficients de Conversion
» Calories : pour convertir les kilocalories en kilojoules, on multiplie les kcal par 4,184.
1 kilocalorie (kcal) = 4,184 kilojoules (kJ)

« Vitamine A : le facteur de conversion dépend de la source de la vitamine A, animale
ou végétale.

1 Retinol Equivalent (RE) 1 Retinol Activity Equivalent (RAE)
* 1 mcg rétinol * 1 mcg retinol
* 6 mcg bétacaroténe » 12 mcg bétacaroténe
* 12 mcg autre provitamine A * 24 mcg autre provitamine A
ou caroténoides ou caroténoides
« 3,33 Ul aliments d’origine animale * RE, si aliments d’origine animale
(retinol) (retinol)
< 5 Ul aliments mixtes (en moyenne) * RE x 0,5, si aliments d'origine végétale
« 10 Ul aliments d’origine végétale (caroténoides)
(caroténoides)
» Vitamine D : pour convertir les unités inteérnationales (Ul) en mcg, on divise par 40.

40 Ul de la vitamine D = 1 mcg de cholécalciférol (vitamine D3)
=1 mcg de ergocalciférol (vitamine D2)

 Vitamine E : la vitamine E peut étre exprimée en Ul, mg ou mg alpha-Tocophérol
Equivalent (aTE).

1 Ul vitamin E = 0,67 mg RRR-alpha-tocopherol (naturel)
1 Ul vitamin E = 0,909 mg tous les alpha-tocopherols (synthétiques)
1 mg alpha-tocopherol = 1 alpha-Tocopherol Equivalent

* Niacine
Niacine Equivalent (NE) = Niacine (mg) + (tryptophane (mg) / 60)

Rapports

Plusieurs rapports alimentaires aident & mieux évaluer I'équilibre qualitatif de la ration
alimentaire. Quand la valeur de I'un des nutriments n’est pas connue ou nulle, le rapport
ne peut étre calculé et a la place de la valeur numérique se trouve I'abréviation “n.a.”,
pour non appliquable.

» Acides Gras Polyinsaturés (g) / Acides Gras Saturés (Q)
» Potassium (mg) / Sodium (mg)

Lors des phases de cuisson, la plupart des aliments voient leur poids se modifier dans
le sens d'une diminution ou d’'une augmentation. Ces variations de poids sont essentiel-
lement liées & des modifications de la teneur en eau et/ou en lipides, et different selon

= TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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le type d’'aliment considéré, mais également selon le mode de cuisson considéré.
Ces variations de poids peuvent étre quantifiées grace aux weight yield factors.

Concernant la teneur en eau, certains aliments vont voir cette derniére augmenter au
cours des phases de cuisson, par absorption de I'eau de cuisson (c’est, par exemple,
le cas des céréales et des pates) ; a contrario, certains aliments vont voir leur teneur
en eau diminuer (c'est, par exemple, le cas des viandes et des poissons).

Concernant la teneur en lipides, on notera que les cuissons de type friture conduisent a
une augmentation de la teneur en lipides par absorption des graisses de cuisson (c'est
typiquement le cas des pommes de terre frites) ; a contrario, certains aliments vont voir
leur teneur en lipides légerement diminuer lors de la cuisson (c’est, par exemple, le cas
de certaines viandes grasses).

A noter que ces phénomeénes de variations des teneurs en eau et en lipides ne sont
pas mutuellement exclusifs. Ainsi, au cours d'une phase de cuisson, un aliment peut a
la fois voir sa teneur en eau diminuer et sa teneur en lipides augmenter, et vice versa.

Les weight yield factors présentés dans la table de composition des aliments tunisiens

sont obtenus par :

 expérimentation en laboratoire (pesée d'un aliment avant et apres cuisson) ;

« calcul a partir de I'aliment cru et du méme aliment cuit de différentes sources de don-
nées, du rapport entre les calories contenues dans 100 g de I'aliment cru sur celles
contenues dans 100 g de l'aliment cuit ;

» compilation des données issues de la littérature.

* Babiker S.A & Yousif O.K. (1990) Chemical Composition and Quality of Camel Meat. Meat
Science 27, 283-287.

* Bognar A. (2002) Tables on weight yield of food and retention factors of food constituents for
the calculation of nutrient composition of cooked foods (dishes), BFE.
Disponible aussi a I'adresse web : www.ubka.unikarlsruhe.de/vvv/2002/sonstige/3/3.pdf]

* Dawood, A.A. & Alkanhal, M.A. (1995) Nutrient Composition of Najdi-Camel Meat. Meat
Science 39, 71-78.

* Elmadfa I, Aign W, Muskat E, Fritzsche D, Cremer HD. (1990) Die groRe GU Nahrwert-Tabelle
(Neuausgabe 1990/91). Grafe und Unzer GmbH, Minchen, zweite Aufl.

* El-Faer et al. (1991) Mineral and Proximate Composition of the Meat of the One-Humped Camel
(Camelus dromedarius). Food Chemistry 42, 139-143.

* Favier, J.C., Ireland-Ripert, J., Toque, C., Feinberg, M. (1995) Répertoire général des aliments.
Table de composition. Deuxieme édition. Lavoisier Tec & Doc, Paris, 897p.

* Institut National de la Stratistiques. Ministére du plan, Institut d’'Economie Quantitative “Ali Bach
Hamba”, Table de composition des aliments a l'usage de la Tunisie. Janvier 1976, 99 p.

* Mc Cance & Widdowson'’s (2002) The Composition of Foods. Sixth Summary Edition. Food
Standard Agency, Cambridge, 537p.

* Rawdah, T.N. et al. (1994) Fatty Acid Composition of the Meat and Fat of the One-Humped
Camel (Camelus dromedarius). Meat Science 37, 149-155.

* USDA database, disponible a I'adresse web :
www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modecode=12354500

Nous remercions Madame F. Harmel pour le soin qu’ elle a apporté a la dactylographie de ce
manuel. Nous tenons a remercier aussi toutes les nutritionnistes qui nous ont aidé a répertorier
les aliments et les plats tunisiens, en menant avec nous des enquétes de consommation alimen-
taire sur tout le territoire tunisien, et particulierement :

L. Beltaifa, A. Ben Ali, C. Ben Ali, F. Ben Hafsa, N. Bettaieb, S. Bhouri, M. Charradi,

A. Gammoudi, L. Tounekti.






NTS TUNISIENS

ALEMI

P TABLE DE COMPOSITION DES

Energie (kcal) 381
Eau (g) 8.32
Fibres alimentaires (g) 0.90
Glucides (g) 91.27
* Fructose (g) 0.00
* Glucose (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00
* Autres sucres (g) 90.37
Cendres (g) 0.09

Y AMIDON
j CORNSTARCH

£ Lo — 3yl o L

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
» Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00
Bétacarotene (mcg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 0.00
Vitamine K (mcg) 0.00
Thiamine B 1 (mg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.00

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 2.00
Cuivre (mg) 0.05
Fer (mg) 0.47
Fhuor (mg) n.d.
Iode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 3.00

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 2.78

Facteur de cuisson n.d.

n. d. . non déterminé

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1594
0.26
0.05
0.01
0.02
0.03
0.00
0.03
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00

0.05
13.00
3.00
2.80
9.00
0.06

0.33

1.00



BISCOTTE ORDINAIRE
TOAST CRAKER, SALTED

O g8 — Jolowwd J)

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 390 Energie (kJ)

Eau (g) 5.10 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 6.30 Lipides (g)

Glucides (g) 76.60 « Acides gras saturés (g)
 Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) nd. <« Oméga 3 (g)

* Maltose (g) nd. «Oméga 6 (g

* Autres sucres (g) 69.36 « Acides gras Trans (g)
Cendres (g) 3.00 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 0.43  Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) 0.90 Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B | (mg) 0.41 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.27 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 93.00 Mangan¢se (mg)
Cuivre (mg) 0.29 Phosphore (mg)
Fer (mg) 3.70 Potassium (mg)
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg)
fode (mcg) nd. Sodium (mg)
Magnésium (mg) 59.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 2.88 Potassium / Sodium

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible

n. d. . non déterminé

1632
[2.10
3.20
0.45
0.78
1.28
0.07
1.21
n.d.
0.00

4.11
0.69
0.10
n.d.
124.00
0.00
0.00

1.13
196.00
202.00

34.80
829.00
2.01

0.24

1.00

N1 TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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BISCOTTE SANS SEL

TOAST CRAKER, UNSALTED
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CoMpPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

« Maltose (¢

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (imcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 {mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

390
5.10
6.30

76.60

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

67.80
3.00

Energic (kl)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
« Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

*» Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.06

n.d.
041
0.27

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

93.00
0.29
3.70

n.d.
n.d.
59.00

Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

2.88

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1632
12.10
3.20
0.45
0.78
1.28
0.07
1.21
n.d.
0.00

4.11
0.69
0.10
n.d.
124.00
0.00
0.00

1.13
196.00
202.00

34.80
19.00
2.01

10.63

1.00



BLE EN GRAINES
WHEAT, DRY
TRITICUM SATIVUM

@B—Ml

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 327 Energie (kl) 1368
Eau (g) 13.10 Protéines (g) 12.61
Fibres alimentaires (g) 12.20 Lipides (g) 1.54
Glucides (g) 65.68 « Acides gras saturés (g) 0.27
* Fructose (g) nd. ¢ Acides gras monoinsaturés (g) 0.20
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.63
* Saccharose (g) nd. «Oméga 3 (g) 0.03
* Maltose (g) nd. <« Oméga6 (g) 0.60
* Autres sucres (g) 58.57 « Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.57 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.90 Niacine B 3 (mg) 5.46
Bétacarotene (mcg) 5.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.95
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.30
Vitamine E (mg) 1.01 Biotine B 8 (mcg) 6.00
Vitamine K (meg) 1.90 Acide folique B 9 (mg) 38.00
Thiamine B | (mg) 0.38 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.12 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 29.00 Manganese (mg) 3.99
Cuivre (mg) 0.43 Phosphore (mg) 288.00
Fer (mg) 3.19 Potassium (mg) 363.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 70.70
Tode (mcg) 0.60 Sodium (mg) 2.00
Magnésium (mg) 126.00 Zinc (mg) 2.65

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 2.33 Potassium / Sodium 181.50

Facteur de cuisson 1.78 Proportion comestible 1.00

=] TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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BRIOCHE
BRIOCHE
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CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 406 Energie (kJ) 1699
Eau (g) 2320 Protéines (g) 8.20
Fibres alimentaires (g) 2.60 Lipides (g) 21.00
Glucides (g) 45.80 = Acides gras saturés (g) 11.66
*» Fructose (g) nd. - Acides gras monoinsaturés (g)  5.53
» Glucose (g) nd. = Acides gras polyinsaturés (g) 1.09
* Saccharose (g) nd. ° Oméga 3 (g) 0.29
» Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) 0.80
* Autres sucres (g) 39.97 <« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.60 « Cholestérol (mg) 67.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 187.00 Niacine B 3 (mg) 2.19
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.86
Vitamine D (mcg) 0.15 Pyridoxine B 6 (mg) 0.06
Vitamine E (mg) 0.43 Biotine B 8 (mcg) 10.03
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 62.00
Thiamine B | (mg) 0.39 Cobalamine B 12 (mcg) 0.16
Riboflavine B 2 (mg) 0.24 Vitamine C (mg) 0.20

MINERAUX

Calcium (mg) 37.00 Manganése (mg) 0.33
Cuivre (mg) 0.08 Phosphore (mg) 105.00
Fer (mg) 2.03 Potassium (mg) 118.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 22.70
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 744.00
Magnésium (mg) 16.00 Zinc (mg) 0.75

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.09 Potassium / Sodium 0.16

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n.d. : non déterminé



COUSCOUS SEC
COUSCOUS-DRY-CUP

‘:,.u&.uS

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

*» Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déerminé

350 Energie (kJ) 1465
[0.13 Protéines (g) 13.44
3.85 Lipides (g 1.50
73.98  Acides gras saturés (g) 0.35
nd. - Acides gras monoinsaturés (g)  0.24
nd. ¢ Acides gras polyinsaturés (g) 0.85
nd. e« Oméga 3 (g n.d.
nd. *Oméga 6 (g n.d.
67.92 « Acides gras Trans (g) 0.00
0.94 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
26.16 Niacine B 3 (mg) 3.89
156.98 Acide pantothénique B 5 (ing) 1.24
0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.11
0.26 Biotine B 8 (mcg) n.d.
n.d. Acide folique B 9 (mg) 20.00
0.29 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
0.10 Vitamine C (mg) 0.32
MINERAUX .
30.00 Manganése (mg) n.d. 2
0.24 Phosphore (mg) 220.00 :
1.85 Potassium (mg) 243 .34 .
nd. Sélénium (mcg) n.d. <
n.d. Sodium (mg) 9.56 >
44.00 Zinc (mg) 0.82 &
RAPPORTS ALIMENTAIRES :
2.41 Potassium / Sodium 25.44 g
3.20 Proportion comestible 1.00 °
9
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FARINE BLANCHE
WHEAT FLOUR, WHITE
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CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 364
Eau (g) 12.00
Fibres alimentaires (g) 0.30
Glueides (g) 74.70
* Fructose (g) n.d.

* Glucose (g) n.d.
e Saccharose (g n.d.
s Maltose (g) n.d.
e Autres sucres (g) 73.60
Cendres (g 0.60

Energie (kJ)

Protéines (g

Lipides (g

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

e Acides gras Trans (g)

« Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) n.d.
Bétacaroteéne (meg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00
Vitamine E (mg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) 0.18
Riboflavine B 2 (mg) 0.06

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (meg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 16.00
Cuivre (mg) n.d.
Fer (mg) 1.70
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) n.d.

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.d.
Facteur de cuisson n.d.

n.d. . non déterminé

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1523
11.00
1.20
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
n.d.

1.30
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00

n.d.
112.00
n.d.
n.d.
2.00
n.d.

n.d.

1.00



FARINE D’ORGE F

BARLEY FLOUR

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kecal) 380 Energie (kl) 1590
Eau (g) 6.88 Protcines (g) 12.00
Fibres alimentaires (g) 16.00 Lipides (g) 4.00
Glucides (g) 76.00 < Acides gras saturés (g) 0.00
+ Fructose (g) 0.00 < Acides gras monoinsatureés (g) n.d.
» Glucose (g) 0.00 -+ Acides gras polyinsaturés (g) n.d.
» Saccharose (g) 0.00 « Oméga 3 (2) n.d.
* Maltose (g) 0.00 +Oméga 6 (g) n.d.
o Autres sucres (g) 60.00 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.12 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 3.20
Bétacaroténe (mcg) 0.00  Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) nd. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B | (mg) 0.24 Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) 0.14 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 0.00 Manganese (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) n.d.
Fer (mg) 2.88 Potassium (mg) 500.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 0.00
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium n.a.
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
n. d. : non déterniné n. a. : non appliquable

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

MAIS, GRAINES SECHES
CORN, DRY SEEDS
ZEA MAYS

5 ygricis AGUAB — ol yainll 5yl

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 365 Energie (kJ) 1527
Eau (g) 10.37 Protéines (g) 9.42
Fibres alimentaires (g) 7.30 Lipides (g) 4.74
Glucides (g) 74.26 - Acides gras saturés (g) 0.67
* Fructose (g) nd. ¢ Acides gras monoinsaturés (g) 1.25
* Glucose (g) nd. < Acides gras polyinsaturés (g) 2.16
* Saccharose (g) nd. °*Oméga3 (g) 0.07
* Maltose (g) nd. *Omégab (g 2.10
* Autres sucres (g) 66.32 * Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.20 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 22.00 Niacine B 3 (mg) 3.63
Bétacaroténe (mcg) 97.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 042
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.62
Vitamine E (mg) 0.49 Biotine B 8 {(mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.30 Acide folique B 9 (mg) 19.00
Thiamine B 1 (mg) 0.39 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 7.00 Manganese (mg) 0.49
Cuivre (mg) 0.31 Phosphore (mg) 210.00
Fer (mg) 2.71 Potassium (mg) 287.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 15.50
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 35.00
Magnésium (mg) 127.00 Zinc (mg) 2.21
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.24 Potassium / Sodium 8.20
Facteur de cuisson 0.73 Proportion comestible 0.55

n. d. : non déterminé

=Y
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ORGE PERLE, CRU
PEARLED BARLEY-DRY
HORDEUM VULGARE

J.. &—J.. L ‘

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

352
10.09
15.60
77.72

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.
61.32

.11

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

*» Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

2.00
13.00
n.d.
0.02
2.20
0.19
0.11

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUZX

29.00
0.42
2.50

n.d.
n.d.
79.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

2.30

2.86

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1473
9.91
.16
0.24
0.15
0.56
0.06
0.51
0.00
0.00

4.60
0.28
0.26
2.08
23.00
0.00
0.00

1.32
221.00
280.00

37.70

9.00

2.13

3111

1.00

TaBLE DE COMPOSI{TION DLS ALIMENTS TUNISIENS
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PAIN AU CHOCOLAT
ROLL, CHOCOLATE-FILLED

Ao MSLdLy (Figays - AW gS gLy fuga

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

» Glucose (g)

e Saccharose (g

* Maltose (g)

e Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (meg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)
Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

418 Energie (k) 1747
21.01 Protéines (g) 8.4]
3.88 Lipides (g) 24.43
44.05 « Acides gras saturés (g) 13.81
nd. -« Acides gras monoinsaturés (g)  6.98
n.d. -« Acides gras polyinsaturés (g) [.35
nd. e Oméga 3 (g) 0.28
nd. <« Oméga 6 (g) 1.07
n.d. e Acides gras Trans (g) n.d.
2.24  « Cholestérol (mgj 67.50
VITAMINES
12430 Niacine B 3 (mg) 2.08
n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.06
0.51 Biotine B 8 (mcg) n.d.
n.d. Acide folique B 9 (mg) 25.90
0.36 Cobalamine B 12 (mcg) 0.27
0.23  Vitamine C (mg) 0.18
MINERAUX
40.70 Manganese (mg) n.d.
0.29 Phosphore (mg) 136.20
2.46 Potassium (mg) 189.50
n.d. Sélénium (mcg) n.d.
nd. Sodium (mg) 671.00
45.40 Zinc (mg) 1.08
RAPPORTS ALIMENTAIRES
0.10 Potassium / Sodium 0.28
n.d. Proportion comestible 1.00

n.d. > non déterminé



PAIN DE MIE
BREAD, SANDWICH LOAF

Al i

COMPOSITION POUR

100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 269 Energie (kJ) 1126
Eau (g) n.d. Protéines (g) 7.69
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 3.85
Glucides (g) 50.00 < Acides gras saturés (g) 0.00
» Fructose (g) nd. « Acides gras monoinsaturés (g) n.d.
* Glucose (g) nd. e Acides gras polyinsaturés (g) n.d.
» Saccharose (g) nd. «Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) 46.15 « Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) n.d. < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES
Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 3.08
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 9231
Thiamine B | (mg) 0.46 Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) 0.26 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 76.92 Manganeése (mg) n.d.
Cuivre (Img) n.d. Phosphore (mg) n.d.
Fer (mg) 2.77 Potassium (mg) n.d.
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) n.d.
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 576.92
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

ALIMENTAIRES

n.d. Potassium / Sodium n.d.

n.d. Proportion comestible 1.00

NS

r's TUNISIE

TABLE DL COMPOSITION DES ALIMEN
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PAIN, BAGUETTE
BREAD, FRENCH

Q@b.o.o _ !"IN .“OJ

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lTode (mcg)
Magnésium (mg)

274
34.30
3.00
51.90
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
48.66
2.00

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00
n.d.
0.30
1.00
0.52
0.33

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

75.00
0.19
2.53
nd.
5.42
27.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déterminé

1.08

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1146
8.80
3.00
0.64
1.22
0.69
0.03
0.66

n.d.
0.00

4.75
0.39
0.04
1.05
148.00
0.00
0.00

0.51
105.00
113.00

31.50
609.00
0.87

0.19

1.00



PAIN, COMPLET
BREAD, WHOLE MEAL

sl i — JolSI i

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

« Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

s Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)
Magnésium (mg)

250
37.70
6.40
46.40
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
29.95
2.20

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.34
2.20
0.41
0.34

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

91.00
0.25
3.47

n.d.
n.d.
53.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

1.14

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1046
10.00
3.80
0.81
1.52
0.92
0.06
0.87
n.d.
0.00

4.37
0.51
0.33
2.98
118.00
0.07
0.30

1.49
176.00
204.00

29.50
487.00
1.27

0.42

1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

b
\I
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CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. * non détermine

PAIN, MBASSESS

ettt oS — s

305 Energie (kJ)
32.59 Protéines (g)
2.85 Lipides (g)

4931 « Acides gras saturés (g)
0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)

0.00 = Acides gras polvinsaturés (g)

0.00 <« Omega 3 (g)
0.00 <« Oméga 6 (g)

46.23 < Acides gras Trans (g)
1.90 « Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B S (mg)

0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
1.19 Biotine B 8 (mcg)

10.60 Acide folique B 9 (mg)
0.49 Cobalamine B 12 (mcg)

0.31 Vitamine C (mg)
MINERAUX

71.25 Manganéese (mg)
0.18 Phosphore (mg)
2.40 Potassium (mg)
nd. Sélénium (meg)
5.15  Sodium (mg)

25.65 Zinc (mg)

2.67 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1277
8.36
7.85
1.33
2.18
3.55
0.37
3.18
n.d.
0.00

4.51
0.37
0.04
1.00
140.60
0.00
0.00

0.48
99.75
107.35
29.93
578.55
0.83

0.19

1.00



PAIN, MLAWI

E9Ne i —

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 262 Energie (kJ)

Eau (g) 28.98 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 1.26 Lipides (g)

Glucides (g) 44.26 « Acides gras saturés (g)

» Fructose (g) 0.00 - Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) 0.00 -« Acides gras polyinsaturés (g)
» Saccharose (g) 0.00 < Oméga 3 (g)

» Maltose (g) 0.00 +Oméga 6 (g)

» Autres sucres (g) 42.22 » Acides gras Trans (g)
Cendres (g) L9« Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 0.99 Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) 9.65 Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B 1 (mg) 0.14 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 9.90 Manganeése (mg)
Cuivre (mg) 0.06 Phosphore (mg)
Fer (mg) 0.70 Potassium (mg)
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg)
Tode (mcg) 68.00 Sodium (mg)
Magnésium (mg) 14.10 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 3.95 Potassium / Sodium

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible

1097
7.10
5.68
0.77
1.06
3.02
0.35
2.67
0.00
0.00

1.38
0.17
0.03
n.d.
21.60
0.00
0.00

0.19
74.40
55.80

0.00

590.90

0.32

0.09

1.00

ISTENS
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ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DIES
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PAIN, ORGE
BARLEY BREAD

ol i — a3

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 233
Eau (g) 36.67
Fibres alimentaires (g) 9.60
Glucides (g) 46.06
*» Fructose (g) 0.00
* Glucose (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00
* Autres sucres (g) 36.00
Cendres (g) 2.17

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g

* Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00
Bétacaroténe (mcg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B | (mg) 0.37
Riboflavine B 2 (mg) 0.13

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 1.85
Cuivre (mg) n.d.
Fer (mg) 1.86
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) 68.00
Magnésium (mg) 3.70

Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.a.

Facteur de cuisson n.d.

n.d. . non déterminé a.a. - non appliquable

Potassium / Sodium

Proportion comestible

973
7.94
240
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

2.48
0.00
0.05
n.d.
11.10
0.28
0.00

n.d.
n.d.
329.61
n.d.
591.85
0.14

0.56

1.00



PAIN, TABOUNA

Mj-.'t-b..._...” #__ i .

T

ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

244
37.67
1.62
44.53
0.00
0.00
0.00
0.00
41.57
1.93

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

+ Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00
0.00
0.56
4.83
0.37
0.09

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

11.85
0.08
0.85

n.d.

68.00

22.50

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

3.86

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1021
8.01
3.16
0.42
0.56
1.62
0.18
1.43
0.00
0.00

2.14
0.23
0.09
n.d.
39.90
0.28
0.00

0.25
76.80
104.01
0.00
592.65
0.56

0.18

1.00

BN )
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PAIN, TAGINE

O L s — i

COMPOSITION POUR 100 G PE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 266 Energie (k}) 1111
Eau (g) 33.58 Protéines (g) 8.35
Fibres alimentaires (g) 2.34 Lipides (g) 5.63
Glucides (g) 44.16 = Acides gras saturés (g) 0.81
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 1.10
* Glucose (g) 0.00 < Acides gras polyinsaturés (g) 3.15
* Saccharose (g) 0.00 « Oméga 3 (g) 0.36
* Maltose (g) 0.00 = Oméga 6 (g) 2.79
» Autres sucres (g) 40.28 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.96  + Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 2.54
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.35
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.11
Vitamine E (mg) .07 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 9.65 Acide folique B 9 (mg) 54.30
Thiamine B 1 (mg) 0.39 Cobalamine B 12 (mcg) 0.28
Riboflavine B 2 (mg) 0.10  Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

E Calcium (mg) 12.05 Manganése (mg) 0.37
c Cuivre (mg) 0.11 Phosphore (mg) 81.60
£ Fer (mg) 0.87 Potassium (mg) 141.21
Fluor (mg) n.d.  Sélénium (mcg) 0.00
lode (meg) 68.00 Sodium (mg 592.45
Magnésium (mg) 31.90 Zinc (mg) 0.77

RAPPORTS ALIMENTAIRE

Polyinsaturés / Saturés 3.89 Potassium / Sodium 0.24
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLEL DE COMPOSITION DLS ALIMEN

n.d. : non déterniné

N
N



PATE ALIMENTAIRE, CRUE
PASTA DRIED

e — Slomao]!

ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 371
Fau (g) 10.25
Fibres alimentaires (g) 2.40
Glucides (g) 74.69
* Fructose (g) 0.80
= Glucose (g) 0.80
* Saccharose (g) 0.80
* Maltose (g) 1.00
* Autres sucres (g) 68.89
Cendres (g) 0.70

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (meg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés ()
 Acides gras monoinsaturés (g)
= Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 0 (g)

» Acides gras Trans (g)

« Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.16

n.d.
0.09
0.06

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

18.00
0.25
1.30

n.d.
n.d.
48.00

Mangan¢se (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 2.88

Facteur de cuisson

n.od o non déterminé

3.70

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1552
12.78
1.58
0.23
0.19
0.65
0.06
0.59
n.d.
0.00

1.70
0.43
0.11
1.00
18.00
0.00
0.00

0.69
150.00
162.00

62.20

7.00

1.21

23.14

0.86

OUN DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLLE DE COMPOSIT

N
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TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
B

PATE FEUILLETEE, CRUE
PASTRY PUFF, UNCOOKED

Lo — A3 gaiadl Oliao|

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (gj

* Glucose (g)

s Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

[ode (mcg)
Magnésium (mg

551 Energie (kJ)
8.50 Protéines (g)
1.50 Lipides (g)
45.10 -« Acides gras saturés (g)

nd. e Acides gras monoinsaturés (g)

nd. < Acides gras polyinsatures (g)
nd. = Oméga3 (g)
nd. *Omeéga 6 (g)
42.86 -« Acides gras Trans (g)
[.00 < Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.10 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.54 Biotine B 8 (mcg)

16.10 Acide folique B 9 (mg)

0.40 Cobalamine B 12 (mcg)

0.28 Vitamine C (mg)

MINERAUX

10.00 Manganése (mg)
0.11 Phosphore (mg)
2.56 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)

16.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non determiné

0.51 Potassium / Sodium

0.99 Proportion comestible

2305
7.30
38.10
9.64
21.60
4.89
0.25
4,65
n.d.
0.00

4.17
0.00
0.02
n.d.
78.00
0.00
0.00

0.49
60.00
61.00
24.20

249.00

0.53

0.24

1.00



RIZ, CRU
DRY RICE, POLISHED, RAW
ORYSA SATIVA

239~ ¥

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 360 Energie (kJ) 1506
Eau (g) 12.89 Protéines (g) 6.61
Fibres alimentaires (g) 1.18 Lipides (g) 0.58
Glucides (g) 79.34  « Acides gras saturés (g) 0.16
» Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.18
* Glucose (g) 0.17 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.16
* Saccharose (g) 0.17 + Oméga 3 (g) 0.03
» Malfose (g) 0.08 « Oméga 6 (g) 0.13
* Autres sucres (g) 77.66 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.58 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) n.d. Niacine B 3 (mg) 1.60
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 1.34
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.15
Vitamine E (mg) 0.09 Biotine B 8 (mcg) 3.00
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 9.00
Thiamine B 1 (mg) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.05 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 9.00 Manganése (mg) 1.10
Cuivre (mg) 0.11 Phosphore (mg) 108.00
Fer (mg) 0.80 Potassium (mg) 86.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 15.00
lode (mcg) 13.80 Sodium (mg) 1.00
Magnésium (mg) 35.00 Zinc (mg) 1.16

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.98 Potassium / Sodium 86.00

Facteur de cuisson 3.08 Proportion comestible 1.00

FTABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
3.}



NS

LUNTSIE

MPOSITION

i

TABLL

Energie (kcal)

Lau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (¢)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Malrose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (meg)
Vitamine D (meg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (ing)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)
Fer (mg)
Fluor (mg)
lode (meg)

Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

!

iedl s non déterming

SEMOULE
SEMOLINA FLOUR UNENRICHED

Ao — (381

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

360
12.67
3.90
72.83
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
67.13
0.77

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

« Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsatureés (g)
« Acides gras polyinsaturés (g)
« Oméga 3 (g)

« Oméga 6 (g)

o Acides gras Trans (g)

o Cholesterol (ng)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.26

n.d.
0.28
0.08

MINE

17.00
0.19
1.23
n.d.
n.d.
47.00

2.87

n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 3 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B & (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine ' {mg)

RAUX

Manganeése (mg)
Phosphore {mg)
Potassium (mg)
Sélenium (meg)
Sodium (mg)
Zince (mg)

ALIMENTAIRES

Potasstum / Sodium

Proportion comestible

1506
12.68
1.05
0.15
0.12
0.43
0.04
0.39
0.00
0.00

3.31
0.58
0.10
n.d.
72.00
0.00
0.00

0.62
136.00
186.00

n.d.

1.00

1.05

186.00

1.00



SORGHO
SORGHUM-WHOLE GRAIN
SORGHUM VULGARE

£33 — i lSadl 83

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 339 Energie (k]) 1418
Eau (g) 9.20 Protéines (g) [1.30
Fibres alimentaires (g) 10.00 Lipides (g) 3.30
Glucides (g) 66.03  « Acides gras saturés (g) 0.46
» Fructose (g) nd. e Adcides gras monoinsaturés (g) 0.99
* Glucose (g) nd. e Acides gras polyinsaturés (g) 1.37
* Saccharose (g) nd. « Oméga 3 (g) 0.07
» Maltose (g) nd. = Oméga 6 (g) 1.31
» dutres sucres (g) 63.43 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g 1.57 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 2.93
Bétacaroténe (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) 0.07 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B | (mg) 0.24 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.14  Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

NISIENS

Calcium (mg) 28.00 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) 287.00
Fer (mg) 4.40 Potassium (mg) 350.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (meg) n.d. o
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 6.00 B
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) n.d. :

RAPPORTS ALIMENTAIRES -
Polyinsaturés / Saturés 3.00 Potassium / Sodium 58.33

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPO

N
~
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PATATE DOUCE, CRUE
SWEET POTATO, RAW
IPOMOEA BATATAS

A0 gl Unllas — glond! Lolla Jf

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 76 Energie (kJ) 318
Eau (g) 79.78 Protéines (g) 1.57
Fibres alimentaires (g) 3.00 Lipides (g) 0.05
Glucides (g) 17.61 = Acides gras saturés (g) 0.02
* Fructose (g) 0.71 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) 1.01  « Acides gras polyinsaturés (g) 0.01
* Saccharose (g) 2.17 « Omégua 3 (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00 - Oméga 6 (g) 0.01
* Autres sucres (g) 10.72 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.99 < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 1454.00 Niacine B 3 (mmg) 0.56
Bétacaroténe (meg) 8727.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.80
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.21
Vitamine E (mg) 0.26 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 1.80 Acide folique B 9 (mg) 14.00
Thiamine B 1 (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg) 22.70
MINERAUX
Calcium (mg) 30.00 Manganése (mg) 0.26
Cuivre (mg) 0.15 Phosphore (mg) 47.00
Fer (mg) 0.61 Potassium (mg 337.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.60
Iode (mcg) nd. Sodium (mg) 13.00
Magnésium (mg) 25.00 Zinc (mg) 0.30

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Satures 0.78 Potassium / Sodium 25.92

Facteur de cuisson 0.78 Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé

NISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS 11

N
©



POMME DE TERRE, FRITE
POTATO FRENCH FRIES

adie Usllay — Al odl Lslla

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 310
Eau (g) 41.27
Fibres alimentaires (g 2.65
Glucides (g) 37.17
» Fructose (g) 0.00
» Glucose (g) 0.00
» Saccharose (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00
* Autres sucres (g) 34.51
Cendres (g) 2.10

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)
 Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polvinsaturés (g)
e Oméga 3 (g}

« Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

« Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00
Bétacaroténe (meg) 0.00
Vitamine D (imcg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8§ (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

NS

IS

Calcium (mg) 17.70
e Cuivre (mg) n.d.
E Fer (mg) 0.96
= Fluor (ing) n.d.
i lode (mcg) n.d.
e Magnésium (mg) n.d.
z Polyinsaturés / Saturés n.d.
f Facteur de cuisson n.d.

1

n.d. : non déterminé

w
(=]

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1296
3.54
15.93
3.10
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
3.19

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
778.76
n.d.

n.d.

0.49



POMME DE TERRE, CRUE
POTATOES, RAW
SOLANUM TUBEROSUM

— sl

40 ol

ComMPOSITION POUR 100 G

Energie (kcal) 77
Eau (g) 79.34
Fibres alimentaires (g) 2.20
Glucides (g) 17.47
» Fructose (g) 0.27
* Glucose (g) 0.33
s Saccharose (g) 0.17
» Maliose (g) 0.00
* Autres sucres (g) 14.49
Cendres (g) 1.08

DE PORTION COMESTIBLE

Energie (k])

Protéines (g)

Lipides (g)

» Acides gras saturés (g)

e Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.20
Bétacarotene (mceg) 1.00
Vitamine D (mcg) 0.00
Vitamine E (mg) 0.01
Vitamine K (mcg) 1.90
Thiamine B | (mg) 0.08
Riboflavine B 2 (mg) 0.03

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B [2 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

Caleium (mg) 12.00
Cuivre (mg) 0.11
Fer (mg) 0.78
Fluor (mg) n.d.
lode (meg) n.d.
Magnésium (mg) 23.00

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.65

Facteur de cuisson 0.94

n d. > non détermine

Potassium / Sodium

Proportion comestible

322
2.02
0.09
0.03
0.00
0.04
0.01
0.03
0.00
0.00

1.05
0.30
0.30
n.d.
16.00
0.00
19.70

0.15
57.00
421.00
0.30
6.00
0.29

70.17

0.80

IENS

UNTS

TABLE DE COMPOSITION DIS ALIMENTS

1o
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POMME DE TERRE, CHIPS, SALEE
POTATO, CRISPS, SALTED

ety U Uy — g U Ua I}

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 536 Energie (kl) 2243
Eau (g) 1.90 Protéines (g) 7.00
Fibres alimentaires (g) 4.50 Lipides (g) 34.60
Glucides (g) 52.90 -« Acides gras saturés (g) 10.96
» Fructose (g) n.d. e Acides gras monoinsaturés (g)  9.84
* Glucose (g) nd. - Acides gras polyinsaturés (g) 12.17
*» Saccharose (g) nd. <« Oméga 3 (g) 0.19
* Maltose (g) nd. *Omeéga 6 (g) 11.98
* Autres sucres (g) 48.18 « Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 3.60 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 3.83
Beétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.40
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.66
Vitamine E (mg) 9.11 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 22.10 Acide folique B 9 (mg) 45.00
Thiamine B | (mg) 0.17 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 31.10

MINERAUKX

Calcium (mg) 24.00 Manganése (mg) 0.44
Cuivre (mg) 0.31 Phosphore (mg) 165.00
Fer (mg) 1.63 Potassium (mg) 1275.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 8.10
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 594.00
Magnésium (mg) 67.00 Zinc (mg) 1.09

RAPPORTS ALIMENTATIRES

Polyinsaturés / Saturés .11 Potassium / Sodium 2.15

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

n. d. : non déterming

w
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POMME DE TERRE, CHIPS, SALEE | POTATO, CRISPS, SALTED
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FENUGREC, GRAINES ENTIERES
FENUGREEK, SEED, GROUND
TRIGONELLA FOENUM-GRAECUM

aS s — Al

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 380
Eau (g .60
Fibres alimentaires (g) 45.00
Glucides (g) 56.00
* Fructose (g) n.d.
* Glucose (g) n.d.
*» Saccharose (g) n.d.
» Maltose (g) n.d.
o Autres sucres (g) n.d.
Cendres (g) 3.20

Energie (k1)

Protéines (g)

Lipides (g)

= Acides gras saturés (g)
» dcides gras monoinsaturés (g)
= Acides gras polvinsaturés (¢)
* Omeéga 3 (g)

= Oméga 6 (g)

« Acides gras Trans (g)

s Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A {meg) 6.00
Bétacaroténe (mcg) 3.96
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine I (mg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B | (mg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B [2 (incg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 150.00
Cuivre (mg) n.d.
Fer (mg) 9.30
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) n.d.

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés n.d.

Facteur de cuisson n.d.

wod o mon détermine

Manganese (mg)
Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Selenium (mcg)

Sodium (mg)

Zine (mg)

ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1590
26.80
3.30
n.d.
n.d.
fud,
n.d.
n.d.
0.00
n.d.

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
12.00

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
44.00
n.d.

n.d.

1.00

UNISIENS

SITION BDES ALIMI TS

ABLE DEF CoMPO
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FEVE SECHE, CRUE
BROAD BEAN (FAVA), DRY
VICIA FABA

rold J 98 - aaedl J 9ol

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)
* Maltose (g)

» Autres sucres (g

Cendres (g)

Vitamine A (mcg) 6.00
Bétacaroténe (mcg) 32.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 0.05
Vitamine K (mcg) 9.00
Thiamine B 1 (mg) 0.56
Riboflavine B 2 (mg) 0.33
) MINE
2 Calcium (mg) 103.00
= Cuivre (mg) 0.82
; Fer (mg) 6.70
= Fluor (mg) n.d.
E lode (mcg) n.d.
2 Magnésium (mg) 192.00
é
% Polyinsaturés / Saturés 2.47
° Facteur de cuisson 3.10

n. d. . non déterminé

(%)
(=]

341
10.98
25.00
58.29

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.
27.59

3.08

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

» Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

RAUX

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Séléntum (mcg)
Sedium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRE

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1427
26.12
1.53
0.25
0.30
0.63
0.05
0.58
0.00
0.00

2.83
0.98
0.37
n.d.
423.00
0.00
1.40

1.63
421.00
1062.00
8.20
13.00
3.14

81.69

0.31



HARICOT BLANC, SEC, CRU
KIDNEY BEAN, DRY, RAW
PHASEOLUS VULGARIS

=

A0 Aol slinn slugd - Adlodl ¢ L guolal|

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 333.00 Energie (kJ) 1393.00
Eau (g) 11.75 Protéines (g) 23.58
Fibres alimentaires (g) 2490 Lipides (g) 0.83
Glucides (g) 60.01 < Acides gras saturés (g) 0.12
* Fructose (g) n.d. e Acides gras monoinsaturés (g)  0.06
Glucose (g) n.d. e Acides gras polyinsaturés (g) 0.46
* Saccharose (g) nd. = Oméga 3 (g) 0.28
* Maltose (g) nd. -+« Oméga 6 (g) 0.18
* Autres sucres (g) 32.88 o Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 3.83 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 2.06
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.78
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.40
Vitamine E (mg) 0.22 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 19.00 Acide folique B 9 (mg) 394.00
Thiamine B 1 (mg) 0.53 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.22  Vitamine C (mg) 4.50
MINERAUKX
Calcium (mg) 143.00 Manganése (mg) 1.02
Cuivre (mg) 0.96 Phosphore (mg) 407.00
Fer (mg) 8.20 Potassium (mg) 1406.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 3.20
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 24.00
Magnésium (mg) 140.00  Zinc (mg) 2.79
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.83 Potassium / Sodium 58.58
Facteur de cuisson 2.38 Proportion comestible 1.00

n. d. : non détermine

DLES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION
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LENTILLE, SECHE
LENTILS, RAW
LENS ESCULENTA

7ol (e — Bl uctal|

ComroSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energic (keal) 338 Energie (k) 1414
Eau (g) 11.19  Protéines (g) 28.06
Fibres alimentaires (g) 30.50 Lipides (g) 0.96
Glucides (g) 537.09 « Acides gras saturés (g) 0.14
* Fructose (g) nd. = Acides gras monoinsaturés (g)  0.16
= Glucose (g) nd. = Acides gras polvinsaturés (g) 0.45
s Saccharose (g) n.d. * Oméga 3 (g) 0.10
= Maltose (g) nd. = Oméga 6 (g) 0.35
= Autres sucres () 21.19 < Acides grus Trans (g) 0.00
Cendres (g) 2.70 = Cholestérol (me) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 4.00 Niacine B 3 (mg) 2.62
Bétacaroténe (meg) 23.00  Acide pantothénique B 5 (mg) 1.85
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.54
Vitamine E (mg) 0.33  Biotine B ¥ (mcg n.d.
Vitamine K (mcg) 500 Acade folique B 9 (mg) 433.00
Thiamine B 1 (mg) 0.48 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.25 Viamine C (mg) 6.20

MINERAUX

LINISILE

AL IMEN

OMPOSITION DI

DRCH i

L

TABLE

38

Calcium (mg) 51.00 Manganc¢se (mg) 1.43
Cuivre (mmg) 0.85 Phosphore (mg) 454.00
Fer (mg) 9.02 Potassium (mg) 905.00
Fluor (mg) nd.  Selénium (meg) 8.20
fode (mcg) n.d. Sodium (mg) 10.00
Magnésium (mg) 107.00 Zinc (mg) 3.6l
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.31 Potassium / Sodium 90.50
Facteur de cuisson 2.89 Proportion comestible 1.00

nod. s onon diterming



POIS CHICHE SEC
CHICK PEAS
CICER ARIETINUM

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

» Glucose (g)

s Saccharose (g)

* Maltose (g

» dutres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (meg)
Vitamine D (meg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

5]

364 Energie (kJ) 1523

11.53 Protéines (g) 19.30
17.40 Lipides (g) 6.04
60.65 « Acides gras saturés (g) 0.63
n.d. e Acides gras monoinsaturés (g) 1.36

n.d. -« Acides gras polyinsaturés (g) 2.69

nd. ¢ Oméga 3 (g 0.10

nd. « Oméga 6 (o) 2.59
32.55 s dcides gras Trans (g} 0.00
248 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

6.00 Niacine B 3 (mg) 1.54
40.00 Acide pantothénique B 5 (ing) [.59
n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.54

0.82 Biotine B 8 (mncg) n.d.

9.00 Acide folique B 9 (mg) 557.00

0.48 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.21 Vitamine C (mg) 4.00

MINERAUX

105.00 Manganése (mg) 2.20
0.85 Phosphore (mg) 366.00

6.24 Potassium (mg) 875.00

nd.  Sélénium (mcg) 8.20

n.d. Sodium (mg) 24.00
115.00 Zinc (mg) 343

RAPPORTS ALIMENTAIRES

430 Potassium / Sodium 36.46

2.07 Proportion comestible 1.00

Facteur de cuisson

n.d. > non déterminé

SITERS

{
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ARTICHAUT, CRU
ARTICHOKE, GLOBE, RAW
CYNARA SCOLYMUS

A Ay LB — (B gy (oS gl iy

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 47 Energie (kJ) 197
Eau (g) 84.94 Protéines (g) 3.27
Fibres alimentaires (g) 5.40 Lipides (g) 0.15
Glucides (g) 8.36 ¢ Acides gras saturés (g) 0.04
* Fructose (g) nd. - Acides gras monoinsaturés (g) 0.0l
* Glucose (g) nd. - Acides gras polyinsaturés (g) 0.06
*» Saccharose (g) nd. =« Oméga3 (g 0.02
* Maltose (g) nd. <+ Oméga 6 (g) 0.05
* Autres sucres (g) 3.11 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.13 = Cholesterol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 1.05
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.34
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.12
Vitamine E (mg) 0.19 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 14.00 Acide folique B 9 (mg) 68.00
Thiamine B 1 (mg) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.07 Vitamine C (mg) 11.70

MINERAUX

Calcium (mg) 44.00 Manganése (mg) 0.26 =
Cuivre (mg) 0.23 Phosphore (mg) 90.00 =
Fer (mg) 1.28 Potassium (mg) 370.00 £
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.20
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 94.00 E
Magnésium (mg) 60.00 Zinc (mg) 0.49 ;
RAPPORTS ALIMENTAIRES :

o

Polyinsaturés / Saturés 1.80 Potassium / Sodium 3.94 %
Facteur de cuisson 0.94 Proportion comestible 0.40 j

n. d. . non déterminé

H
-



NTS TUNI|STENS
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EUOMPOSITIC

Y

AUBERGINE, CRUE
EGGPLANT, RAW
SOLANUM MALONGENA

o Jladon - planinldl

ComrosiTioON POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal) 24 Energic (k)

Eau (g) 92.41 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) n.d. Lipides (g)

Glucides (g) 570« Acides gras saturés (g)

» Fructose (g) nd. = Acides gras monoinsatures (g)
* Glucose (g) nd. e Adcides gras polyinsatures (g)
s Saccharose (g) nd. = Oméga 3 ()

« Maltose (g) nd. *«Oméga 6 (g)

= Autres sucres (g) nd. < dcides gras Trans (g)
Cendres (g) 0.70 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacaroténe (meg) 16.00  Acide pantothénique B 3 (mg)
Vitamine D (mcg) nd.  Pyridoxine B 6 (mg)

Vitamine E (Ing) 0.30 Biotine B 8 (meg)

Vitamine K (mecg) 3.50 Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B | (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 9.00 Mangancse (mg)
Cuivre (mg) 0.08 Phosphore (ing)
Fer (mg) 0.24  Potassium (mg)
Fluor (mg) n.d,  Sélénium (meg)
lode (meg) n.d.  Sodium (mg)
Magnésium (mg) 14.00 Zinc {mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsatures / Saturés 224 Potassium / Sodium
Facteur de cuisson 0.94 Proportion comestible
| SoHaar U;'_ fernne

100
1.01
0.19
0.03
0.02
0.08
0.01
0.06
0.00
0.00

0.65
0.28
0.08
n.d.
22.00
0.00
2.20

(.25
25.00
230.00
0.30
2.00
0.16

115.00

(.81



BETTE, CRUE
SWISS CHARD, RAW
BETA VULGARIS

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g

e Fructose (g)

*» Glucose (g)

*» Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (imcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

19
92.66
1.60
3.74
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
1.04
1.60

Energie (kJ)

Protéines (g

Lipides (g)

= Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g
« Acides gras polvinsaturcs (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

e Acides gras Trans (g)

* Cholestérol (mg)

VITAMINES

612.00
3647.00
n.d.
1.89
830.00
0.04
0.09

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERALUX

51.00
0.18
1.80

n.d.
n.d.
81.00

a3

091

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

79
1.80
0.20
0.03
0.04
0.07
0.01
0.06
0.00
0.00

0.40
0.17
0.10
6.00
14.00
0.00
30.00

0.37
46.00
379.00
0.90
213.00
0.36

.78

0.92

MENTS TUN

OSITION DES
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MTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMI

H
H

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B [ (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

BETTERAVE ROUGE, CRUE

BEETROOT, RAW

. BETA MACROCARPA ESCULENTA

o Bl - Bl

ComMpOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

43
87.58
2.80
9.56
0.21
0.21
6.35
n.d.
0.00
1.08

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

+ Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
s Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

4.00
20.00
n.d.
0.04
0.20
0.03
0.04

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

16.00
0.08
0.80

n.d.
n.d.
23.00

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

2.26

0.96

Potassium / Sodium

Proportion comestible

180
1.61
0.17
0.03
0.03
0.06
0.01
0.06
0.00
0.00

0.33
0.16
0.07
n.d.
109.00
0.00
4.90

0.33
40.00
325.00
0.70
78.00
0.35

4.17

0.67



CARDON, CRU
CARDOON, RAW
CYNARA CARDUNCULUS

RSV JEE Y. JEN |

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 22  Energie (kJ) 92
Eau (g) 93.46 Protéines (g) 0.76
Fibres alimentaires (g) 1.70 Lipides (g) 0.11
Glucides (g) 5.33 s Acides gras saturés (g) 0.01
» Fructose (g) n.d. = Acides gras monoinsaturés (g)  0.02
* Glucose (g) n.d. - Acides gras polyinsaturés (g) 0.04
* Saccharose (g) nd. < Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) 0.04
* Autres sucres (g) 1.83 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.34 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 12.00 Niacine B 3 (mg) 0.29
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.10
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg) 22.00
Thiamine B | (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03  Vitamine C (mg) 1.70

MINERAUX

Calcium (mg) 72.00 Manganese (mg) 0.13
Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 23.00
Fer (mg) 0.73 Potassium (mg) 392.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 1.00
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 176.00
Magnésium (mg) 43.00 Zinc (mg) 0.18

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.67 Potassium / Sodium 2.23

Facteur de cuisson 0.91 Proportion comestible 0.49

n. d. : non déterminé

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

2
3]
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SIF

DES A

TABLE DE COMPOSTITION

CAROTTE, CRUE
CARROT, RAW
DAUCUS CAROTA

4o dyylidw — p

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 41  Energic (kI) 172
Eau (g) 88.29 Protéines (g 0.93
Fibres alimentaires (g) 3.00 Lipides (g) 0.24
Glucides (g) 9.58 = Acides gras saturés (g) 0.03
» Fructose (g) 0.53 « Acides gras monoinsaturés (g) 0.01
* Glucose (g) 0.57 = Acides gras polvinsatuiés (g) 0.10
e Saccharose (g) 3.44 « Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (¢) 0.00 « Oméga 6 (g) 0.10
» Autres sucres (g) 2.04 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.97 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 1204.00 Niacine B 3 (ing) 0.98
Bétacaroténe (nicg) 5774.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.27
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.14
Vitamine I (mg) 0.66 Biotine B 8 (mcg) 5.00
Vitamine K (mcg) 13.20 Acide folique B 9 (mg) 19.00
Thiamine B 1 (img) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg) 5.90

MINERAUX

Calcium (mg) 33.00 Manganese (Img) 0.14
Cuivre (mg) 0.05 Phosphore (mg) 35.00
Fer (mg) 0.30 Potassium (mg) 320.00
Fluor (mg) nd.  Sélénium (meg) 0.10
lode (meg n.d. Sodium (mg) 69.00
Magnésium (mg) 12.00 Zinc (mg) 0.24

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 3.19 Potassium / Sodium 4.64

Facteur de cuisson 0.92 Proportion comestible 0.89

nod s non déterming

F -3
<



CELERI BRANCHE, CRU
CELERY STALK, RAW
APIUM GRAVEOLENS

45 3858 31591 - ud S 3190

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 11 Energie (kJ) 46
Eau (g) 94.40 Protéines (g) 0.90
Fibres alimentaires (g) 2.00 Lipides (g 0.10
Glucides (g) 1.50 < Acides gras saturés (g) n.d.
* Fructose (g) n.d. = Acides gras monoinsaturés (g) n.d.
» Glucose (g) nd. «Acides gras polyinsaturés (g) n.d.
* Saccharose (g) nd. - Omégu 3 (g) n.d.
« Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) n.d.
» Autres sucres (g) nd. = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) nd. = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) n.d. Niacine B 3 (mg) 0.40
Bétacarotenc (mcg) 60.00  Acide pantothénique B 5 (mg) 0.40
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.07
Vitamine E (mg) 0.20 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 18.00
Thiamine B 1 (mg) 0.05 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg) 8.00
MINERAUX
Calcium (mg) 52.00 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) 32.00
Fer (mg) 0.50 Potassium (mg) 305.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) n.d.
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 110.00
Magnésium (mg) 14.00 Zinc (mg) n.d.
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium 217
Facteur de cuisson 1.22 Proportion comestible 0.86

n. d. : non déterminé

NISTENS

ALIMENTS TI
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TABLT DE COMPOSITION
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CELERI-RAVE, CRU
CELERY, RAW
APIUM GRAVEOLENS

P FS [ty — B SIN (ul

NTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIME

B
=]

g ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE
Energie (kcal) 14 Energie (kJ) 59
Eau (g) 95.43 Protéines (g) 0.69
Fibres alimentaires (g) 1.60 Lipides (g) 0.17
Glucides (g) 2.97 -« Acides gras saturés (g) 0.04
 Fructose (g) 0.38 = Acides gras monoinsaturés (g) 0.03
* Glucose (g) 0.41 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.08
* Saccharose (g) 0.08 * Oméga 3 (g) 0.00
» Maltose (g) 0.00 ~« Oméga 6 (g) 0.08
* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.75 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 44.00 Niacine B 3 (mg) 0.32
Bétacaroteéne (mcg) 270.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.25
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.07
Vitamine E (mg) 0.27 Biotine B 8 (mcg) 0.10
Vitamine K (mcg) 29.30 Acide folique B 9 (mg) 36.00
Thiamine B 1 (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg) 3.10
MINERAUX
Calcium (mg) 40.00 Manganése (mg) 0.10
Cuivre (mg) 0.04 Phosphore (mg) 24.00
Fer (mg) 0.20 Potassium (mg) 260.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.40
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 80.00
Magnésium (mg) 11.00  Zinc (mg) 0.13
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.88 Potassium / Sodium 3.25
Facteur de cuisson 0.91 Proportion comestible 0.89

n. d. : non déterminé



CHAMPIGNON, CRU
MUSHROOM, RAW
AGARICUS BISPORUS

o plad — ylasll

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

» Succharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

22

92.46

1.20
3.24
0.17
1.69
0.00
0.00
0.18
0.85

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

» Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
s Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
1.90 Pyridoxine B 6 (mg)
0.01 Biotine B 8 (mcg)

0.10 Acide folique B 9 (mg)
0.09 Cobalamine B 12 (mcg)
0.42 Vitamine C (mg)
NERAUNX

3.00 Manganése (mg)

0.32 Phosphore (mg)

0.52 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

3.00 Sodium (mg)

9.00 Zinc (mg)

ALIMENTAIRES

3.02

0.73

Potassium / Sodium

Proportion comestible

92
3.11
0.34
0.05
0.01
0.14
0.00
0.13
0.00
0.00

3.85
1.51
0.12
16.00
16.00
0.04
2.40

0.05
85.00
314.00
8.90
4.00
0.52

78.50

0.90

TUNISIENS

TS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMI

B
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MPOSITION DES ALIMENTS TLHUNISIEN

TABLE DE CO
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Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

» Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Culvre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

fode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIME

Polyinsaturés /

Facteur de cuisson

n.od. o non déterming

Saturés

CHOU VERT, CRU
CABBAGE, GREEN, RAW
BRASSICA OLERACEA

o S - S

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

24
92.15
2.00
5.58
1.65
1.79
0.12
0.02
0.00
0.71

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

» Acides gras satures (g)

*» Acides gras monoinsaturés (g}
* Acides gras polvinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

18.00
90.00
n.d.
0.15
60.00
0.05
0.04

Niacine B 3
Acide pantothénique B 5 (mg)

(mg)

Pyridoxine B 6 (mg)
Biotine B 8 (mcg)
Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

47.00
0.02
0.59

n.d.
n.d.
15.00

3.75

0.96

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

NTAITRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

100
1.44
0.12
0.02
0.01
0.06
0.03
0.03
0.00
0.00

0.30
0.14
0.10
2.00
43.00
0.00
32.20

0.16
23.00
246.00
0.90
18.00
0.18

13.67

0.80



CHOU-FLEUR, CRU
CAULIFLOWER, RAW
BRASSICA OLERACEA

& HS9p — daidl)

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Irau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

» dutres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Betacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B [ (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

25
91.91
2.50
5.30
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.40
0.71

Energie (kI)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

» Acides gras monoinsatures (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Omégu 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

2.00
8.00
n.d.
0.08
16.00
0.06
0.06

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

22.00
0.04
0.44

n.d.
n.d.
15.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

nod  non deéterminé

3.09

0.97

Potassium / Sodium

Proportion comestible

105
1.98
0.10
0.02
0.01
0.07
0.05
0.02
0.00
0.00

0.53
0.65
0.22
1.50
57.00
0.00
46.40

0.16
44.00
303.00
0.60
30.00
0.28

10.10

0.39

NISTENS

NTS T1L

TON DES ALIMI

TABLE DF COMPQSIT

3]
N



TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

CONCOMBRE, CRU
CUCUMBER PEELED, RAW
CUCUMIS SATIVUS

982 — HLs!

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 12 Energie (kJ) 50
Eau (g) 96.73 Protéines (g) 0.59
Fibres alimentaires (g) 0.70 Lipides (g) 0.16
Glucides (g) 2.16 « Acides gras saturés (g) 0.01
* Fructose (g) 0.75 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) 0.63 « Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g 0.00 « Oméga 3 (g) 0.00
» Maltose (g) 0.00 « Omégu 6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) 0.08 -« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 0.36 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 8.00 Niacine B 3 (mg) 0.04
Bétacaroténe (mcg) 31.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.24
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05
Vitamine E (mg) 0.03 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 7.20 Acide folique B 9 (mg) 14.00
Thiamine B 1 (mg) 0.03 Cobalamine B 12 {mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 3.20

MINERAUX

Calcium (mg) 14.00 Manganese (mg) 0.07
Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 21.00
Fer (mg) 0.22 Potassium (mg) 136.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.10
lode (meg) n.d. Sodium (mg) 2.00
Magnésium (mg) 12.00 Zinc (mg) 0.17

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.23 Potassium / Sodium 68.00

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.73

n.d. : non détermine

O
N



CORETE

CHORCHORUS OLINOPUS
A glo — A glodl

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 227 Energie (kJ) 948
Eau (g) 21.33 Protéines (g) 31.00
Fibres alimentaires (g) 8.07 Lipides (g) 1.67
Glucides (g) 21.92  « Acides gras saturés (g) 0.25
* Fructose (g) n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.11
* Glucose (g) n.d. e Acides gras polyinsaturés (g) 0.80
* Saccharose (g) nd. <« Oméga 3 (g) 0.01
» Maltose (g) nd. < Oméga 6 (g 0.78
*» Autres sucres (g) nd. = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 10.53 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 3706.66 Niacine B 3 (mg) 8.40
Bétacarotene (mcg) 22240.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.48
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg 4.00
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 820.00
Thiamine B 1 (mg) 0.89 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 3.64 Vitamine C (mg) 246.67

MINERAUX

Calcium (mg 1386.66 Manganese (mg) 0.82
Cuivre (mg) 1.70 Phosphore (mg) 553.33
Fer (mg) 31.73 Potassium (mg) 3726.66
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 6.00
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 53.33
Magnésium (mg) 426.67 Zinc (mg) 5.27

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.16 Potassium / Sodium 69.87

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible n.d.

n. d. : non déterminé

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

3]
w



NISIENS

FOSITION DES

TABRLE DIF COM

[
F-Y

COURGE, PULPE, CRUE
PUMPKIN, PEELED, RAW
CUCURBITA MAXIMA

o o] £ 5B — o g !

CompPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

e Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maliose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (meg)
Vitamine D (meg)
Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non détermind

26
91.00
0.50
6.50
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
4.64
0.80

Energie (kJ)

Protcines (g)

Lipides (g)

= Acides grus saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
« Acides gras polvinsaturés (g)
* Oméga 3 (¢)

= Oméga 6 (g)

s Acides gras Trans (g)

= Cholestérol (mg)

VITAMINES

738.00
3100.00
n.d.
1.06
1.10
0.05
0.11

MINE

21.00
0.13
0.80
n.d.
n.d.
12.00

0.10

1.30

Niacme B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B & (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B [2 (mcg)
Vitamine C (mg)

RAUX

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Seléntum (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

109
1.00
0.10
0.05
0.01
0.01
0.00
0.00
0.00
0.00

0.60
0.30
0.06
n.d.
16.00
0.00
9.00

0.13
44.00
340.00
0.30
1.00
0.32

340.00

0.70



COURGETTE, CRUE
ZUCCHINI, RAW
CUCURBITA PEPO VAR MELOPEPO CV ZUCCHINI

i g8 — a2l

Composition pour 100 g de portion comestible

Energie (kcal) 16 Energie (kl) 67
Eau (g) 94.64  Protéines (g) 1.21
Fibres alimentaires (g) 1.10  Lipides (g) 0.18
Glucides (g) 3.35  « Acides gras saturés (g) 0.04
* Fructose (g) 0.95 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.01
= Glucose (g) 0.75 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.08
» Saccharose (g) 0.03 < Omeéga 3 (g) 0.05
= Maltose (g) 0.00 = Omégu 6 (g) 0.03
* Autres sucres (g) 0.52 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.62 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 20.00 Niacine B 3 (mg) 0.49
Bétacaroténe (mceg) 120.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.16
Vitamine D (meg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.22
Vitamine E (mg) 0.12  Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 430 Acide folique B 9 (mg 29.00
Thiamine B | (mg) 0.05 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.14 Vitamine C (mmg) 17.00

MINERAUX

Calcium (mg) 15.00 Manganese (mg) 0.18
Cuivre (mg) 0.05  Phosphore (mg) 38.00
Fer (mg) 0.35 Potassium (mg) 262.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.20
Tode (mcg) nd. Sodium (mg) 10.00
Magnésium (mg) [7.00  Zinc (mg) 0.29

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 2.05 Potassium / Sodium 26.20

Facteur de cuisson 0.88 Proportion comestibie 0.85

n.d. : non détermine

SIENS

MPOSITION



ENDIVE, CRUE
ENDIVE, RAW
CICHORIUM ENDIVIA, CICHORIUM INTYBUS

. (o a3 — Lo (AU Caa |

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 17 Energie (kJ) 71
Eau (g) 94.52 Protéines (g) 0.90
Fibres alimentaires (g) 3.10 Lipides (g) 0.10
Glucides (g) 4.00 < Acides gras saturés (g) 0.02
* Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) nd. < Acides gras polyinsaturés (g) 0.04
* Saccharose (g) nd. <« Oméga 3 (g 0.01
* Maltose (g) nd. <+ Oméga 6 (g) 0.04
* Autres sucres (g) n.d. < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.47 < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (ing) 0.16
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.15
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 37.00
Thiamine B | (mg) 0.06 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 2.80
i MINERAUX
;_ Calcium (mg) 19.00 Manganeése (mg) 0.10
2 Cuivre (mg) 0.05 Phosphore (mg) 26.00
f Fer (mg) 0.24 Potassium (mg) 211.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (meg) 0.20
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 2.00
Magnésium (mg) 10.00  Zinc (mg) 0.16

RAPPORTS ALIMENTAIRES

n
n
<

Polyinsaturés / Saturés 1.83 Potassium / Sodium 10

Facteur de cuisson 0.89 Proportion comestible 0.89

TABLE DE COMPOSITION DES ALIME

n. d.: non déterminé

3]
(-]



EPINARD, CRU
SPINACH, RAW
SPINACIA OLERACEA

L = ikt

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

<

Energie (kcal) 23 Energie (kJ) 96
Eau (g) 91.40 Protéines (g) 2.86
Fibres alimentaires (g 2.20 Lipides (g) 0.39
Glucides (g) 3.63 « Acides gras saturés (g) 0.06
*» Fructose (g) 0.15 -« Acides gras monoinsaturés (g)  0.01
* Glucose (g) 0.11 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.17
*» Saccharose (g) 0.07 + Oméga 3 (g) 0.14
* Maltose (g) 0.00 <+ Omega 6 (g) 0.03
* Autres sucres (g) 1.01 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.72 = Cholesterol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 938.00 Niacine B 3 (mg) 0.72
Bétacarotene (mcg) 5626.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.07
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.20
Vitamine E (mg) 2.03 Biotine B 8 (mcg) 0.10
Vitamine K (mcg) 482.90 Acide folique B 9 (mg) 194.00
Thiamine B 1 (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.19 Vitamine C (mg) 28.10

MINERAUX

Calcium (mg) 99.00 Manganese (mg) 0.90
Cuivre (mg) 0.13  Phosphore (mg) 49.00
Fer (mg) 2.71 Potassium (mg) 558.00
Fluor {mg) nd. Séléntum (mcg) 1.00
lode (mcg) 2.00 Sodium (mg) 79.00
Magnésium (mg) 79.00  Zinc (mg) 0.53

RAPPORTS ALIMENTATIRES
Polyinsaturés / Saturés 2.62 Potassium / Sodium 7.06

Facteur de cuisson 0.77 Proportion comestible 0.72

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

n. d. : non déterminé

[3)]
~



FENOUIL, CRU
FENNEL, BULB, RAW
ANETHUM PHOENICULUM

- ‘“;:"_}”L.Hﬂ-.‘—.:)-d-lil-“

J
ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE
Energie (keal) 31 Energie (kJ) 130
Eau (g) 90.21  Protéines (g 1.24
Fibres alimentaires (g) 3.10  Lipides (g) 0.20
Glucides (g 7.29 = Acides gras saturés (g) n.d.
* Fructose (g) nd. s Acides gras monoinsatuiés (g) n.d.
» Glucose (g) nd. = Acides gras polvinsaturés (g) n.d.
« Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g) n.d.
s Maltose (g) nd. ¢ Oméga 6 (g) n.d.
= Autres sucres (g) 4.03 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.05 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 14.00 Niacine B 3 (mg) 0.64
Bétacaroténe (meg) n.d.  Acide pantothénique B 5 (mg) 0.23
Vitamine D (meg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B § (mcg) n.d.
Vitamine K (mecg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 27.00
Thiamine B | (mg) 0.01  Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03  Vitamine C (mg) 12.00
MINERAUNX
; Calcium (mg) 4900 Manganese (mg) 0.19
e Cuivre (mg) 0.07  Phosphore (mg) 50.00
— Fer (mg) 0.73 Potassium (mg) 414.00
5 Fluor (mg) nd.  Sélénium (meg) 0.70
5 lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 52.00
4 Magnésium (mg) 17.00  Zinc (mg) 0.20
: RAPPORTS ALIMENTAIRES
i Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium 7.96
f Facteur de cuisson 0.83 Proportion comestible 0.72

wod. - non déermine

o
=]



FENOUIL, FEUILLE, CRU
FENNEL, LEAF, RAW

ANETHUM PHOENICULUM

o owbean (g e — B paiid! 319! TR

ComprosITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 20 Energie (k) g4
Eau (g) 86.00 Protéines (g) 243
Fibres alimentaires (g) 3.33 Lipides (g) 0.30
Glucides (g) 6.15 = Acides gras saturés (g) n.d.
* Fructose (g) nd. e dcides gras monoinsaturés (g) n.d.
= Glucose (g) nd. = Acides gras polvinsaturés (g) n.d.
» Succharose (g) nd. * Oméga 3 (g) n.d.
» Maltose (g) nd. * Omega 6 (g) n.d.
e Autres sucres (g) nd. = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 5.00 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 522.00 Niacine B 3 (mg) 0.20
Bétacarotene (meg) 3132.00  Acide pantothénique B 5 (mg) 0.25
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.10
Vitamine I (mg) n.d. Biotine B 8 (icg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 100.00
Thiamine B 1 (mg) 0.23  Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.11  Vitamine C (mg) 93.00

MINERAUX

Calcium (mg) 109.00 Manganese (mg) n.d.
Cuivre (mg) 0.06  Phosphore (mg) 51.00
Fer (mg) 2.70 Potassium (mg) 494 .00 :
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) n.d. =
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 86.00 =
Magnésium (mg) 49.00  Zinc (mg) 0.25

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium el =
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.80 -
. d. . non déterming -



FEVE FRAICHE, CRUE
BROAD BEAN, RAW

da" VICIA FABA
3y ‘fjtbi J}:ﬁ - J}.&J‘

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 72  Energie (kJ) 301
Eau (g) 81.00 Protéines (g) 5.60
Fibres alimentaires (g) 4.20 Lipides (g) 0.60
Glucides (g) 11.70 = Acides gras saturés (g) 0.14
*» Fructose (g) n.d. e Acides gras monoinsaturés (g)  0.02
* Glucose (g) n.d. * Acides gras polyinsaturés (g) 0.31
* Saccharose (g) nd. = Oméga 3 (g) 0.19
» Maltose (g) nd. «Oméga 6 (g) 0.12
* Autres sucres (g) 1.80 e« Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.10 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 36.00 Niacine B 3 (mg) 1.50
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.09
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04
Vitamine E (mg) 1.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 96.00
Thiamine B 1 (mg) 0.17 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.11  Vitamine C (mg) 33.00

MINERAUX

Calcium (mg) 22.00 Manganese (mg) 0.32
Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 95.00
Fer (mg) 1.90 Potassium (mg) 250.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 1.20
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 50.00
Magnésium (mg) 38.00 Zinc (mg) 0.58

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 2.25 Potassium / Sodium 5.00

Facteur de cuisson 1.16 Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

1. d. : non déterminé
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GOMBO, CRU
OKRA, RAW
HIBISCUS ESCULENTUS

40 daglid - acel

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 31 Energie (kJ]) 130
Eau (g) 90.17 Protéines (g) 2.00
Fibres alimentaires (g) 3.20 Lipides (g) 0.10
Glucides (g) 7.03  « Acides gras saturés (g) 0.03
* Fructose (g) 0.34 « Acides gras monoinsaturés (g)  0.02
* Glucose (g) 0.21 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.03
* Saccharose (g) 0.65 * Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00 + Oméga 6 (g) 0.03
* Autres sucres (g) 2.63 - Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.70 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 38.00 Niacine B 3 (mg) 1.00
Bétacaroténe (mcg) 225.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.25
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.22
Vitamine E (mg) 0.36  Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 53.00 Acide folique B 9 (mg) 88.00
Thiamine B 1 (mg) 0.20 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg) 21.10

MINERAUX

Calcium (mg) 81.00 Manganése (mg) 0.99
Cuivre (mg) 0.09 Phosphore (mg) 63.00
Fer (mg) 0.80 Potassium (mg) 303.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.70
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 8.00
Magnésium (mg) 57.00 Zinc (mg) 0.60

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.04 Potassium / Sodium 37.88

Facteur de cuisson 1.10 Proportion comestible 0.86

n. d. . non déterminé

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

[=2)
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HARICOT VERT, CRU
GREEN BEAN, RAW
PHASEOLUS VULGARIS

EL“uc-lJ.;a.a- Ay — ol asdl e Ld uolaldl

ComprPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 29  Energie (kI) 123
Eau (g) 93.59  Protéines (g) 1.18
Fibres alimentaires (g) 2.35 Lipides (g 0.00
Glucides (g 4.70 = Acides gras satures (g) 0.00
« Fructose (g) nd. = Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) n.d. e Acides gras polvinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) nd. = Oméga 3 (g) 0.00
« Maltose (g) nd. ¢ Oméga 6 (g) 0.00
» Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.53  « Cholesterol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 23.52 Niacine B 3 (mg) n.d.
Bétacaroténe (meg) 135.59  Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (meg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B [ (ing) n.d. Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) n.d. Vitamine C (mg) 1.41

MINERAUX

Calcium (mg) 23.52 Manganese (mg) n.d.
- Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) n.d.
- Fer (mg) 0.42 Potassium (mg) n.d.
o Fluor (mg) n.d.  Sélénium (mecg) n.d.
3 lode (meg) nd. Sodium (mg) 11.76
Magnésium (mg) nd.  Zinc (mg) n.d.

BN

RAPPORTS ALIMENTAIRES

POSITIUN

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium n.d.
= Facteur de cuisson 1.00 Propertion comestible 0.90
B n.d. : now déterminé n. a. . nan appliguable

(2]
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LAITUE, CRUE
LETTUCE, RAW
LACTUCA SATIVA

P—M‘

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 10 Energie (k) 42
Eau (g) 96.26  Protcines (g) 0.81
Fibres alimentaires (g) 1.00  Lipides (g) 0.11
Glucides (g) 2.09 = Acides gras saturés (g) 0.01
» Fructose (g) 0.55 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) 0.55  « Acides grus polyinsaturés (g) 0.06
» Saccharose (g) 0.00 » Oméga 3 (g) 0.04
= Maltose (¢) 0.00 » Omega 6 (g) 0.02
* Autres sucres (g) 0.00 e« Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 031 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 32.00 Niacine B 3 (mg) 0.12
Bétacaroténe (meg 192.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.12
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05
Vitamine E (mg) 0.03 Biotine B 8 (mmcg) 1.90
Vitamine K (mcg) 24,10 Acide folique B 9 (mg) 56.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 3.90
MINERAUX
Calcium (mg) 20.00 Manganese (ng) 0.13
Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 22.00
Fer (mg) 0.35 Potassium (mg) 152.00
Fluor (mg) nd. Sclénium (meg) 0.50
[ode (mcg) 3.30  Sodium (mg) 9.00
Magnésium (mg) 8.00 Zinc (mg) 0.16
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.93 Potassium / Sodium 16.89
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.66

ISTENS

NTS

TON DES ALIMI

TABLEE DE COMPOSIT

[+1]
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NAVET, CRU
TURNIP, RAW
BRASSICA NAPUS

(2 e — el

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 28 Energie (kJ) 117
Eau (g) 91.87 Protéines (g) 0.90
Fibres alimentaires (g) 1.80 Lipides (g) 0.10
Glucides (g) 6.43 » Acides gras saturés (g) 0.01
* Fructose (g) 0.00 < Acides gras monoinsaturés (g)  0.01
* Glucose (g) 2.97 e Acides gras polyinsaturés (g) 0.05
* Saccharose (g) 0.83 + Omega 3 (g) 0.04
* Maltose (g) 0.00 « Oméga 6 (g) 0.01
* Autres sucres (g) 0.83 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.70  » Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.40
Betacaroteéne (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.20
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.09
Vitamine E (mg) 0.03 Biotine B 8 (mcg) 0.10
Vitamine K (mcg) 0.10 Acide folique B 9 (img) 15.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 21.00
; MINERAUKX
= Calcium (mg) 30.00 Manganése (mg) 0.13
c Cuivre (mg) 0.09 Phosphore (mg) 27.00
; Fer (mg) 0.30 Potassium (mg) 191.00
= Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.70
- lode (mcg) nd. Sodium (mg) 67.00
E Magnésium (mg) 11.00 Zinc (mg) 0.27
2 RAPPORTS ALIMENTAIRES
R
% Polyinsaturés / Saturés 4.82 Potassium / Sodium 2.85
E Facteur de cuisson 0.95 Proportion comestible 0.81

n.d. : non déterminé
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OIGNON, CRU
WHITE ONION, RAW
ALLIUM CEPA

= Jas — Jiad

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 42 Energie (kJ) 176
Eau (g) 88.54 Protéines (g) 0.92
Fibres alimentaires (g) 1.40 Lipides (g) 0.08
Glucides (g) 10.11 = Acides gras saturés (g) 0.02
» Fructose (g) 1.16 < Acides gras monoinsaturés (g)  0.02
» Glucose (g) 1.95 < Acides gras polyinsaturés (g) 0.05
* Saccharose (g) 1.16 + Oméga 3 (g) 0.00
» Maltose (g) 0.00 « Oméga 6 (g) 0.01
* Autres sucres (g) 4.43 « Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.35 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.20 Niacine B 3 (mg) 0.08
Bétacaroténe (meg) 1.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.12
Vitamine D (meg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.15
Vitamine E (mg) 0.02 Biotine B 8 (mcg) 3.50
Vitamine K (meg) 0.40 Acide folique B 9 (mg) 19.00
Thiamine B 1 (mg) 0.05 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 6.40

MINERAUX

Calcium (mg) 22.00 Manganése (mg) 0.13
Cuivre (mg) 0.04 Phosphore (mg) 27.00
Fer (mg) 0.19 Potassium (mg) 144.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 0.50
lode (mcg) 2.00 Sodium (mg) 3.00
Magnésium (mg) 10.00 Zinc (mg) 0.16

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 2.37 Potassium / Sodium 48.00

Facteur de cuisson 0.85 Proportion comestible 0.90

ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES

[+1]
(3]
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PERSIL, FRAIS
FRESH PARSLEY, RAW
PETROSELINUM CRISPUM

(P egas — ugddadl

C OMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 36 Energie (kJ) 151
Eau (g) 87.71  Protéines (g) 2.97
Fibres alimentaires (g) 3.30 Lipides (g 0.79
Glucides (g) 6.33 = Acides gras saturés (g) 0.13
» Fructose (g) n.d. ¢ Acides gras monoinsaturés (g) 0.30
= Glucose (g) n.d. « Acides gras polvinsaturés (g) 0.12
» Saccharose (g) nd. = Oméga 3 (g) 0.01
» Maltose (g} nd. =« Oméga 6 () 0.12
 Autres sucres (g) 2.18 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 220 = Cholesterol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 842.00 Niacine B 3 (mg) 1.31
Bétacarotene (meg) 5054.00 Acide panfothénique B 5 (mg) 0.40
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.09
Vitamine E (mg) 0.75 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 1640.00 Acide folique B 9 (mg) 152.00
Thiamine B 1 (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (incg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.10  Vitamine C (mg) 133.00

MINERAUX

Calcium (mg) 138.00 Manganese (mg) 0.16
Cuivre (mg) 0.15 Phosphore (mg) 58.00
Fer (mg) 6.20 Potassium (mg) 554.00
Fluor (mg) nd.  Sélénium (meg) 0.10
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 56.00
Magnésium (mg) 50.00 Zinc (mg) 1.07

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.94 Potassium / Sodium 9.89

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.95

n.od onon déterming



Energie (kcal)
EFau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (g)

» Glucose (g)

s Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (meg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

PETIT POIS, CRU
GREEN PEA, RAW
PISUM SATIVUM

A Wikl — Al S

CoMpPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

81
78.86
5.10
t4.46
0.39
0.12
4.99
0.17
3.69
0.87

Energic (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

e 4cides gras satures (g)
 Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
» Omega 3 (g)

* Oméga 6 (g)

e Acides gras Trans (g)

« Cholestérol (mg)

VITAMINES

76.00
449.00
n.d.
0.12
24.80
0.27
0.13

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

25.00
0.18
1.47
n.d.
2.00
33.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Seéléntum (meg)
Sedium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non détermine

2.63

0.95

Potassium / Sodium

Proportion comestible

339
5.42
0.40
0.07
0.04
0.19
0.04
0.15
0.00
0.00

2.09
0.10
0.17
0.50
65.00
0.00
40.00

0.41
108.00
244.00

1.80

5.00

1.24

48.80

0.38

NTS TUNISIENS

POSIETION DES ALIME

ABLE DE COM

67



TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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POIREAU, CRU
LEEK, RAW
ALLIUM PORRUM

? ‘\.u&\.wb_ﬂ Sl p S

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 61 Energie (kJ) 255
Eau (g) 83.00 Protéines (g) 1.50
Fibres alimentaires (g 1.80 Lipides (g) 0.30
Glucides (g) 14.15 = Acides gras saturés (g) 0.04
*» Fructose (g) n.d. e Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.17
* Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g) 0.10
* Maltose (g) nd. * Oméga 6 (g) 0.07
* Autres sucres (g) 8.45 -+ Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.05 < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 166.00 Niacine B 3 (mg) 0.40
Bétacaroténe (mcg) 1000.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.14
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.23
Vitamine E (mg) 0.92 Biotine B 8 (mcg) 1.40
Vitamine K (mcg) 47.00 Acide folique B 9 (mg) 64.00
Thiamine B 1 (mg) 0.06 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 12.00

MINERAUX

Calcium (mg) 59.00 Manganése (mg) 0.48
Cuivre (mg) 0.12 Phosphore (mg) 35.00
Fer (mg) 2.10 Potassium (mg) 180.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 1.00
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 20.00
Magnésium (mg) 28.00 Zinc (mg) 0.12

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 4.15 Potassium / Sodium 9.00

Facteur de cuisson 1.96 Proportion comestible 0.44

n.d. : non déterminé



POIVRON VERT, CRU

SWEET GREEN, PEPPER, RAW

CAPSICUM ANNUUM

o pa Jald - g3l Jatd

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

20 Energie (kJ)
93.89 Protéines (g)
1.70 Lipides (g)
4.64 « Acides gras saturés (g)

1.13 = Acides gras monoinsaturés (g)
1.17 « Acides gras polyinsaturés (g)

0.11 » Oméga 3 (g)

0.00 <« Oméga 6 (g)

0.54 + Acides gras Trans (g)
0.43  + Cholestérol (mg)

VITAMINES

36.00 Niacine B 3 (mg)

208.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.37 Biotine B 8 (mcg)

7.40 Acide folique B 9 (mg)
0.06 Cobalamine B 12 (mcg)
0.03 Vitamine C (mg)

MINERAUX

10.00 Manganese (mg)
0.07 Phosphore (mg)
0.34 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
1.00 Sodium (mg)

10.00  Zinc (mg)

1.07 Potassium / Sodium

0.96 Proportion comestible

84
0.86
0.17
0.06
0.01
0.06
0.01
0.05
0.00
0.00

0.48
0.10
0.22

n.d.

11.00

0.00

80.40

0.12

20.00
175.00

0.00
3.00
0.13

58.33

0.82

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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TABLE DE COMPOSITION Dl

=~
o

RADIS, CRU
RED RADISH, RAW
RAPHANUS SATIVUS

J2 -

-1}

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

« Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (meg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (ing)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (meg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : nan diéterminé

16
95.27
n.d.
3.40
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
(.55

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g

« Acides gras saturés (g)
 Acides gras monoinsaturés (g)
» Acides gras polvinsaturés (g)
» Oméga 3 (g)

> Oméga 6 (9)

« Acides gras Trans (g)

o Cholesterol (ing)

VITAMINES

0.70
4.00
n.d.
0.00
1.30
0.01
0.04

MINE

25.00
0.05
0.34

n.d.
1.00
10.00

1.50

n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8§ (mcg)

Acide fohque B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (imcg)
Vitamine C (mg)

RAUX

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Selénium {(meg)
Sodium {mg
Zipe (mg)

ALITMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

67
0.68
0.10
0.03
0.02
0.05
0.03
0.02
0.00
0.00

0.25
0.17
0.07
r.d.
25.00
0.00
14.80

0.07
20.00
233.00
0.60
39.00
0.28

5.97

0.90



TOMATE, CONCENTREE
TOMATO PASTE, UNSALTED

Mwﬁpb%—pbwl@ﬁ

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energic (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

s Fructose (g)

« Glucose (g)

» Saccharose (g)

« Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Betacaroténe (micg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

[ode (mcg)
Magnésium (mg)

82
73.50
4.50
18.91
5.00
491
0.26
0.24
4.00
2.80

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

» Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
 Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

152.00
901.00
n.d.
4.30
11.40
0.06
0.15

MINE

36.00
0.37
2.98
n.d.
n.d.
42.00

Niacine B 3 {mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

RAUX

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Selenium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

1.60

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

343
4.32
0.47
0.10
0.07
0.16
0.01
0.15
0.00
2.00

3.08
0.14
0.22
3.16
12.00
0.00
21.90

0.30
83.00
1014.00
5.30
98.00
0.63

10.35

1.00

DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

~J
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TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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TOMATE, CRUE
TOMATO-RAW, RED
SOLANUM LYCOPERSICUM

@pbub—sﬂ@1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 18 Energie (kJ) 75
Eau (g) 94.50 Protéines (g) 0.88
Fibres alimentaires (g) 1.20 Lipides (g) 0.20
Glucides (g) 3.92 « Acides gras saturés (g) 0.04
* Fructose (g) 1.38  Acides gras monoinsaturés (g)  0.04
* Glucose (g) 1.25 « Acides gras polyinsaturés (g) 0.12
* Saccharose (g) 0.00 < Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00 + Omega 6 (g) 0.11
*» Autres sucres (g) 0.09 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.50  Cholesterol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 84.00 Niacine B 3 (mg) 0.59
Bétacarotene (mcg) 449.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.09
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.08
Vitamine E (mg) 0.54 Biotine B 8 (mcg) 4.00
Vitamine K (mcg) 7.90 Acide folique B 9 (mg) 15.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 12.70

MINERAUX

Calcium (mg) 10.00 Manganeése (mg) 0.11
Cuivre (mg) 0.06 Phosphore (mg) 24.00
Fer (mg) 0.27 Potassium (mg) 237.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.00
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 5.00
Magnésium (mg) 11.00 Zinc (mg) 0.17

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 3.00 Potassium / Sodium 47.40

Facteur de cuisson 1.00 Proportion comestible 091

n. d. : non déterminé









Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (¢)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Auires sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 {mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnesium (mg)

w.'. ‘ &a _ e e ’ ‘

ABRICOT
APRICOT, RAW
PRUNUS ARMENIACA

4%  Energie (kI)
86.35 Protéines (g)
2.00 Lipides (g)
11.12 = Acides gras saturés (g)
0.93 < Acides gras monoinsaturés (g)
2.34 s Acides gras polvinsalurés (g)
5.79 = Oméga 3 (g)
0.06 = Oméga 6 (g)
0.00 » Adcides gras Trans (g)
0.75 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

192.00 Niacine B 3 (mg)
1094.00  Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.89 Biotine B 8 (mcg)
3.30  Acide folique B 9 (mg)
0.03 Cobalamine B 12 (meg)
0.04 Vitamine C (mg)

MINERAUX

13.00 Manganése (mg)
0.08 Phosphore (mg)
0.39 Potassium (mg)
n.d. Sclenium (meg)
nd. Sodium (mg)

10.00  Zine (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

2.85 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

-

ComMposITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

201
1.40
(.39
0.03
0.17
0.08
0.00
0.08
0.00
0.00

0.60
0.24
0.05
n.d.
9.00
0.00
10.00

0.08
23.00
259 .00
0.10
1.00
.20

)
LM

19.00

0.93
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- ABRICOT SEC
h_._' APRICOT, DRY
- PRUNUS ARMENIACA

"J“ &'L‘ZJH‘ - o . " - o "

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 238 Energie (ki) 996
Eau (g) 31.09 Protéines (g) 3.65
Fibres alimentaires (g) 7.80 Lipides (g) 0.46
Glucides (g) 54.82 = Acides gras saturés (g) 0.03
» Fructose (g) nd. e Acides gras monoinsaturés (g)  0.20
* Glucose (g) n.d. < Acides gras polyinsaturés (g) 0.09
» Saccharose (g) nd. *Oméga3 (g n.d.
» Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. < Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 3.05 -« Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 724.00 Niacine B 3 (mg) 3.00
Bétacaroténe (mcg) nd. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.75
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.16
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 10.30
Thiamine B | (mg) 0.01 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.15 Vitamine C (mg) 2.40
) MINERAUX
’;—f Calcium (mg) 45.00 Manganese (mg) 0.28
2 Cuivre (mg) 0.43 Phosphore (mg) 117.00
E Fer (mg) 4.70 Potassium (mg) 1378.00
s Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.20
2 Tode (mcg) nd. Sodium (mg) 10.00
2 Magnésium (mg) 47.00 Zinc (mg) 0.74
E RAPPORTS ALIMENTAIRES
C% Polyinsaturés / Saturés 2.81 Potassium / Sodium 137.80
2 Facteur de cuisson nd. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé

~
=]



ANANAS, FRAIS
PINEAPPLE, FRESH
ANANUS COMOSUS, ANANAS SATIVUS

e — bl

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 48 Energie (kJ) 201
Eau (g) 86.46 Protéines (g) 0.54
Fibres alimentaires (g) 1.40 Lipides (g) 0.12
Glucides (g) [2.63 < Acides gras saturés (g) 0.01
* Fructose (g) 2.05 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.01
* Glucose (g) 1.74 « Acides gras polyinsaturés (g) 0.04
* Saccharose (g) 547 -« Oméga 3 (g) 0.02
* Maltose (g) 0.00 +Oméga 6 (g) 0.02
* Autres sucres (g) 1.97 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.24 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 6.00 Niacine B 3 (mg) 0.49
Bétacaroténe (meg) 34,00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.21
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.11
Vitamine E (mg) 0.02 Biotine B 8 (mcg) 0.30
Vitamine K (mcg) 0.70 Acide folique B 9 (mg) 15.00
Thiamine B 1 (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 36.20

MINERAUX

Calcium (mg) 13.00 Manganése (mg) 1.18 ;
Cuivre (mg) 0.10 Phosphore (mg) 8.00 Z
Fer (mg) 0.28 Potassium (mg) 115.00 .
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.10
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 1.00
Magnésium (mg) 12.00 Zinc (mg) 0.10

RAPPORTS ALIMENTATIRES
Polyinsaturés / Saturés 4.67 Potassium / Sodium 115.00

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.52

TABLE DE COMPOSITION DLCS ALIME

~
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S TUNISIENS

ALIMER

1118

Dt COMPOSTTION

TABLE

~
-]

AVOCAT, FRAIS
AVOCADO, RAW
PERSEA AMERICANA

1S 931 — 9alS 92 Y|

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

LEnergie (keal) 160 Energie (kJ) 669
Eau (g) 73.23  Protéines (2) 2.00
Fibres alimentaires (g) 6.70 Lipides (g) 14.66
Glucides (g) 8.53 = Acides gras saturés (g) 2.13
* Fructose (g) 0.12 = Acides gras monoinsatures (g)  9.80
e Glucose (¢) 0.38 = Acides gras polyinsatures (g) 1.82
e Saccharose (g) 0.06 * Oméga 3 (g) 0.13
« Maltose (¢) 0.00 « Oméga 6 (g 1.67
* Autres sucres (g) 117 » Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.58 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 14.00 Niacine B 3 (mg) 1.74
Bétacaroténe (mcg) 62.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 1.39
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.26
Vitamine E (mg) 2.07 Biotine B 8 (incg) 3.60
Vitamine K (mcg) 21.00 Acide folique B 9 (mg) 58.00
Thiamine B 1 {mg) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.13 Vitamine C (mg) 10.00

MINERAUX

Calcium {mg) 12.00 Manganése (mg) 0.14
Cuivre (mg) 0.19 Phosphore (mg) 52.00
Fer (mg) 0.55 Potassium (mg) 485.00
Fluor (mg) n.d.  Sélénium (meg) 0.40
lode (mcg) 2.00  Sodium (mg) 7.00
Magnésium (mg) 29.00 Zinc (mg) 0.64

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.85 Potassium / Sodium 69.29

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.74

. d. : noit determing



BANANE, PULPE FRAICHE
BANANA, PULP, RAW
MUSA X PARADISIACA

BTERSTE

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

89

Energie (k)

Eau (g) 74.91 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 2.60 Lipides (g)

Glucides (g) 22.84  « Acides gras saturés (g)
 Fructose (g) 4.85 = Acides gras monoinsaturés (g)
» Glucose (g) 4.98 « Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) 2.39 « Oméga 3 (g)

» Maltose (g) 0.01 « Oméga 6 (g

* Autres sucres (g) 8.01 = Acides gras Trans (g)
Cendres (g) 0.82 « Cholestérol (mg)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mceg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 {mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

VITAMINES

6.00 Niacine B 3 (mg)
26.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.10 Biotine B 8 (mcg)
0.50 Acide folique B 9 (mg)
0.03 Cobalamine B 12 (mcg)
0.07 Vitamine C (mg)

MINERAUX

5.00 Manganése (mg)

0.08 Phosphore (mg)

0.26 Potassium (mg)

nd. Sélénium (meg)

8.00 Sodium (mg)
27.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

a. d. : non déterminé

0.65

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

37z
1.09
0.33
0.11
0.03
0.07
0.03
0.05
0.00
0.00

0.67
0.33
0.37
2.60

20.00

0.00
8.70

0.27

22.00
358.00

1.00
1.00
0.15

358.00

0.64

NTS TUNISIENS

DES ALIME

TABLF DE COMPOSITION
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ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES

=]
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DATTE, PULPE ET PEAU
DATE, PULP AND SKIN
PHOENIX DACTYLIFERA

J-QS—).Q:«J‘

COoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 275 Energie (kJ) 1151
Eau (g) 22.50 Protéines (g) 1.97
Fibres alimentaires (g) 8.50 Lipides (g) 0.45
Glucides (g) 65.77 + Acides gras saturés (g) 0.00
* Fructose (g) n.d. -« Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) nd. * Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) 44.60 * Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. < Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.58 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 5.00 Niacine B 3 (mg) 2.20
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.78
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.19
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 12.60
Thiamine B I (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.10 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 32.00 Manganéese (mg) 0.30
Cuivre (mg) 0.29 Phosphore (mg) 40.00
Fer (mg) 1.15 Potassium (mg) 652.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 1.90
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 3.00
Magnésium (mg) 35.00 Zinc (mg) 0.29

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 217.33
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.87
n.d. : non déterminé n.a. : non appliquable



COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS A

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non détermine

CITRON, PULPE, FRAIS
LEMON, PULP, FRESH
CITRUS LIMON

o)ld — o ylall

29 Energie (k)
88.98 Protéines (g)
2.80 Lipides (g)
5.50 « Acides gras saturés (g)

n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. < Acides gras polyinsaturés (g)

nd. < Oméga3 (g

nd. e« Oméga 6 (g)

4.02 - Acides gras Trans (g)
0.30 « Cholesterol (mg)

VITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg)

3.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.15 Biotine B 8 (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)
0.04 Cobalamine B 12 (mcg)
0.02 Vitamine C (mg)

MINERAUX

26.00 Manganése (mg)
0.04 Phosphore (mg)
0.60 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)
8.00 Zinc (mg)

2.28 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

LIMENTAIRE

121
1.10
0.30
0.04
0.01
0.09
0.03
0.06
0.00
0.00

0.10
0.19
0.08
n.d.
11.00
0.00
53.00

0.03
16.00
138.00
0.40
2.00
0.06

NTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIME
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CLEMENTINE, MANDARINE, FRAICHE
CLEMENTINE OR MANDARIN, PULP, RAW
CITRUS MITIS

@‘JL&—MI

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 44 Energie (kJ) 184
Eau (g) 87.60 Protéines (g) 0.63
Fibres alimentaires (g) 2.30 Lipides (g) 0.19
Glucides (g) 11.19  « Acides gras saturés (g) 0.02
* Fructose (g) nd. ¢ Adcides gras monoinsaturés (g)  0.03
* Glucose (a) nd. = Aecides gras polvinsaturés (g) 0.04
» Saccharose (g) nd. <« Oméga 3 (g) 0.01
* Maltose (g) nd. e« Omegu 6 (g) 0.03
s Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.39 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 68.00 Niacine B 3 (mg) 0.16
Bétlacaroténe (mcg) 151.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.20
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.07
Vitamine E (mg) 0.15 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 20.00
Thiamine B | (mg) 0.11 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 30.80

MINERALUX

- Calcium (mg) 14,00 Manganése (mg) 0.03
- Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 10.00
- Fer (mg) 0.10 Potassium (mg) 157.00
_ Fluor (mg) n.d.  Sélénium (meg) 0.50
5 lode (mcg) nd. Sodium (mg) 1.00

Magnésium (mg) 12.00 Zinc (mg) 0.24

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.68 Potassium / Sodium 157.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.72

TABLE DE COMPOSITION DLS

n. d. - non déterminé

(=]
N



COING, FRAIS
QUINCE, RAW
CYDONIA OBLONGA

I s -

CoMmPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) Sit)
Eau (g) 83.80
Fibres alimentaires (g) n.d.
Glucides (g 15.30
« Fructose (g) n.d.
 Glucose (g) n.d.
* Saccharose (g) n.d.
« Maltose (g) n.d.
» Autres sucres (g) n.d.
Cendres (g) 0.40

o i

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

» Acides gras monoinsaturés (g)
*» Acides gras polvinsaturés (g)
* Oméga 3 (g}

* Omcéga 6 (g)

 Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 4.00
Bétacaroténe (mcg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d.
Vitamine K {mcg) n.d.
Thiamine B | (mg) 0.02
Riboflavine B 2 (mg) 0.03

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B § (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 11.00
Cuivre (mg) 0.13
Fer (mg) 0.70
Fluor (mg) n.d.
[ode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 8.00

Manganése (mg
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 5.00

Facteur de cuisson n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

238
0.40
0.10
0.01
0.04
0.05

n.d.

n.d.

n.d.
0.00

0.20
0.08
0.04
n.d.
3.00
0.00
15.00

n.d.
17.00
197.00
0.60
4.00
n.d.

49.25

0.65

| TUNISIENS

ALIMEN
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TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

@
H

FIGUE DE BARBARIE, PULPE ET GRAINES
PRICKLY PEAR, PULP AND SEEDS, RAW
OPUNTIA FICUS INDICA

(St — oS gt [y

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 41
Eau (g) 87.55
Fibres alimentaires (g) 3.60
Glucides (g) 9.57
* Fructose (g) n.d.
* Glucose (g) n.d.
* Saccharose (g) n.d.
» Maltse (g) n.d.
* Autres sucres (g) n.d.
Cendres (g) 1.64

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Omega 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 4.00
Bétacaroténe (mcg) 25.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 0.01
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) 0.01
Riboflavine B 2 (mg) 0.06

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 56.00
Cuivre (mg) 0.08
Fer (mg) 0.30
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 85.00

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 3.18

Facteur de cuisson n.d.

n. d. : non déterminé

Potassium / Sodium

Proportion comestible

172
0.73
0.51
0.07
0.08
0.21
0.02
0.19
0.00
0.00

0.46
n.d.
0.06
n.d.
6.00
0.00
14.00

n.d.
24.00
220.00
0.60
5.00
0.12

44.00

0.75



y o ~~. "..-’|

FIGUE, SECHE
FIG, DRIED
FICUS CARICA

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

» Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (meg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (meg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

249  Energie (kJ)
30.05 Protéines (g)
9.80 Lipides (g)
56.86 - Acides gras saturés (g)
2293 e+ Acides gras monoinsaturés (g)
2479  Acides gras polyinsaturés (g)
0.07 =+ Oméga 3 (g)
0.00 =+ Oméga 6 (g)
6.15 < Acides gras Trans (g)

1.86 « Cholestérol (mg)
VITAMINES

1.00 Niacine B 3 (mg)

6.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.35 Biotine B 8 (mcg)
15.60 Acide folique B 9 (mg)

0.09 Cobalamine B 12 (mcg)

0.08 Vitamine C (mg)

MINERAUX

162.00 Manganése (mg)
0.29  Phosphore (mg)
2.03 Potassium (mg)
nd. Séléntum (mcg)
n.d. Sodium (mg)

68.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

2.40 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1042
3.30
0.93
0.14
0.16
0.35
0.00
0.35
0.00
0.00

0.62
0.43
0.11
n.d.
9.00
0.00
1.20

0.51
67.00

680.00

0.60
10.00
0.55

68.00

0.98

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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CERISE

CHERRY, RAW
PRUNUS AVIUM

tﬂg-LaJ‘;.u-—BJ')SJHGJ}LqJMO.o

ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 53
Eau (g) 85.40
Fibres alimentaires (g 273
Glucides (g) 11.20
 Fructose (g) n.d.
= Glucose (g) n.d.
» Saccharose (g) n.d.
» Maliose (g) n.d.
* Autres sucres (g) 2.47
Cendres (g) 0.80

Energie (kJ)

Proteines (g)

Lipides (g

= Acides gras saturés (g)
 Acides gras monoinsaturés (g)
« dcides gras polvinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

e Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 72.00
Bétacaroténe (meg) n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)

Vitamine D (mcg) n.d. Pyrdoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 0.44 Biotine B 8 (mcg)
Vitamine K (mecg) n.d. Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B 1 (mg) 0.11 Cobalamine B 12 {mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Z Calcium (mg) 9.00 Manganése (mg)

e Cuivre (mg) 0.16  Phosphore (mg

z Fer (mg) 1.00 Potassium (mg)

: Fluor (mg) nd. Sélénium (meg)

= lode (mcg) n.d. Sodium (mg)

a Magnésium (mg) nd. Zinc (mg)

; RAPPORTS ALIMENTAIRES
z

; Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium

8 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible

n.d.: non détermine

(=]
=]

2e]
3]
2

1.90
0.70
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
0.00

2.80
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

0.00

11.00

n.d.
40.00
273.00
n.d.
0.77

n.d.
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POMME DE TERRE, CRUE / POTATOES, RAW / SOLANUM TUBEROSUM
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MELON, PULPE, FRAIS /' MELON, PULP, RAW /CUCUMIS MELO



oty - pleddl )

MELON, PULPE, FRAIS
MELON, PULP, RAW

CUCUMIS MELO

-

&

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

*» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

« Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (meg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

34 Energie (kJ) 142

90.15 Protéines (g) 0.84

n.d. Lipides (g) 0.19

8.16 = Acides gras saturés (g) 0.05

nd. e Acides gras monoinsaturés (g)  0.00

n.d. = Acides gras polyinsaturés (g) 0.08

nd. e« Omeéga3 (g 0.05

nd. *Oméga6 (g 0.04

n.d. < Acides gras Trans (g) 0.00

0.65 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES

338.00 Niacine B 3 (mg) 0.73

2020.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.11

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.07

0.05 Biotine B 8 (mcg) n.d.

2.50 Acide folique B 9 (mg) 21.00

0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.02 Vitamine C (mg) 36.70
MINERAUX

9.00 Manganése (mg) 0.04

0.04 Phosphore (mg) 15.00

0.21 Potassium (mg) 267.00

n.d. Sélénium (meg) 0.40

4.00 Sodium (mg) 16.00

12.00  Zinc (mg) 0.18

RAPPORTS ALIMENTAIRES
1.59 Potassium / Sodium 16.69
n.d. Proportion comestible 0.51

n. d. : non déterminé

=3

© TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS



MPOSH
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Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g}

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (meg)
Vitamine D (imcg)
Vitamine F (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

<

Calcium (mg)
Cuivre (mg)
Fer (mg)
Fluor (mg)
lode (mcg)

Magnésium (mg)

RAPPORTS AL

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

nod - onow déterning

FRAISE, FRAICHE
STRAWBERRY, RAW
FRAGARIA VESCA

$9ld - L)Y DS

CompPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

32
90.95
2.00
7.68
2.50
2.04
0.12
0.00
1.02
0.40

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides grus saturés (g)

» Acides gras monoinsaturés (g)
» Acides gras polvinsatureés (g)
* Oméga 3 (g)

= Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

2.00
7.00

n.d.
0.29
2.20
0.02
0.02

MINE

16.00
0.05
(.42

n.d.
6.00
13.00

10.33

n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (ing)
Pyridoxine B 6 (img)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (meg)
Vitamine C (mg)

RAUX

Manganése (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Selénium (meg)

Sodium (mg)

Zinc (mg)
IMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

134
0.67
0.30
0.02
0.04
0.16
0.07
0.09
0.00
0.00

0.39
0.13
0.05
[.10
24.00
0.00
58.80

0.39
24.00
153.00
0.40
1.00
0.14

153.00

0.94



GRENADE, PULPE ET PEPINS, FRAICHE
POMEGRANATE, PULP AND PIPS, RAW
PUNICA GRANATUM

QLGJ—QLGJJ‘

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 68 Energie (kJ) 285
Eau (g) 80.97 Protéines (g) 0.95
Fibres alimentaires (g) 0.60 Lipides (g) 0.30
Glucides (g) 17.17 = Acides gras saturés (g) 0.04
» Fructose (g) nd. = Acides gras monoinsaturés (g) 0.05
* Glucose (g) n.d. -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.06
* Saccharose (g) nd. < Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) 0.06
* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.61 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 10.00 Niacine B 3 (mg) 0.30
Bétacaroteéne (mcg) 40.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.60
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.11
Vitamine E (mg) 0.60 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 4.60 Acide folique B 9 (mg) 6.00
Thiamine B 1 (mg) 0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 6.10

MINERAUX

Calcium (mg) 3.00 Manganese (mg) 0.57 ;
Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 8.00 Z
Fer (mg) 0.30 Potassium (mg) 259.00 E
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.60 5
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 3.00 :
Magnésium (mg) 3.00 Zinc (mg) 0.12 <

RAPPORTS ALIMENTAIRES =
Polyinsaturés / Saturés 1.66 Potassium / Sodium 86.33 z
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.56 z
n.d. . non déterminé =
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NTS TUNISIENS

DES ALIME

© TABLE DE COMPOSITION

=

JUS DE CITRON
FRESH LEMON JUICE

Lgare poyld - (gl yuac

“
CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE
Energie (kcal) 25 Energie (k) 105
Eau (g) 90.73 Protéines (g) 0.38
Fibres alimentaires (g) 0.40 Lipides (g) 0.00
Glucides (g) 6.63 = Acides gras saturés (g) 0.00
» Fructose (g) nd. * Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) n.d. ¢ Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) nd. <« Oméga3 (g) 0.00
* Maltose (g) nd. < Oméga6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) 5.83 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.26 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg) 0.10
Bétacarotene (mcg) 3.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.10
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05
Vitamine E (mg) 0.15 Biotine B 8 (mcg) 0.30
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 13.00
Thiamine B 1 (mg) 0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.01 Vitamine C (mg) 46.00
MINERAUX
Calcium (mg) 7.00 Manganese (mg) 0.01
Cuivre (mg) 0.03  Phosphore (mg) 6.00
Fer (mg) 0.03 Potassium (mg) 124.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 0.10
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 1.00
Magnésium (mg) 6.00 Zinc (mg) 0.05
RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 124.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.36
n.d. : non déterminé n. a. . non appliquable



Do L8y 0 — JLE5 0 ruac

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

JUS D’ORANGE, FRAIS
ORANGE JUICE, FRESH

=

v

Energie (kcal) 45 Energie (kJ) 188
Eau (g) 88.30 Protéines (g) 0.70
Fibres alimentaires (g) 0.20 Lipides (g) 0.20
Glucides (g) 10.40 » Acides gras saturés (g) 0.02
* Fructose (g) nd. e« Acides gras monoinsaturés (g)  0.04
* Glucose (g) nd. * Acides gras polyinsaturés (g) 0.04
» Saccharose (g) nd. * Oméga 3 (g) 0.01
* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g 0.03
* Autres sucres (g) 1.80 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.40 < Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 20.00 Niacine B 3 (mg) 0.40
Bétacaroténe (mcg) 33.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.19
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04
Vitamine E (mg) 0.04 Biotine B 8 (mcg) 0.50
Vitamine K (mcg) 0.10 Acide folique B 9 (mg) 30.00
Thiamine B 1 (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 50.00
MINERAUX
Calcium (mg) 11.00 Manganese (mg) 0.01
Cuivre (mg) 0.04 Phosphore (mg) 17.00
Fer (mg) 0.20 Potassium (mg) 200.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.10
[ode (mcg) 2.00 Sodium (mg) 1.00
Magnésium (mg) 11.00  Zinc (mg) 0.05
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.67 Potassium / Sodium 200.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n.d. . non déterminé

-

© TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

=~J



NTS TUNISIENS

& TABLE DE COMPOSITION DES ALIMEF

e

KIWI, FRAIS
KIWI, RAW
ACTINIDIA CHINESIS

S94S — (S9!

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 61 Energie (kJ) 255
Eau (g) 83.07 Protéines (g) 1.14
Fibres alimentaires (g) 3.00 Lipides (g) 0.52
Glucides (g) 14.66 = Acides gras saturés (g) 0.03
* Fructose (g) 4.36 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.05
* Glucose (g) 4.12 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.29
* Saccharose (g) 0.15 =* Oméga 3 (g) 0.04
* Maltose (g) 0.19 < Oméga 6 (g) 0.25
* Autres sucres (g) 2.67 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.61 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 8.00 Niacine B 3 (mg) 0.34
Bétacarotene (mcg) 52.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.18
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.06
Vitamine E (mg) 1.46 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 40.30 Acide folique B 9 (mg) 25.00
Thiamine B 1 (mg) 0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 92.70

MINERAUX

Calcium (mg) 34.00 Manganese (mg) 0.10
Cuivre (mg) 0.13 Phosphore (mg) 34.00
Fer (mg) 0.31 Potassium (mg) 312.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.20
Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 3.00
Magnésium (mg) 17.00  Zinc (mg) 0.14

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 9.90 Potassium / Sodium 104.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.86

n.d. : non déterminé



MANGUE, PULPE, FRAICHE

MANGO, PULP, RAW
MANGIFERA INDICA

e — Adad) A ¥

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (¢)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

65 Energie (k)
81.71 Protéines (g)
1.80 Lipides (g)
17.00 < Acides gras saturés (g)
n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)
nd. e dcides gras polyinsaturés (g)
nd. <« Oméga 3 (g)
nd. <« Oméga 6 (2)
0.40 = Acides gras Trans (g)
0.50 » Cholestérol (mg)

VITAMINES

76.00 Niacine B 3 (mg)
445.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
.12 Biotine B & (mcg)
4.20 Acide folique B 9 (mg)
0.06 Cobalamine B 12 (mcg)
0.06 Vitamine C (mg)

MINERAUX

10.00 Manganeése (mg)
0.11  Phosphore (mg)
0.13 Potassium (mg)
n.d. S¢lénium (mceg)
n.d. Sodium (mg)
9.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

0.77

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

272
0.51
0.27
0.07
0.10
0.05
0.04
0.01
0.00
0.00

0.58
0.16
0.13
n.d.
14.00
0.00
27.70

0.03
11.00
156.00
0.60
2.00
0.04

78.00

0.69

DES ALIMEN

SITraN

LEDE COoMp
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NS

DES ALIMENTS TUNISIE

m TABLE DE COMPOSITION

-

FIGUE, FRAICHE
FIG, FRESH
FICUS CARICA

ug)S — (!

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 74 Energie (kJ) 310
Eau (g) 79.11 Protéines (g) 0.75
Fibres alimentaires (g) 290 Lipides (g 0.30
Glucides (g) 19.18 = Acides gras saturés (g) 0.06
* Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.07
* Glucose (g) nd. e Acides gras polyinsaturés (g) 0.14
* Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) nd. « Oméga 6 (g) 0.14
* Autres sucres (g) 0.02  Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.66 + Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 14.00 Niacine B 3 (mg) 0.40
Bétacaroténe (mcg) 85.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.30
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.11
Vitamine E (mg) 0.11 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 4.70 Acide folique B 9 (mg) 6.00
Thiamine B 1 (mg) 0.06 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.05 Vitamine C (mg) 2.00

MINERAUX

Calcium (mg) 35.00 Manganése (mg) 0.13
Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 14.00
Fer (mg) 0.37 Potassium (mg) 232.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.20
Jode (mcg) n.d. Sodium (mg) 1.00
Magnésium (mg) 17.00 Zinc (mg) 0.15

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 2.40 Potassium / Sodium 232.00

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.99

n. d. : non déterminé



MURE NOIRE, FRAICHE
BLACKBERRY, FRESH
MORUS NIGRA

d:nS;! g — J}w;}” S g

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 43 Energie (kJ) 180
Eau (g) 88.15 Protéines (g) 1.39
Fibres alimentaires (g) n.d. Lipides (g) 0.49
Glucides (g) 9.61 = Acides gras saturés (g) 0.01
* Fructose (g) nd. = Acides gras monoinsaturés (g)  0.05
* Glucose (g) n.d. -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.28
* Saccharose (g) nd. «Omeéga3 (g) 0.09
* Maltose (g) nd. * Omeéega 6 (g) 0.19
* Autres sucres (g) nd. ¢ Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.37 » Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 22.00 Niacine B 3 (mg) 0.65
Bétacarotene (mcg) 128.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.28
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.03
Vitamine E (mg) 1.17 Biotine B 8 (mcg) 0.40
Vitamine K (mcg) 19.80 Acide folique B 9 (mg) 25.00
Thiamine B | (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 21.00

MINERAUX

Calcium (mg) 29.00 Manganése (mg) 0.65
Cuivre (mg) 0.17 Phosphore (mg) 22.00
Fer (mg) 0.62 Potassium (mg) 162.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.40
Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 1.00
Magnésium (mg) 20.00 Zinc (mg) 0.53

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 20.00 Potassium / Sodium 162.00

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.96

n. d. . non déterminé

= TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

-



-

NECTARINE, FRAICHE
NECTARINE, RAW
PRUNUS NECTARINA VAR, NECTARINA

OB — o™ 3 g 3mdl ¢ IS

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 49 Energie (kl) 205
Eau (g) 86.28 Protéines (g) 0.94
Fibres alimentaires (g) 1.60 Lipides (g) 0.46
Glucides (g) 11.78 = Acides gras saturés (g) 0.00
* Fructose (g) 1.10 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) 1.20  » Acides gras polvinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g 6.20 « Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. e Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 0.54 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 74.00 Niacine B 3 (mg) 0.99
Bétacarotene (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.16
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.03
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8§ (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg 3.70
Thiamine B | (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg) 5.40

MINERAUX

é Calcium (mg) 5.00 Mangan¢se (mg) 0.04
- Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 16.00
E Fer (mg) 0.15 Potassium (mg) 212.00
& Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 0.40
5 lode (mcg) nd. Sodium (mg) 0.00
a Magnésium (mg) 8.00 Zinc (mg) 0.09
= RAPPORTS ALIMENTAIRES

% Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium n.a.
i Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.90
= n. d. : non déterminé n.a. o non appliquable

12



NEFLE, PULPE, FRAICHE
LOQUAT, PULP, FRESH
MESPILUS JAPONICA

pliogs — AL 9,031

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 47 Energie (k]) 197
Eau (g) 86.73  Protéines (g) 0.43
Fibres alimentaires (g) 1.70 Lipides (g) 0.20
Glucides (g) 12.14 = Acides gras saturés (g) 0.04
*» Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.01
* Glucose (g) nd. ¢ Acides gras polvinsaturés () 0.09
* Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g) 0.01
» Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) 0.08
* Autres sucres (g) 4.04  Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.50 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 152.00 Niacine B 3 (mg) 0.18
Bétacarotene (mcg) nd. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.10
Vitamine E (mg) 0.89 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 14.00
Thiamine B 1 (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 1.00

MINERAUX

S

Calcium (mg) 16.00 Manganeése (mg) 0.15 ;
Cuivre (mg) 0.04 Phosphore (mg) 27.00 =
Fer (mg) 0.28 Potassium (mg) 266.00 e
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.60 s
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 1.00 p
Magnésium (mg) 13.00 Zinc (mg) 0.05 g
RAPPORTS ALIMENTAIRES c
Polyinsaturés / Saturés 2.28 Potassium / Sodium 266.00 i
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.65 E
n. d. : non déterminé -
11
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ALIMENTS TUNISIEN

= TABLE DE COMPOSITION DES

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

*» Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

NOIX DE COCO, FRAICHE

COCONUT, FRESH
COCOS NUCIFERA

g Hga — ada s Ldt gt 89

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

354 Energie (kJ)
46.99 Protéines (g)
9.00 Lipides (g)
9.82 < Acides gras saturés (g)

n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)
n.d. e« Acides gras polyinsaturés (g)

nd. *Oméga 3 (g)

nd. *Oméga6 (g

0.00 - Acides gras Trans (g)
0.97 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.24 Biotine B 8 (mcg)

0.20 Acide folique B 9 (mg)
0.07 Cobalamine B 12 (mcg)
0.02 Vitamine C (mg)

MINERAUX

14.00 Manganese (mg)
0.44 Phosphore (mg)
2.43 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (meg)
1.00 Sodium (mg)

32.00 Zinc (mg)

0.01 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1481
3.33
33.49
29.70
1.43
0.37
0.00
0.37
0.00
0.00

0.54
0.30
0.05
n.d.
26.00
0.00
3.30

1.50
113.00
356.00
10.10
20.00
1.10

17.80

0.52



OLIVE NOIRE, EN SAUMURE
OLIVE, RIPE, IN BRINE
OLEA EUROPAEA L.

JnST gy — gl (gt 3!

CompPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 281 Energie (kJ) 1176
Eau (g) 58.30 Protéines (g) 1.63
Fibres alimentaires (g) 0.81 Lipides (g) 26.34
Glucides (g) 9.36 = Acides gras saturés (g) 3.16
* Fructose (g) 0.00 » Acides gras monoinsaturés (g) 20.18
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 3.00
* Saccharose (g) 0.00 « Oméga 3 (g) 0.00
» Maltose (g) 0.00 « Oméga 6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) 8.55 « Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 437 « Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 6.00 Niacine B 3 (mg) n.d.
Bétacarotene (meg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg} n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) n.d. Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) n.d. Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 35.20 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) n.d.
Fer (mg) 0.63 Potassium (mg) n.d.
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 1630.00
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) n.d.
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.95 Potassium / Sodium n.d.
Facteur de cuisson nd. Proportion comestible 0.75

n.d. : non déterminé

-
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OLIVE VERTE, EN SAUMURE

OLIVE, GREEN, IN BRINE
OLEA EUROPAEA L.

i Oy = puads N1 Oy

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

“zZ
z Calcium (mg)
- Cuivre (mg)
; Fer (mg)
2 Fluor (mg)
e Tode (mcg)
e Magnésium (mg)
z
-
(=}
= Polyinsaturés / Saturés
5
w
° Facteur de cuisson
- n.d. : non déterminé
116

103  Energie (kl)
76.50 Protéines (g)
2.90 Lipides (g)
0.00 = Acides gras saturés (g)
0.00 -+ Acides gras monoinsaturés (g)
0.00 < Acides gras polyinsatureés (g)
0.00 + Omeéga 3 (g)
0.00 « Oméga 6 (2)
0.00 -+ Acides gras Trans (g)
n.d. = Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)
180.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
1.99 Biotine B 8 (mcg)
n.d. Acide folique B 9 (mg)
0.00 Cobalamine B 12 (mcg)
0.00 Vitamine C (mg)

MINERAUX

61.00 Manganese (mg)
0.23 Phosphore (img)
0.00 Potassium (mg
nd. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)

22.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

0.76 Potasstum / Sodium

n.d. Proportion comestible

431
0.90
11.00
1.70
5.70
1.30
n.d.
n.d.
n.d.
0.00

0.00
0.02
0.02
0.00
0.00
0.00
0.00

n.d.
17.00
91.00

n.d.

2250.00

n.d.

0.04

0.75



ORANGE DOUCE, PULPE FRAICHE
SWEET ORANGE, PULP, RAW
CITRUS AURANTIUM

oo Ol8a 0 — gl LG5,

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

46
87.14
2.40
11.54
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
041

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

22.00
71.00
n.d.
0.18
0.00
0.10
0.04

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

43.00
0.04
0.09

n.d.
2.00
10.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sedium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non determine

1.68

n.d.

noa. : non appliquable

Potassium / Sodium

Proportion comestible

192
0.70
0.21
0.03
0.04
0.04
0.01
0.03
0.00
0.00

0.40
0.25
0.05
1.00
17.00
0.00
45.00

0.02
12.00
169.00
0.50
0.00
0.08

n.a.

0.74

=%
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DES ALIMENTS TUNISIENS

=k TABLE DE COMPOSITION

PAMPLEMOUSSE, PULPE, FRAIS
GRAPEFRUIT, PULP, RAW
CITRUS PARADISI

glay - OganUl gl

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 33
Eau (g) 90.48
Fibres alimentaires (g 1.10
Glucides (g) 8.41
» Fructose (g) n.d.
* Glucose (g) n.d.
» Saccharose (g) n.d.
» Maltose (g) n.d.
* Autres sucres (g) 0.00
Cendres (g) 0.33

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsatures (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
» Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 4.00
Bétacaroténe (mcg) 14.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 0.13
Vitamine K (mcg) 0.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04
Riboflavine B 2 (mg) 0.02

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 12.00
Cuivre (mg) 0.05
Fer (mg) 0.06
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 9.00

Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.71
Facteur de cuisson n.d.
n.d. : non déterminé n.a. . non appliquable

Potassium / Sodium

Proportion comestible

138
0.69
0.10
0.01
0.01
0.02
0.01
0.02
0.00
0.00

0.27
0.28
0.04
1.00
10.00
0.00
33.30

0.01
8.00
148.00
1.40
0.00
0.07

0.49



PASTEQUE, PULPE, FRAICHE
WATERMELON, PULP, FRESH
CUCUMIS CITRULLUS

¢ —f@;’{“ﬁ-}h—?‘

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

s Saccharose (g)

* Maltose (2)

e Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine L (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

30 Energie (k) 126

91.45 Protéines (g) 0.61

0.40 Lipides (g) 0.15

7.55 * Acides gras saturés (g) 0.02

3.35 « Acides gras monoinsaturés (g)  0.04

1.58 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.05

1.21 = Oméga 3 (g) 0.00

0.06 * Oméga 6 (g) 0.05

0.95 = Acides gras Trans (g) 0.00

0.25 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES

56.00 Niacine B 3 (mg) 0.18

303.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.22

n.d. Pyridoxine B 6 (img) 0.05

0.05 Biotine B § (mcg) 1.00

0.10  Acide folique B 9 (mg) 3.00

0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.02  Vitamine C (mg) 8.10
MINERAUX

7.00 Manganése (mg) 0.04

0.04 Phosphore (mg) 11.00

0.24 Potassium (mg) 112.00

n.d. Sélénium (meg) 0.40

nd. Sodium (mg) 1.00

10.00  Zinc (mg) 0.10

RAPPORTS ALIMENTAIRES
3.13  Potassium / Sodium 112.00
n.d. Proportion comestible 0.52

Facteur de cuisson

n.d. ;o non déterminé

NS
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MPOSITION DIES ALIMENTS TUNISIENS

N TABLE DI CO

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

PECHE, PULPE ET PEAU, FRAICHE
PEACH, PULP AND SKIN, RAW

AMYGDALUS PERSICA
T - AL

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

39

88.87

1.50
9.54
1.47
1.87
4.56
0.08
0.00
0.43

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

s Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

» Cholestéiol (mg)

VITAMINES

32.00 Niacine B 3 (mg)
162.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.73 Biotine B 8 (meg)
2.60 Acide folique B 9 (mg)
0.02 Cobalamine B 12 (mcg)
0.03 Vitamine C (mg)
MINERAUKX
6.00 Manganese (mg)
0.07 Phosphore (mg)
0.25 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (meg)
3.00 Sodium (mg)
9.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

nod. o non déterming

n.a. o non appliquable

4.53

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

163
0.91
0.25
0.02
0.07
0.09
0.00
0.08
0.00
0.00

0.81
0.15
0.03
0.20
4.00
0.00
6.60

0.06
20.00
190.00
0.10
0.00
0.17

0.87



CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
EFau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

» Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

POIRE, FRAICHE
FRESH PEAR, RAW
PYRUS COMMUNIS

o2 P - ol Y

58 Energie (kJ)
83.71 Protéines (g)
3.10 Lipides (g)
15.46 « Acides gras saturés (g)

6.24 = Acides gras monoinsaturés (g)

2.76 « Acides gras polyinsaturés (g)

0.78 '+ Oméga 3 (g)

0.0l +Oméga 6 (g)

2.56 = Acides gras Trans (g)
0.33 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg)

13.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.12 Biotine B 8 (mcg)

4.50 Acide folique B 9 (mg)
0.01 Cobalamine B 12 (mcg)
0.03 Vitamine C (mg)

MINERAUX

9.00 Manganése (mg)
0.08 Phosphore (mg)
0.17 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)
7.00 Zinc (mg)

4.83 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

243
0.38
0.12
0.01
0.03
0.03
0.00
0.03
0.00
0.00

0.16
0.05
0.03
0.20
7.00
0.00
4.20

0.05

11.00
119.00

0.10
1.00
0.10

-

N>
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'S TUNISIENS

POSITION DES ALIMEN

B TABLLE DE COM

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g

Glucides (g

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)
 Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

POMME, FRAICHE
APPLE, RAW
MALUS COMMUNIS

CW—CL&:«M

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

43
85.40
1.80
12.30
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
2.00

Energie (kJ)

Protéines (g

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

o Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polvinsatureés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

3.00
10.20
n.d.
n.d.
n.d.
0.02
0.01

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B § (mcg)

Acide folique B 9 (ing)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

3.00
n.d.
0.20
n.d.
n.d.
4.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

wd  non déterming noa. .

n.a.

n.d.

non appliquable

Potassium / Sodrum

Proportion comestible

180
0.30
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.10
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

0.00

5.00

n.d.
n.d.
75.00
n.d.
2.00
0.10

37.50

0.91



PRUNE, FRAICHE
PLUMS, FRESH, RAW
PRUNUS DOMESTICA

dnge - g

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 46 Energie (kJ) 192
Eau (g) 87.23 Protéines (g) 0.70
Fibres alimentaires (g) 1.40 Lipides (g) 0.28
Glucides (g) [1.42 « Acides gras saturés (g) 0.02
» Fructose (g) 3.07 -« Acides gras monoinsaturés (g) 0.13
* Glucose (g) 5.06 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.04
*» Saccharose (g) 1.57 » Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) 0.08 =« Oméga 6 (g) 0.04
* Autres sucres (g) 0.10 « Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.37 » Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 34.00 Niacine B 3 (mg) 0.42
Bétacaroténe (mcg) 190.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.14
Vitamine D {mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.03
Vitamine E (mg) 0.26 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 6.40 Acide folique B 9 (mg) 5.00
Thiamine B | (mg) 0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 9.50

MINERAUX

Calcium (mg) 6.00 Manganése (mg) 0.05
Cuivre (mg) 0.06 Phosphore (mg) 16.00
Fer (mg) 0.17 Potassium (mg) 157.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.00
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 0.00
Magnésium (mg) 7.00 Zinc (mg) 0.10
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 2.59 Potassium / Sodium n.a.
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.94
n.d. - non déterminé n.a. o non appliquahle

b
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N TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

RAISIN, FRAIS
GRAPE, RAW
VITIS VINIFERA

e — S|

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

65 Energie (kJ)
80.72 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 0.72 Lipides (g)

Glucides (g)

*» Fructose (g)

* Glucose (g)

*» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

17.39 « Acides gras saturés (g)
nd. ¢ Acides gras monoinsaturés (g)
nd. < Acides gras polyinsaturés (g)
nd. *Oméga 3 (g)
nd. * Oméga 6 (g)

0.00 -« Acides gras Trans (g)

0.44 » Cholestérol (mg)

VITAMINES

7.25 Niacine B 3 (mg)

Bétacaroténe (mcg) 42.83  Acide pantothénique B 5 (mg)

Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
nd. Biotine B § (mcg)
n.d. Acide folique B 9 (mg)

Thiamine B 1 (mg) n.d. Cobalamine B 12 {(mcg)
Riboflavine B 2 (mg) n.d. Vitamine C (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (img)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

R A

MINERAUX

14.49 Manganése (mg)
n.d. Phosphore (mg)
0.26 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)
nd. Zinc (mg)

PPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés nd. Potassium / Sodium

Facteur de cuisso

n. d. : non déterminé

n n.d. Proportion comestible

n. a. : non appliquable

273
0.72
0.72

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.
0.00
0.00

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
10.87

n.d.
n.d.
195.65
n.d.
0.00
n.d.

0.94



RHUBARBE, FRAICHE
RUBARB, RAW
RHEUM RHAPONTICUM, RHEUM OFFICINALE

Al

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 11 Energie (kJ)

Eau (g) 96.90 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 3.20 Lipides (g)

Glucides (g) 1.90 = Acides gras saturés (g)

» Fructose (g) n.d. = Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) n.d. = Acides gras polyinsaturés (g)
» Saccharose (g) nd. « Oméga 3 (g)

* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g)

* Autres sucres (g) nd. - Acides gras Trans (g)
Cendres (g) n.d. = Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 12.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacarotene (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B 1 (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 52.00 Manganese (mg)
Cuivre (mg) 50.00 Phosphore (mg)
Fer (mg) 0.50 Potassium (mg)
Fluor (mg) 0.04 Sélénium (mcg)
fode (mcg) 1.00 Sodium (mg)
Magnésium (mg) 13.00  Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES
n.d. Potassium / Sodium

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson 1.07 Proportion comestible

n.d. . non déterminé

46
0.60
0.10

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00

0.20
n.d.
0.04
n.d.
n.d.
0.00
10.00

130.00
24.00
270.00
n.d.
2.00
310.00

135.00

0.75
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AMANDE SECHE, GRILLEE, SANS SEL
ALMOND NUTS, DRY, ROASTED, UNSALTED
AMYGDALUS COMMUNIS DULCIS ?

o (9 e il 9 - e g Aded| Laaed! j ol

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 597 Energie (kJ) 2498
Eau (g) 2.60 Protéines (g) 22.09
Fibres alimentaires (g) 11.80 Lipides (g) 52.83
Glucides (g) 8.29 « Acides gras saturés (g) 4.05
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 33.66
* Glucose (g) 0.04 = Acides gras polyvinsaturés (g) 12.65
*» Saccharose (g) 472 -+ Oméga 3 (g 0.00
* Maltose (g) 0.14 + Omeéga 6 (g) 12.65
* Autres sucres (g) 2.59 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 3.20 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 0.10 Niacine B 3 (mg) 3.85
Bétacaroténe (mceg) 1.00  Acide pantothénique B 5 (mg) 0.23
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.13
Vitamine E (mg) 26.00 Biotine B 8§ (mcg) 64.00
Vitamine K (mcg 0.00 Acide folique B 9 (mg 33.00
Thiamine B 1 (mg) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.86 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 266.00 Manganése (mg) 2.62
Cuivre (mg) 1.17 Phosphore (mg) 489.00
Fer (mg) 4,51 Potassium (mg) 746.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.80
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 1.00
Magnésium (mg) 286.00 Zinc (mg) 3.54
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.13 Potassium / Sodium 746.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

nod. - non déterminé

=
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AMANDE SECHE, NATURELLE

ALMOND NUTS, DRY

AMYGDALUS COMMUNIS DULCIS

7ol j¢d — aaomadt H5U

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

s Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Facteur de cuisson

2 Calcium (mg)

- Cuivre (mg)

- Fer (mg)

: Fluor (mg)

E lode (mcg)

; Magnésium (mg)

s

2

% Polyinsaturés / Saturés
a

n.d. : von determiné

128

578
5.25
11.80
9.30
0.00
0.12
4.54
0.14
3.14
3.11

Energie (kl)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
e Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

 Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.50
3.00
n.d.
25.87
0.00
0.24
0.81

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

248.00
1.11
4.30
n.d.
2.00
275.00

3.15

n.d.

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

2418
21.26
50.64

3.88
32.16
12.21

0.00
12.21

0.00

0.00

3.93
0.35
0.13
64.00
29.00
0.00
0.00

2.54
474.00
728.00

2.80

1.00

3.36

728.00

1.00



CACAHUETE, GRILLEE, SALEE
DRY PEANUT, ROASTED, SALTED
ARACHIS HYPOGAEA

A Ile Al 235818 — ptladl (il agudt J 9!

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 585 Energie (kJ) 2448
Eau (g) .55 Protéines (g) 23.68
Fibres alimentaires (g) 8.00 Lipides (g) 49.66
Glucides (g) 10.84 = Acides gras saturés (g) 6.89
» Fructose (g) nd. * Acides gras monoinsaturés (g) 24.64
* Glucose (g) nd. < Acides gras polyinsaturés (g) 15.69
* Saccharose (g) nd. e Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) nd. * Oméga 6 (g) 15.69
* Autres sucres (g) 9.33 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 3.60 ~ Cholestéirol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 13.53
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 1.40
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.26
Vitamine E (mg) 7.80 Biotine B § (mcg) 130.00
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 145.00
Thiamine B | (mg) 0.44 Cobalamine B 12 (meg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.10 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 54.00 Manganése (mg) 2.08 §
Cuivre (mg) 0.67 Phosphore (mg) 358.00 -
Fer (mg) 2.26 Potassium (mg) 658.00 f
Fluor (mg) n.d.  Sélénium (mcg) 7.50 =
lode (meg) 19.00 Sodium (mg) 813.00 %
Magnésium (mg) 176.00 Zinc (mg) 3.31 z

RAPPORTS ALIMENTAIRES -
Polyinsaturés / Saturés 2.28 Potassium / Sodium 0.81 i
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 f
n.d. . non déterminé i

129



CACAHUETE, GRILLEE, SANS SEL
DRY PEANUT, ROASTED, UNSALTED
ARACHIS HYPOGAEA

C.Ln ujb\.m.a.La.a da4S1S — &Lﬂ 9 (_,.ﬂA}uJ‘ J gl

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 585 Energie (kl) 2448
Eau (g) 1.55 Protéines (g) 23.68
Fibres alimentaires (g) 8.00 Lipides (g) 49.66
Glucides (g) 10.84 = Acides gras saturés (g) 6.89
» Fructose (g) n.d. e Acides gras monoinsaturés (g) 24.64
* Glucose (g) nd. < Acides gras polyinsaturés (g) 15.69
*» Saccharose (g) nd. <« Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) 15.69
* Autres sucres (g) 8.91 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 3.60 < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 13.53
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 1.40
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.26
Vitamine E (mg) 6.93 Biotine B 8 (mcg) 130.00
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 145.00
Thiamine B 1 (mg) 0.44 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.10 Vitamine C (mg) 0.00
B MINERAUX
2 Calcium (mg) 54.00 Manganc¢se (mg) 2.08
z Cuivre (mg) 0.67 Phosphore (mg) 358.00
- Fer (mg) 226 Potassium (mg) 658.00
‘ Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 7.50
- lode (mcg) nd. Sodium (mg) 6.00
2 Magnésium (mg) 176.00 Zinc (mg) 3.31

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 2.28 Potassium / Sodium 109.67

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé

L TABLIE DL COMPOSITION
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MELANGE DE FRUITS SECS GRILLES, SANS SEL

DRY ROASTED MIXED NUTS, UNSALTED

el (39t aliie AL — el (3o ke O pasSo gt

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 594
Eau (g) 1.75
Fibres alimentaires (g) 9.00
Glucides (g) 15.44
 Fructose (g) n.d.
* Glucose (g) n.d.
*» Saccharose (g n.d.
* Maliose (g) n.d.
*» Autres sucres (g) 12.35
Cendres (g) 4.15

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g

* Acides gras saturés (g)

» Acides gras monoinsatureés (g)
» Acides gras polvinsaturés (g)
» Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00
Bétacarotene (mcg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 6.00
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) 0.20
Riboflavine B 2 (mg) 0.20

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B § (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 70.00
Cuivre (mg) 1.28
Fer (mg) 3.70
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) 12.00
Magnésium (mg) 225.00

Mangan¢se (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés .56
Facteur de cuisson n.d.

w.od. o non déterminé

Potassium / Sodium

Proportion comestible

2485
17.30
51.45

6.90
31.40
10.77

0.19
10.54

0.00

0.00

4.70
1.21
0.30
86.40
50.00
0.00
0.40

1.94
435.00
597.00

23.00
12.00
3.80

49.75

1.00

NISIECNS

MENTS TU

TABLLE DE COMPOSTTION DLS ALL
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'S TUNISIENS

€ TABLE DE COMPOSITION DES ALIMEN

893,094

NOISETTE, NATURELLE
DRIED HAZELNUT
CORYLUS AVELLANA

RPENCR]

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 628
Eau (g) 5.31
Fibres alimentaires (g) 9.70
Glucides (g) 5.36
* Fructose (g) 0.07
* Glucose (g) 0.07
*» Saccharose (¢) 4.20
» Maltose (g) 0.00
« Autres sucres (g) 2.66
Cendres (g) 2.29

Vitamine A (mcg) 2.00
Bétacaroténe (mcg) 11.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 15.03
Vitamine K (mcg) 14.20
Thiamine B 1 (mg) 0.64
Riboflavine B 2 (mg) 0.11

MINE
Calcium (mg) 114.00
Cuivre (mg) 1.73
Fer (mg) 4.70
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) 16.80
Magnésium (mg) 163.00

Energie (kJ) 2628
Protéines (g) 14.95
Lipides (g) 60.75
*» Acides grus saturés (g) 4.46

* Acides gras monoinsaturés (g) 45.65

* Acides gras polyinsaturés (g) 7.92

* Oméga 3 (g) 0.09
* Oméga 6 (g) 7.83
* Acides gras Trans (g) 0.00
» Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Niacine B 3 (mg) 1.80
Acide pantothénique B 5 (mg) 0.92
Pyridoxine B 6 (mg) 0.56
Biotine B 8 (mcg) 76.00
Acide folique B 9 (mg) 113.00
Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Vitamine C (mg) 6.30
RAUX

Manganeése (mg) 6.18
Phosphore (mg) 290.00
Potassium (mg) 680.00
Sélénium (mcg) 2.40
Sodium (mg) 0.00
Zinc (mg) 2.45

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.77

Facteur de cuisso

n.d. : non déterminé

n n.d.

n.a. . non appliquable

Potassium / Sodium n.a.

Proportion comestible 0.46



NOIX, NATURELLE
DRIED WALNUT
JUGLANS REGIA

39y — 5392
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE
Energie (kcal) 654 Energie (kJ) 2736
Eau (g) 4.07 Protcines (g) 15.23
Fibres alimentaires (g) 6.70 Lipides (g) 65.21
Glucides (g) 13.71 < Acides gras saturés (g) 6.13
* Fructose (g) 0.09 = Acides gras monoinsaturés (g)  8.93
* Glucose (g) 0.08 « Acides gras polyinsaturés (g)  47.17
* Saccharose (g) 244 « Oméga 3 (g) 9.08
» Maltose (g) 0.00 < Oméga 6 (g) 38.09
* Autres sucres (g) 440 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.78 » Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg) 1.13
Bétacaroténe (mcg) 12.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.57
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.54
Vitamine E (mg) 0.70 Biotine B § (mcg) 19.00
Vitamine K (mcg) 2.70 Acide folique B 9 (mg) 98.00
Thiamine B 1 (mg) 0.34 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.15 Vitamine C (mg) 1.30
MINERAUX
Calcium (mg) 98.00 Manganése (mg) 3.41
Cuivre (mg) 1.59 Phosphore (mg) 346.00
Fer (mg) 2.91 Potassium (mg) 441.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 4.90
lode (mcg) 9.00 Sodium (mg) 2.00
Magnésium (mg) 158.00 Zinc (mg) 3.09
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 7.70 Potassium / Sodium 220.50
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.45

nod. : non déterminé

=i
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TABLE DL COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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AN NOIX DE CAJOU, GRILLEE, SALEE
" CASHEW NUT, ROASTED, SALTED
g ANACARDIUM OCCIDENTALE

T e lae gmSalgn — mdladt yadL]

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (¢)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (meg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (meg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)
Fer (mg)
Fluor (mg)
lode (mcg)

Magnésium (mg)

574
1.70
3.00
23.90
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
24.68
3.95

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kJ) 2402
Protéines (g) 15.31
Lipides (g) 46.35
* Acides gras saturés (g) 9.16

* Acides gras monoinsaturés (g) 27.32

* Acides gras polyinsaturés (g) 7.84
s Oméga 3 (g) 0.16
* Oméga 6 (¢) 7.66
» Acides gras Trans (g) 0.00
* Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00
0.00
n.d.
0.92
34.70
0.20
0.20

Niacine B 3 (mg) 1.40
Acide pantothénique B 5 (mg) 1.22
Pyridoxine B 6 (mg) 0.26
Biotine B 8 (mcg) 13.00
Acide folique B 9 (mg) 69.00
Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

45.00
2.22
6.00

n.d.
11.00
260.00

Manganése (mg) 0.83
Phosphore (mg) 490.00
Potassium (mg) 565.00
S¢lénium (meg) 11.70
Sodium (mg) 640.00
Zinc (mg) 5.60

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. :non déterming

0.86

n.d.

Potassium / Sodium 0.88

Proportion comestible 1.00



NOIX DE CAJOU, GRILLEE, NON SALEE
CASHEW NUT, ROASTED, UNSALTED
ANACARDIUM OCCIDENTALE

7o (et (Aie 9nSalgd — gebe (gus 3T

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

« Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B [ (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

574
1.70
3.00

23.90

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

24.68
3.95

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Omeéga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00
n.d.
0.92
34.70
0.20
0.20

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

45.00
2.22
6.00

n.d.
11.00
260.00

Mangangse (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.86

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

2402
15.31
46.35

9.16
27.32
7.84
0.16
7.66
0.00
0.00

1.40
1.22
0.26
13.00
69.00
0.00
0.00

0.83
490.00
565.00

11.70
16.00
5.60

35.31

1.00

-
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NOIX DE COCO, SECHE
COCONUT, DRY
COCOS NUCIFERA

r=bd gl jao — daaamadl dda LIt (Suligl 59>

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 660 Energie (kJ) 2761
Fau (g) 3.00 Protéines (g) 6.88
Fibres alimentaires (g) 16.30 Lipides (g) 64.53
Glucides (g) 12.93 = Acides gras saturés (g) 57.22
* Fructose (g) nd. - Acides gras monoinsaturés (g)  2.75
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.71
» Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) 0.71
* Autres sucres (g) 0.00 -~ Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.94  « Cholestérol (mg 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.60
Bétacaroténe (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.80
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.30
Vitamine E (mg) 0.44 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.30 Acide folique B 9 (mg) 9.00
Thiamine B 1 (mg) 0.06 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.10 Vitamine C (mg) 1.50

MINERAUX

f Calcium (mg) 26.00 Manganése (mg) 2.75
- Cuivre (mg) 0.80  Phosphore (mg) 206.00
/f Fer (mg) 3.32 Potassium (mg) 543.00
3 Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 18.50
3 lode (mcg) 2.98 Sodium (mg) 37.00

Magnésium (mg) 90.00 Zinc (mg) 2.01

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.0t Potassium / Sodium 14.68
Facteur de cuisson nd. Proportion comestible 0.70
n.d. : non déterminé

@ TABLE DE COMPOSITION DES

b



PATE D’AMANDE
MARZIPAN
PRUS AMYGDALUS DULCIS

98U (e — 59U Hgaman (9l (Ol pod

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal) 410 Energie (kJ) 1715
Eau (g) 10.00 Protéines (g) 7.40
Fibres alimentaires (g) 4.80 Lipides (g) 18.10
Glucides (g) 5438 Acides gras saturés (g) n.d.
» Fructose (g) n.d. e Adcides gras monoinsaturés (g) n.d.
» Glucose (g) n.d. - Acides gras polyvinsaturés (g) n.d.
* Saccharose (g) nd. «Oméga 3 (g) n.d.
» Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (o) n.d.
* dutres sucres (g) 1.09 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 4.51 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) n.d.
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B | (mg) n.d. Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.15 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

NS

NS

Calcium (mg) 110.00 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (img) n.d. Phosphore (mg) n.d. -
Fer (mg) 1.40 Potassium (mg) 120.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 12.00
Magnésium (mg) 59.00 Zinc (mg) 1.40

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium 10.00

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n.d. o non déterminé

G TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS
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DES ALIMEN

@W TABLE DE COMPOSITION

PATE D’ARACHIDE
PEANUT BUTTER
ARACHIS HYPOGAEA

A glSISY (e —L",J‘AMJ‘ Jeadl sy

CoMmMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 589 Energie (k)

Eau (g) 1.25 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 6.60 Lipides (g)

Glucides (g) 10.36 * Acides gras saturés (g)

» Fructose (g) nd. * Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) nd. ¢ Oméga 3 (g)

* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g)

* Autres sucres (g) 6.69 < Acides gras Trans (g)
Cendres (g) 2.89 « Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 7.67 Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) 0.80 Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B 1 (mg) 0.13 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.11 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 53.00 Manganése (mg)
Cuivre (mg) 0.61 Phosphore (mg)
Fer (mg) 2.04 Potassium (mg)
Fluor (mg) n.d. Seélénium (meg)
lode (mcg) n.d. Sodium (mg)
Magnésium (mg) 194.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.48 Potassium / Sodium

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible

n.d : non déterminé

2464
25.07
49.70

9.58
23.56
14.16

0.08
13.85

n.d.
0.00

13.69
1.20
0.45
n.d.
92.00
0.00
0.00

1.77
392.00
631.00

7.50
470.00

3.25

1.34

1.00



PISTACHE, GRILLEE, SALEE
PISTACHIO NUT, ROASTED, SALTED
PISTACIA VERA

Lo Bt — plead! kol Ghewd|

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 568
Eau (g) 2.03
Fibres alimentaires (g) 10.30
Glucides (g) 17.22
* Fructose (g) 0.13
* Glucose (g) 0.23
* Saccharose (g) 7.26
* Maltose (g) 0.19
* Autres sucres (g) 8.67
Cendres (g) 3.87

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

s Cholesterol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 26.00
Bétacarotene (mcg) 157.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 1.93
Vitamine K (mcg) 13.20
Thiamine B 1 (mg) 0.84
Riboflavine B 2 (mg) 0.16

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mmg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 110.00
Cuivre (mg) 1.33
Fer (mg) 4.20
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 120.00

Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 2.50

Facteur de cuisson n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

2377
21.35
45.97

5.56
24.22
13.90

0.26
[3.64

0.00

0.00

1.43
0.51
1.27
n.d.
50.00
0.00
2.30

1.28
485.00
1042.00
9.30
405.00
2.30

2.57

0.51

-

ALIMENTS TUNISIENS

@ TABLE DE COMPOSITION DES
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PISTACHE, GRILLEE, SANS SEL
PISTACHIO NUT, ROASTED, UNSALTED
PISTACIA VERA

7o 09 Bebeusd — ele 9 () (3!

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 571  Energie (kI) 2389
Eau (g) 1.99  Protéines (g) 21,35
Fibres alimentaires (g 10.30 Lipides (g) 45.97
Glucides (g) 17.97 = Acides gras saturés (g) 5.56
e Fructose (gJ 0.13  » Acides gras monoinsaturés (g) 24.22
* Glucose (g) 0.23 < Acides gras polyinsaturés (¢) 13.90
* Saccharose (g) 726 » Omégu 3 (g) 0.26
* Maltose (g) 0.19 « Oméga 6 (g) 13.64
» Autres sucres (g) 9.54 « Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 3.05 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 26.00 Niacine B 3 (mg) 1.43
Bétacaroténe (mcg) 157.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.5]
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 1127
Vitamine E (mg) 1.93 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 13.20 Acide folique B 9 (mmg) 50.00
Thiamine B 1 (mg) 0.84 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.16 Vitamine C (mg) 2.30

MINERAUX

NS

NTSIE

- Calcium (mg) 110.00 Manganese (mg) 1.28
C Cuivre (mg) 1.33  Phosphore (mg) 485.00
: Fer (mg) 4.20 Potassium (mg) 1042.00
: Fluor (mg) nd. Sélénium (imcg) 9.30
_:, lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 10.00
= Magnésium (mg) 120.00 Zinc (mg) 2.30
z RAPPORTS ALIMENTAIRES

: Polyinsaturés / Saturés 2.50 Potassium / Sodium 104.20
E Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.53
- n.d. : non déterminé
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PRUNEAU, SEC
PRUNE
PRUNUS DOMESTICA, PRUNUS AVIUM

Al Ay g — adnal) (398 51

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 163 Energie (kJ) 682
Eau (g) 39.00 Protéines (g) 2.50
Fibres alimentaires (g) 16.00 Lipides (g) 0.30
Glucides (g) 40.00 -« Acides gras saturés (g) n.d.
* Fructose (g) n.d. * Acides gras monoinsaturés (g)  0.20
* Glucose (g) n.d. = Acides gras polyinsaturés (g) 0.06
* Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. - Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) n.d. - Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 1.70
Bétacaroténe (mcg) 450.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.46
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.13
Vitamine E (mg) 2.30 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 7.00
Thiamine B 1 (mg) 0.10 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 2.00

MINERAUKX B

z

Calcium (mg) 50.00 Manganese (mg) n.d. Z

Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) 95.00 2

Fer (mg) 2.90 Potassium (mg) 950.00 :

Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.c. =

lode (mcg) nd. Sodium (mg) 12.00 =

Magnésium (mg) 40.00 Zinc (mg) n.d. &

.

RAPPORTS ALIMENTAIRES :

2

Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium 79.17 if:

Facteur de cuisson 2.24 Proportion comestible 0.83 f

n. d : non déterminé

ey
B
ey
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P TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

[ode (mcg)
Magnésium (mg)

RAISIN, SEC
RAISIN
VITIS SPP.

k) — e

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

316 Energie (kJ)
15.30 Protéines (g)
5.30 Lipides (g)
79.20 « Acides gras saturés (g)
nd. e Acides gras monoinsaturés (g)
nd. - Acides gras polyinsaturés (g)
nd. <« Oméga 3 (g)
nd. e« Oméga6 (g)
2.50 = Acides gras Trans (g)
1.80 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.80 Niacine B 3 (mg)

4.80 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.47 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.16 Cobalamine B 12 (mcg)

0.09 Vitamine C (mg)

MINERAUX

49.00 Manganese (mg)
0.31 Phosphore (mg)
2.80 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)

33.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. . non déterminé

n.d. Potassium / Sodium

1.44 Proportion comestible

1322
3.30
0.40
0.00
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
0.00

0.82
0.05
0.25
4.00
3.30
0.00
0.24

0.31
97.00
751.00
n.d.
12.00
0.27

62.58

1.00



Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

*» Glucose (g)

« Saccharose (g)

« Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (meg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lIode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

SESAME, GRAINE
DRIED SESAME, SEED
SESAMUM ORIENTALEA

QM@-\:}—M‘

CoMpPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

573
4.69
11.80
13.76
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
11.35
445

Energie (kJ)
Protéines (g)
Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)
* Acides gras monoinsaturés (g)

* Acides gras polyinsaturés (g)

* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)
* Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.90
5.00

n.d.
0.25
0.00
0.79
0.25

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)

Pyridoxine B 6 (mg)
Biotine B 8§ (mcg)
Acide folique B 9 (mg)

Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

MINERAUX

975.00
4.08
14.55
n.d.
n.d.
351.00

3.13

n.d. Proportion comestible

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

Potassium / Sodium

2397
17.73
49.67

6.96

18.76

21.77
0.38
21.38
0.00
0.00

4.52
0.05
0.79
11.00
97.00
0.00
0.00

2.46
629.00
468.00

5.70

11.00

7.75

42.55

1.00

NS

'S TUNISIE

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMEN
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DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

=Y
B
Y

TOURNESOL, GRAINE, SALEE
SUNFLOWER SEED, KERNEL, SALTED
HELIANTHUS ANNUUS

J=S 098 —domlon puaadl sle Hoon

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 582
Eau (g) 1.20
Fibres alimentaires (g) 9.00
Glucides (g) 14.12
* Fructose (g) 0.00
* Glucose (g) 0.03
* Saccharose (g) 2.70
» Maltose (g) 0.00
* Autres sucres (g) 12.34
Cendres (g) 5.60

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00
Bétacarotene (mcg) 14.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 21.27
Vitamine K (mcg) 2.70
Thiamine B 1 (mg) 0.11
Riboflavine B 2 (mg) 0.25

MINE
Calcium (mg) 70.00
Cuivre (mg) 1.83
Fer (mg 3.80
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 129.00

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 6.30

Facteur de cuisson n.d.

n.d. ! non déterminé

Energie (kJ) 2435
Protéines (g) 19.33
Lipides (g) 49.80
* Acides gras saturés (g) 5.22
* Acides gras monoinsaturés (g)  9.51
* Acides gras polyinsaturés (g)  32.88
* Oméga 3 (g) 0.07
* Oméga 6 (g) 32.78
* Acides gras Trans (g) 0.00
» Cholestérol (mg) 0.00
Niacine B 3 (mg) 7.04
Acide pantothénique B 5 (mg) 7.04
Pyridoxine B 6 (mg) 0.80
Biotine B 8 (mcg) n.d.
Acide foligue B 9 (mg) 237.00
Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Vitamine C (mg) 1.40
RAUX

Manganese (mg) 2.11
Phosphore (mg) 1155.00
Potassium (mg) 850.00
Sélénium (mcg) 79.30
Sodium (mg) 780.00
Zinc (mg) 5.29
Potassium / Sodium 1.09
Proportion comestible 0.54
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TOURNESOL, GRAINE, SALEE /| SUNFLOWER SEED, KERNEL, SALTED / HELIANTHUS ANNUUS






CERVELLE D’AGNEAU, CRUE

BRAIN, LAMB, RAW

A Uiske o - gy e

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Fau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

» Maltose (g)

» Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroteéne (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (meg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Caleium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Tode (mcg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

%%

122 Energie (kJ) 510

79.20 Protéines (g) 10.40
0.00 Lipides (g) 8.58

0.00 -« Acides gras saturés (g) 2.19

0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 53

0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.88

0.00 +Oméga 3 (2) 0.49

0.00 +« Oméga 6 (g) 0.26

0.00 = Acides gras Trans (g) n.d.

1.33  « Cholestérol (mg) 1352.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 3.90

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.92

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.29

1.41 Biotine B § (mcg) n.d.

nd. Acide folique B 9 (mg) 3.00

0.13 Cobalamine B 12 (mcg) 11.30

0.30 Vitamine C (mg) 16.00

MINERAUX

9.00 Manganése (mg) 0.04

0.24 Phosphore (mg) 270.00

1.75 Potassium (mg) 296.00

nd. Sélénium (meg) 9.00

nd. Sodium (mg) 112.00
12.00 Zinc (mg) 1.17

RAPPORTS ALIMENTAIRES

0.40 Potassium / Sodium 2.64

0.84 Proportion comestible 1.00

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

-

NISIENS
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CERVELLE DE VEAU, CRUE
BRAIN, CALF, RAW

o § B o — ol s

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 140 Energie (kl) 386
Eau (g) 76.29 Protéines (g) 10.86
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 10.30
Glucides (g) 1.05 = Acides gras saturés (g) 2.92
s Fructose (g) 0.00 = Acides giras monoinsaturés (g)  2.40
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.46
* Saccharose (g) 0.00 = Omégu 3 (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00 = Omégu 6 (2) 0.46
» Autres sucres (g) 1.05  » Acides gras Trans (g) 0.61
Cendres (g) 1.5t Cholestérol (mg) 3010.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 14.00 Niacine B 3 (mg) 355
Bétacaroténe (mcg) 88.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 2.01
Vitamine D (mcg) nd. Pyridoxine B 6 (mg) 0.23
Vitamine E (mg) 0.99 Biotine B & (incg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 3.00
Thiamine B 1 (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 9.51
Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine € (mg) 10.70

MINERAUX

é Calcium (mg) 43.00 Manganése (mg) 0.03
Z Cuivre (mg) 0.29 Phosphore (mg) 362.00
3 Fer (mg) 2.55 Potassium (ing) 274.00
3 Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 21.30
2 lode (mcg) nd. Sodium (mg) 126.00
g Magnésium (mg) 13.00 Zinc (mg) 1.02
- RAPPORTS ALIMENTAIRES

-_g

; Polyinsaturés / Saturés 0.16 Potassium / Sodium 217
% Facteur de cuisson 0.95 Proportion comestible 1.00

n.d. - non determing



FOIE D’AGNEAU, CRU
LIVER, LAMB, RAW

40 Jisle 58 - g5l S

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

s Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

139 Energie (kJ)
71.37
0.00
1.78

Protéines (g)
Lipides (g)
* Acides gras saturés (g)

nd. ¢ Acides gras monoinsatures (g)

nd. - Acides gras polyinsaturés (g)

nd. *Oméga3 (g

nd. e« Oméga 6 (g)

n.d. e Acides gras Trans (g)
1.44  « Cholestérol (mg)
VITAMINES

7391.00
0.00
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.49 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)
0.34
3.63

Niacine B 3 (mg)

Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

7.00
6.98
7.37
n.d. Sélénium (mcg)

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)

n.d. Sodium (mg)

19.00 Zinc (mg)

0.39 Potassium / Sodium

0.63 Proportion comestible

Acide pantothénique B 5 (mg)

582
20.38
5.02
1.94
1.05
0.75
0.07
0.68

371.00

16.11
6.13
0.90

41.00
230.00

90.05

4.00

0.18
364.00
313.00

82.40
70.00
4.66

4.47

1.00

-

$H TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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N TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

*» Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

FOIE DE VEAU, CRU
LIVER, CALF, RAW

A (5 B — ol S

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

135 Energie (kJ)
70.81 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
3.89 « Acides gras saturés (g)

0.00 -+ Acides gras monoinsaturés (g)

0.00 = Acides gras polyinsaturés (g)

0.00 + Oméga 3 (g)

0.00 + Oméga 6 (g)

3.89 = Acides gras Trans (g
1.31 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

4988.00
232.00
0.40 Pyridoxine B 6 (mg)

0.38 Biotine B 8 (mcg)

3.10 Acide folique B 9 (mg)
0.19 Cobalamine B 12 (mcg)
2,76 Vitamine C (mg)

Niacine B 3 (mg)

MINERAUX

5.00 Manganese (mg)
9.76  Phosphore (mg)

490 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (meg)

nd. Sodium (mg)
18.00 Zinc (mg)

0.38 Potassium / Sodium

0.70 Proportion comestible

Acide pantothénique B 5 (mg)

ALIMENTATIRES

565
20.36
3.63
1.23
0.48
0.47
0.02
0.44
0.17
275.00

13.18
7.17
1.08
n.d.
290.00
59.30
1.30

0.31
387.00
313.00

39.70
69.00
4.00

4.54

1.00



PATTE, CRUE
PAW, RAW

(e (e )S — Ol gt | 03198

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g

* Maltose (g)

s Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

232  Energie (kJ)
62.85 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
0.00 + Acides gras saturés (g)

0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)

0.00 -+ Acides gras polyinsaturés (g)

0.00 +« Omeéga 3 (g)

0.00 +« Oméga 6 (g)

0.00 = Acides gras Trans (g)
0.66 + Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.09 Biotine B 8 (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)
0.02 Cobalamine B 12 (mcg)
0.06 Vitamine C (mg)

MINERAUX

0.00 Mangan¢se (mg)
0.06 Phosphore (mg)
0.98 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)
5.00 Zinc (mg)

&

.

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.35 Potassium / Sodium

1.13 Proportion comestible

971
21.94
16.05

434
8.01
1.54
n.d.
1.40
0.00

107.00

0.59
0.24
0.04

n.d.
2.00
0.41
0.00

0.02
82.00
33.00
23.00
73.00

1.05

0.45

n.d.

-

NTS TUNISIENS

N TABLE DE COMPOSITION DES ALIMI
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ROGNON D’AGNEAU, CRU
LAMB KIDNEY, RAW

4 Sgle 3918 — 89,501 Bl

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 97 Energie (k) 406
Eau (g) 79.23  Protéines (g) 15.74
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 2055
Glucides (g) 0.82 « Acides gras saturés (g) 1.00
* Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.63
* Glucose (g) n.d. < Acides gras polyinsaturés (g) 0.55
* Saccharose (g) nd. e« Oméga 3 (g) 0.15
* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) 0.35
* Autres sucres (g) nd. -« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.26  » Cholestérol (mg) 337.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 95.00 Niacine B 3 (mg) 7.51
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 4.22
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.22
Vitamine E (mg) 0.45 Biotine B 8 (mcg) 37.00
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 28.00
Thiamine B | (mg) 0.62 Cobalamine B 12 (mcg) 52.41
Riboflavine B 2 (mg) 2.24  Vitamine C (mg) 11.00

MINERAUX

Calcium (mg) 13.00 Manganese (mg) 0.12
Cuivre (mg) 0.45 Phosphore (mg) 246.00
Fer (mg) 6.38 Potassium (mg) 277.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 126.90
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 156.00
Magnésium (mg) 17.00 Zinc (mg) 2.24

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.55 Potassium / Sodium 1.78

Facteur de cuisson 0.70 Proportion comestible 0.95

n.d. : non déterminé



ROGNON DE BCEUF, CRU
BEEF KIDNEY, RAW

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 99 Energie (kJ) 414
Eau (g) 77.89 Protéines (g) 17.40
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 3.09
Glucides (g) 0.29 + Acides gras saturés (g) 0.87
* Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturés (g)  0.59
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.55
* Saccharose (g) 0.00 <« Oméga 3 (g) 0.01
» Maltose (g) 0.00 <« Oméga 6 (g) 0.52
* Autres sucres (g) 0.29 « Acides gras Trans (g) 0.10
Cendres (g) 1.33 = Cholestérol (mg) 411.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 419.00 Niacine B 3 (mg) 8.03
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 3.97
Vitamine D (mcg) 0.80 Pyridoxine B 6 (mg) 0.67
Vitamine E (img) 0.22 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 98.00
Thiamine B | (mg) 0.36 Cobalamine B 12 (mcg) 27.50
Riboflavine B 2 (mg) 2.84 Vitamine C (mg) 9.40

MINERAUX

g

Calcium (mg) 13.00 Manganése (mg) 0.14 z
Cuivre (mg) 0.43 Phosphore (mg) 257.00 e
Fer (mg) 4.60 Potassium (mg) 262.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 141.00
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 182.00
Magnésium (mg) 17.00 Zinc (mg) 1.92

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.63 Potassium / Sodium 1.44

Facteur de cuisson 0.65 Proportion comestible 0.88

n. d. : non déterminé

Ul TABLE DF COMPOSITION DIES ALIMENTS
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NISIENS

s 1

L TABLE DE COMPOSITION DES ALIMEN

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

e Fructose (g)

* Glucose (g)
 Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (meg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

SALAMI
TURKEY SALAMI SLICE

‘;.dyha—(;-ﬂw‘

151 Energie (kJ)
71.90 Protéines (g)
0.10 Lipides (g)
0.30 = Acides gras saturés (g)

nd. - Acides gras monoinsaturés (g)

nd. -+ Acides gras polyinsaturés (g)

nd. «Oméga 3 (g)

nd. <« Oméga 6 (g

0.00 < Acides gras Trans (g)
3.10 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

0.59 Pyridoxine B 6 (mg)
0.24 Biotine B 8 (mcg)

1.30 Acide folique B 9 (mg)
0.43 Cobalamine B 12 {mcg)
0.30 Vitamine C (mg)

MINERAUX

40.00 Manganese (mg)
0.19 Phosphore (mg)
1.25 Potassium (mg)
n.d.  Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)

22.00 Zinc (mg)

0.89 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

ALIMENTAIRES

632
15.30
9.40
2.78
347
2.47
0.07
2.38
n.d.
79.00

3.98
1.07
0.43
n.d.
10.00
0.99
0.00

0.02
266.00
216.00

26.40
1004.00
232

0.22

1.00



s (6 s S (5,0

TRIPES DE BCEUF, CRUES
BEEF TRIPE, RAW

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

NS

Energie (kcal) 82 Energie (kJ) 343
Eau (g) 84.16 Protéines (g) 12.07
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 3.69
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g) 1.29
» Fructose (g) 0.00 < Acides gras monoinsaturés (g) 1.53
* Glucose (g) 0.00 - Acides gras polyinsaturés (g) 0.18
» Saccharose (g) 0.00 +Omeéga 3 (g) 0.00
s Maltose (g) 0.00 < Omeéga 6 (g} 0.16
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) 0.15
Cendres (g) 0.55 = Cholestérol (mg) 122.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.88
Bétacarotene (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.23
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.01
Vitamine E (mg) 0.09 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 5.00
Thiamine B | (mg) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 1.39
Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 69.00 Manganése (mg) 0.09
Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 64.00
Fer (mg) 0.59 Potassium (mg) 67.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 12.50
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 97.00
Magnésium (mg) 13.00 Zinc (mg) 1.42
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.14 Potassium / Sodium 0.69
Facteur de cuisson 0.90 Proportion comestible n.d.

n. d. : non déterminé

Q1 TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISII

=



VIANDE DE LAPIN, CRUE
RABBIT, RAW
ORYCTOLAGUS CUNICULUS

o eyt @ - LY e

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 136 Energie (kJ) 569
Eau (g) 72.82  Protéines (g) 20.05
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g DY
Glucides (g) 0.00 < Acides gras saturés (g) 1.66
* Fructose (g) 0.00 < Acides gras monoinsaturés (g)  1.50
* Glucose (g) 0.00 -« Acides gras polyinsaturés (g) 1.08
* Saccharose (g) 0.00 <« Oméga 3 (g) 0.22
* Maltose (g) 0.00 « Oméga 6 (g) 0.86
* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 0.72 = Cholestérol (mg) 57.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) T
Bétacaroteéne (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.80
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.50
Vitamine E (mg) 0.65 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 8.00
Thiamine B 1 (mg) 0.10 Cobalamine B 12 (mcg) 7.16
Riboflavine B 2 (mg) 0.15 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Caleium (mg) 13.00 Manganése (mg) 0.03
Cuivre (mg) 0.15 Phosphore (mg) 213.00
Fer (mg) 1.57 Potassium (mg) 330.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 23.70
Tode (mcg) n.d. Sodium (mg) 41.00
Magnésium (mg) 19.00 Zinc (mg) 1.57

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.65 Potassium / Sodium 8.05

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

n. d. : non déterminé

-
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VIANDE DE B(EUF, CRUE
BEEF FLANK, RAW
BOS TAURUS

R ) — S o)

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

180
68.61
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
1.47

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

> Acides gras Trans (g)

* Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00
n.d.
0.14
1.30
0.11
0.15

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B § (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

5.00
0.07
1.97
n.d.
n.d.
20.00

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.09

0.61

Potassium / Sodium

Proportion comestible

753
19.70
10.62

4.52
4.39
041
0.12
0.29

n.d.

52.00

4.55
0.32
0.42

n.d.
7.00
2.97
0.00

0.01
191.00
350.00

17.90
71.00
3.47

4.93

1.00

=9
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N TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

VIANDE DE CHAMEAU, CRUE

MEAT CAMEL, RAW
CAMELUS DROMEDARIUS

RPN ENPCNTPEN

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

267
59.10
n.d.
0.00
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
*» Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

16.00
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

0.06
0.36

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

8.00
n.d.
2.30
n.d.
n.d.
n.d.

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non délerminé

0.10

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1117
19.60
20.30

8.60

9.70

0.82

n.d.
n.d.
n.d.
69.00

4.50
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

n.d.
130.00
n.d.
n.d.
n.d.
3.30

n.d.

1.00



VIANDE DE CHEVRE, CRUE
MEAT GOAT, RAW
CAPRA HIREUS

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 109 Energie (k) 456
Eau (g) 75.84 Protéines (g) 20.60
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 2.31
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g) 0.71
* Fructose (g) 0.00 < Acides gras monoinsaturés (g) 1.03
* Glucose (g) 0.00 -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.17
* Saccharose (g) 0.00 =« Oméga 3 (g 0.02
* Maltose (g) 0.00 =« Omega 6 (g) 0.15
* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.11 < Cholestérol (mg) 57.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 3.75
Bétacarotene (mceg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 5.00
Thiamine B | (mg) 0.11 Cobalamine B 12 (mcg) 1.13
Riboflavine B 2 (mg) 0.49 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 13.00 Manganése (mg) 0.04
Cuivre (mg) 0.26  Phosphore (mg) 180.00
Fer (mg) 2.83 Potassium (mg) 385.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 8.80
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 82.00
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) 4.00

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.24 Potassium / Sodium 4.70

Facteur de cuisson 0.76 Proportion comestible 1.00

n.d. : non déterminé

B TABLE DL COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

-
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® TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNIJSIENS

VIANDE D’AGNEAU, CRUE

LAMB, ARM, RAW

OVIS ARIES, OVIS AGNUS, OVIDA

o ke ) — Byl o

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

« Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K {mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

244
63.30
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.92

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g/

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.21

n.d.
0.11
0.22

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

14.00
0.10
1.58
n.d.
n.d.
22.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

0.18

0.60

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1021
17.19
18.94

8.24

A5

1.50

0.34

1.16
n.d.
70.00

6.08
0.69
0.13
n.d.
19.00
247
0.00

0.02
162.00
244.00

19.80
61.00
3.52

4.00

0.82
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FOIE DE VOLAILLE, CRU

LIVER, POULTRY, RAW

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 119 Energie (kJ) 498
Eau (g) 76.46 Protéines (g) 16.92
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 4.83
Glucides (g) 0.73 « Acides gras saturés (g) 1.56
» Fructose (g) 0.00 « Acides gras monoinsaturés (g) 1.25
* Glucose (g) 0.00 - Acides gras polyinsaturés (g) 0.82
* Saccharose (g) 0.00 * Oméga 3 (g) 0.01
» Maltose (g) 0.00 <« Oméga 6 (g) 0.80
* Autres sucres (g) 0.73 = Acides gras Trans (g) 0.07
Cendres (g) 1.06  * Cholestérol (mg) 345.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 3302.00 Niacine B 3 (mg) 9.73
Bétacaroténe (meg) 56.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 6.23
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.85
Vitamine £ (mg) 0.70 Biotine B & (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 588.00
Thiamine B 1 (mg) 0.31 Cobalamine B 12 (mcg) 16.58
Riboflavine B 2 (mg) 1.78 Vitamine C (mg) 17.90
MINERAUX B
Calcium (mg) 8.00 Manganése (mg) 0.26 =
Cuivre (mg) 0.49 Phosphore {mg) 297.00 z
Fer (mg) 8.99 Potassium (mg) 230.00 ;
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 54.60 i
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 71.00 p
Magnésium (mg) 19.00 Zinc (mg) 2.67 f
RAPPORTS ALIMENTAIRES :
Polyinsaturés / Saturés 0.52 Potassium / Sodium 3.24 %
Facteur de cuisson 0.71 Proportion comestible 1.00 i
n. d. : non déterminé -
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DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

=]

K

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

e Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

VIANDE DE POULET, CRUE

CHICKEN, RAW
GALLUS GALLUS

Pl e gl

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

258 Energie (kJ)
61.84 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
0.00 = Acides gras saturés (g)
0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)
0.00 = Acides gras polyinsaturés (g)
0.00 = Oméga 3 (g)
0.00 « Oméga 6 (g)
0.00 = Acides gras Trans (g)
1.04 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

52.00 Niacine B 3 (mg)
0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.33 Biotine B 8 (mcg)
2.40 Acide folique B 9 (mg)
0.11 Cobalamine B 12 (mcg)
0.17 Vitamine C (mg)

MINERAUX

10.00 Manganese (mg)
0.07 Phosphore (mg)
1.04 Potassium (mg)
nd. Sélénium (meg)
nd. Sodium (mg)

20.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

0.78 Potassium / Sodium

0.72 Proportion comestible

1079
17.55
20.33

5.71

8.24

4.44

0.24

4.03

n.d.
71.00

6.26
0.92
0.33

n.d.
6.00
0.32
0.00

0.02
172.00
204.00

14.40
71.00
1.19

2.87

0.70



VIANDE DE DINDE, CRUE
TURKEY, MEAT ONLY, RAW
MELEAGRIS GALLOPAVO

;,.3()34.3:‘4:4 —S’.ﬂjjj‘ L) g

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 134  Energie (kJ) 561
Eau (g) 72.74  Protéines (g) 22.37
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g 425
Glucides (g) 0.00 -+ Acides gras saturés (g) 1.21
* Fructose (g) 0.00 < Acides gras monoinsaturés (g) 1.52
* Glucose (g) 0.00 « Acides gras polyinsaturés (g) 1.06
* Saccharose (g 0.00 <« Omeéga 3 (g) 0.07
* Maltose (g) 0.00 + Oméga 6 (g) 0.98
* Autres sucres (g 0.00 - Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 0.90 « Cholestéro!l (mg) 81.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 1.00 Niacine B 3 (mg) 4.04
Bétacarotene (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.87
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.43
Vitamine E (mg) 0.35 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 9.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.42
Riboflavine B 2 (mg) 0.15 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 13.00 Manganese (mg) 0.02
Cuivre (mg) 0.14 Phosphore (mg) 173.00
Fer (mg) 1.42 Potassium (mg) 243.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 24.80
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 58.00
Magnésium (mg) 22.00  Zinc (mg) 1.97
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.88 Potassium / Sodium 4.19
Facteur de cuisson 0.72 Proportion comestible 0.59

n. d. : non déterminé

-
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DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

-
=]
[-1]

JAMBON DE DINDE
TURKEY HAM

A3la Hgoles — reg Ll Hgola

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* dutres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B [ (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

131
70.61
0.00
1.50
0.00
0.00
0.00
0.00
1.50
4.57

Energie (klJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
s Acides gras polvinsaturés (g)
« Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

« Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00
n.d.
n.d.
n.d.
0.04
0.17

MINE

19.00
n.d.
2.50
n.d.
n.d.
18.07

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

R AUX

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

0.76

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

549
16.98
6.34
1.95
2.92
1.47
n.d.
n.d.
n.d.
67.20

2.19

n.d.
0.30

n.d.
9.04
0.33
0.00

n.d.
141.30
208.70
n.d.
970.00
245

0.22

1.00
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ANCHOIS A LHUILE
ANCHOVY, CANNED IN OIL
ENGRAULIS ENCRASICHOLUS

Co b 89l — Ca b dd gl

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 210 Energie (kJ) 879
Eau (g 50.30 Protéines (g) 28.89
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 9.71
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g) 2.20
* Fructose (g) 0.00 < Acides gras monoinsaturés (g)  3.77
* Glucose (g) 0.00 < Acides gras polyinsaturés (g) 2.56
» Saccharose (g) 0.00 + Omega 3 (g) 2.07
* Maltose (g) 0.00 <« Oméga 6 (g) 0.37
* Autres sucres (g) 0.00 e Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 11.10  » Cholestérol (mg) 85.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 12.00 Niacine B 3 (mg) 19.90
Bétacaroténe (mcg) 0.00  Acide pantothénique B 5 (mg) 091
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.20
Vitamine E (mg) 3.33 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 12.10  Acide folique B 9 (mg) 13.00
Thiamine B 1 (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 0.88
Riboflavine B 2 (mg) 0.36 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 232.00 Manganese (mg) 0.10
Cuivre (mg) 0.34 Phosphore (mg) 252.00
Fer (mg) 4.63 Potassium (mg) 544.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 68.10
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 3668.00
Magnésium (mg) 69.00 Zinc (mg) 2.44

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.16 Potassium / Sodium 0.15

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.70

n. d. : non déterminé

@ TABLL DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIFNS
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DES ALIMENTS TUNISIENS

=] TABLE DE COMPOSITION

ANCHOIS, FRAIS
ANCHOVY, RAW
ENGRAULIS ENCRASICHOLUS

PO RPEPRALY

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 131 Energie (k]) 548
Eau (g) 73.37 Protéines (g) 20.35
Fibres alimentaires (g 0.00 Lipides (g) 4.84
Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g) 1.28
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 1.18
* Glucose (g) 0.00 < Acides gras polyinsaturés (g) 1.64
*» Saccharose (g) 0.00 < Oméga 3 (g) 1.45
» Maltose (g) 0.00 =« Omega 6 (g) 0.10
* Autres sucres (g) 0.00 -« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.44  » Cholestérol (mg) 60.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 15.00 Niacine B 3 (mg) 14.02
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.65
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.14
Vitamine E (mg) 0.57 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.10 Acide folique B 9 (mg) 9.00
Thiamine B | (mg) 0.06 Cobalamine B 12 (mcg) 0.62
Riboflavine B 2 (mg) 0.26 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 147.00 Manganeése (mg) 0.07
Cuivre (mg) 0.21 Phosphore (mg) 174.00
Fer (mg) 3.25 Potassium (mg) 383.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 36.50
Iode (mcg) nd. Sodium (mg) 104.00
Magnésium (mg) 41.00 Zinc (mg) 1.72
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.28 Potassium / Sodium 3.68
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n.d. ; non déterminé



LOLIGOIDAE AND OMMASTREPHIDAE

CALAMAR, CRU
SQUID, RAW

‘“’."JLGMS —)L.A.‘h..” c\..ﬁ_.«:mJ‘

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

92 Energie (kJ)
78.55 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
3.08 « Acides gras saturés (g)

(Y
S

385

15.58

0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)

0.00 = Acides gras polyinsaturés (g)

0.00 <+ Omeéga 3 (g)

0.00 < Omeéga 6 (g)

3.08 = Acides gras Trans (g)
1.41 < Cholestérol (mg)

VITAMINES

10.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
1.20 Biotine B 8 (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)
0.02 Cobalamine B 12 (mcg)
0.41 Vitamine C (mg)

MINERAUX

32.00 Manganése (mg)
1.89 Phosphore (mg)
0.68 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)

33.00 Zinc (mg)

1.46 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1.38
0.36
0.11
0.52
0.49
0.01
n.d.

233.00

2.18
0.50
0.06
n.d.
5.00
1.30
4.70

0.04

221.00
246.00
44.80
44.00

1.53

9539

1.00

-

XLIMENTS TUNISIENS

~] TABLE DE COMPOSITION DES



CALAMAR, SEC
SQUID, DRIED

LOLIGOIDAE AND OMMASTREPHIDAE

&JL&JLAMS — Al Lo
CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE
Energie (keal) 350 Energie (kJ) 1464
Eau (g) 18.44 Protéines (g) 59.24
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 5.25
Glucides (g) L1.71 « Acides gras saturés (g) 1.36
* Fructose (g) nd. e Acides gras monoinsaturés (g)  0.41
*» Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g) 1.99
* Saccharose (g) nd. «Oméga3 (g) 1.87
* Maltose (g) nd. *Oméga6 (g 0.04
* Autres sucres (g) n.d. = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 6.29 < Cholestérol (mg) 885.93
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 32.32 Niacine B 3 (mg) 7.86
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.20
Vitamine E (mg) 4.56 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg) 17.70
Thiamine B | {mg) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 4.69
Riboflavine B 2 (mg) 1.25 Vitamine C (mg) 16.98
B MINERAUX
% Calcium (mg) 121.67 Manganése (mg) n.d.
2 Cuivre (mg) 7.19 Phosphore (mg) 840.30
E Fer (mg) 2.59 Potassium (mg) 935.36
5 Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
p lode (mcg) nd. Sodium (mg) 167.30
Z Magnésium (mg) 125.47 Zinc (mg) 5.82
z RAPPORTS ALIMENTAIRES
s
z Polyinsaturés / Saturés 1.46 Potassium / Sodium Sl
‘: Facteur de cuisson 1.90 Proportion comestible 1.00
:

n.d. : non déterminé

-
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CLAM, PRAIRE OU PALOURDE, CRU
SMALL CLAM, RAW
LAMELLIBRANCHIA

(32 O g — ylonadt I Lasd!

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 74 Energic (kJ) 310
Eau (g) 81.82 Protéines (g) 12.77
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 0.97
Glucides (g) 2.57 = Acides gras saturés (g) 0.09
* Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturés (g)  0.08
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.28
* Saccharose (g) 0.00 + Oméga 3 (g) 0.15
* Maltose (g 0.00 + Oméga 6 (g) 0.06
* Autres sucres (g) 2.57 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.87 « Cholestérol (mg) 34.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 90.00 Niacine B 3 (mg) 1.77
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.36
Vitamine D (mcg) 0.10 Pyridoxine B 6 (mg) 0.06
Vitamine E (mg) 0.31 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.20 Acide folique B 9 (mg) 16.00
Thiamine B 1 (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 49.44
Riboflavine B 2 (mg) 0.21 Vitamine C (mg) 13.00

MINERAUX

Calcium (mg) 46.00 Manganese (mg) 0.50
Cuivre (mg) 0.34  Phosphore (mg) 169.00
Fer (mg 13.98 Potassium (mg) 314.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 24.30
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 56.00
Magnésium (mg) 9.00 Zinc (mg) 1.37

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 3.00 Potassium / Sodium 5.61

Facteur de cuisson 0.50 Proportion comestible 1.00

n.d. . non dérerminé

=] TABLF DF COMPOSITION DLES ALIMENTS TLNISIENS

-



NISIENS

ALIMENTS TI

=] TABLE DE COMPOSITION DES

-h

THON, CONSERVE
TUNA, OIL CANNED
THYNNUS

S ([ — Adaodt A3 97

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 186 Energie (k]) 778
Eau (g) 64.02 Protéines (g) 26.53
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 8.08
Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g) 1.28
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 3.26
* Glucose (g) 0.00 « Acides gras polyinsaturés (g) 2.97
» Saccharose (g) 0.00 =+ Oméga 3 (g) 0.44
* Maltose (g) 0.00 = Oméga 6 (g) 247
» Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 2.18 < Cholestérol (mg 31.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 5.00 Niacine B 3 (mg) 11.70
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.37
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.43
Vitamine E (mg) 2.30 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 6.90 Acide folique B 9 (mg) 5.00
Thiamine B 1 (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 2.20
Riboflavine B 2 (mg) 0.08 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 4.00 Manganése (mg) 0.02
Cuivre (mg) 0.13 Phosphore (mg) 267.00
Fer (mg) 0.65 Potassium (mg) 333.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 60.10
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 396.00
Magnésium (mg) 3400 Zinc (mg) 0.47

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 2.32 Potassium / Sodium 0.84

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé



HARENG, CRU
HERRING, RAW
CLUPEA HARENGUS HARENGUS (L.)

A Aany — AS |

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 158 Energie (kJ) 661
Eau (g) 72.05 Protéines (g) 17.96
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 9.04
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g) 2.04
« Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturés (¢)  3.74
* Glucose (g) 0.00 < Acides gras polyinsaturés (g) 2.13
* Saccharose (g) 0.00 < Omeéga 3 (g} 1.67
* Maltose (g} 0.00 « Oméga 6 (g} 0.19
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.46 = Cholestérol (mg) 60.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 28.00 Niacine B 3 (mg) 52
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.65
Vitamine D (mcg) 40.70 Pyridoxine B 6 (mg) 0.30
Vitamine E (mg) [.07 Biotine B 8 (mcg) 10.00
Vitamine K (mecg) 0.10 Acide folique B 9 (mg) 10.00
Thiamine B | (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 13.67
Riboflavine B 2 (mg) 0.23 Vitamine C (mg) 0.70

MINERAUX

n.d. . non déterminé

Calcium (mg) 57.00 Manganése (mg) 0.04 é
Cuivre (mg) 0.09 Phosphore (mg) 236.00 z
Fer (mg) 1.10  Potassium (mg) 327.00 i
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 36.50 =
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 90.00 %
Magnésium (mg) 32.00 Zinc (mg) 0.99 z
RAPPORTS ALIMENTAIRES =

S

Polyinsaturés / Saturés 1.05 Potassium / Sodium 3.63 z
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 f
7
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LOUP, CRU
SEA PERCH
MORONE SAXATILIS

& L8 — (ugylal!

ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 97 Energie (kJ) 406
Eau (g) 79.22 Protéines (g) 17.73
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 2.33
Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g) 0.51
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.66
* Glucose (g) 0.00 < Acides gras polyinsaturés (g) 0.78
* Saccharose (g) 0.00 < Omeéga 3 (g) 0.77
* Maltose (g) 0.00 + Oméga 6 (g) 0.02
e Autres sucres (g) 0.00 -~ Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.04 = Cholestérol (mg) 80.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 27.00 Niacine B 3 (mg) 2.10
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.75
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.30
Vitamine E (mg) 0.50 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 9.00
Thiamine B | (mg) 0.10 Cobalamine B 12 (mcg) 3.82
Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

2 Calcium (mg) 15.00 Manganése (mg) 0.02
it Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 198.00
z Fer (mg) 0.84 Potassium (mg) 256.00
5 Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 36.50
= lode (mcg) nd. Sodium (mg) 69.00
a Magnésium (mg) 40.00 Zinc (mg) 0.40
2 RAPPORTS ALIMENTAIRES

% Polyinsaturés / Saturés 1.55 Potassium / Sodium 3.71
é Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
- n, d. : non déterminé

176



MAQUEREAU, CRU
MACKEREL, RAW _
SCOMBER SCOMBRUS —~—

@SS 91 9)SLo — (5 padw} ! gl g,SLodl

COoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 205 Energie (k]) 858
Eau (g) 63.55 Protéines (g) 18.60
Fibres alimentatires (g) 0.00 Lipides (g) 13.89
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g) 3.26
* Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturés (g)  5.46
* Glucose (g) 0.00 -+ Acides gras polyinsaturés (g) 3.35
*» Saccharose (g) 0.00 « Oméga 3 (g) 2.46
* Maltose (g) 0.00 + Oméga 6 (g) 0.40
* Autres sucres (g) 0.00 -« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.35 » Cholestérol (mg) 70.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 50.00 Niacine B 3 (mg) 9.08
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.86
Vitamine D (mcg) 9.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.40
Vitamine E (mg) 1.52  Biotine B 8 (mcg) 10.00
Vitamine K (mcg) 5.00 Acide folique B 9 (mg) 1.00
Thiamine B 1 (mg) 0.18 Cobalamine B 12 (mcg) 8.71
Riboflavine B 2 (mg) 0.31 Vitamine C (mg) 0.40
MINERAUX .
Calcium (mg) 1200 Manganése (mg) 0.02 5
Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 217.00 -
Fer (mg) 1.63 Potassium (mg) 314.00 ;
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 44.10 2
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 90.00 p
Magnésium (mg) 76.00 Zinc (mg) 0.63 J
RAPPORTS ALIMENTAIRES =
Polyinsaturés / Saturés 1.03 Potassium / Sodium 3.49 %
Facteur de cuisson 0.86 Proportion comestible 1.00 f
17
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MERLU, CRU
HAKE, RAW
MERLUCIUS VULGARIS

P

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 90 Energie (kl) 377
Eau (g) 80.27 Protéines (g) 18.31
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 1.31
Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g) 0.25
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (gj  0.28
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.42
* Saccharose (g) 0.00 = Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) 0.00 + Omeéga 6 (g) n.d.
s Autres sucres (g) n.d. -« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.30 = Cholestérol (mg) 67.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 30.00 Niacine B 3 (mg) 1.30
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.22
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.16
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 13.00
Thiamine B | (mg) 0.06 Cobalamine B 12 (mcg) 2.30
Riboflavine B 2 (mg) 0.05 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 48.00 Manganese (mg) 0.10
Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 222.00
Fer (mg) 0.34 Potassium (mg) 249.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 32.10
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 72.00
Magnésium (mg) 21.00 Zinc (mg) 0.88

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.71  Potassium / Sodium 3.46

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.58

n. d. : non déterminé

=] TABLE DL COMPOSITION DES ALIMIONTS TUNISIENS



MOULE, CRUE
MUSSEL, RAW
MYTILUS EDULIS

;,JJL’..A —2\:1-\:&6J| ¢ ylonodt cE_Lf.J‘

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

86
80.58
0.00
3.69
0.00
0.00
0.00
0.00
3.69
1.59

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
» Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

48.00
0.00
n.d.
0.55
0.10
0.16
0.21

MINE

26.00
0.09
395

n.d.
n.d.
34.00

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

RAUX

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déterminé

1.43

0.50

Potassium / Sodium

Proportion comestible

360
11.90
2.24
0.43
0.51
0.61
0.46
0.09
n.d.
28.00

1.60
0.50
0.05
n.d.
42.00
12.00
8.00

3.40
197.00
320.00

44.80
286.00
1.60

1.12

1.00

=l
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@ TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISILENS

Energie (kcal) 117
Eau (g) 77.01
Fibres alimentaires (g) 0.00
Glucides (g) 0.00
* Fructose (g) 0.00
* Glucose (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.00
» Maltose (g) 0.00
s Autres sucres (g) 0.00
Cendres (g) 1.20

MULET, CRU
MULLET, RAW
MUGIL CEPHALUS L.

& S92~ Ogdnylall (g9

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kJ) 490
Protéines (g) 19.35
Lipides (g) 3.79
* Acides gras saturés (g) 1.12
* Acides gras monoinsaturés (g) 1.08

* Acides gras polyinsaturés (g) 0.72
* Oméga 3 (g) 0.35
* Oméga 6 (g) 0.18
* Acides gras Trans (g) n.d.
» Cholestérol (mg) 49.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 37.00
Bétacaroténe (mcg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 1.00
Vitamine K (mcg) 0.10
Thiamine B | (mg) 0.09
Riboflavine B 2 (mg) 0.08

Niacine B 3 (mg) 5.20
Acide pantothénique B 5 (mg) 0.76
Pyridoxine B 6 (mg) 0.43
Biotine B 8 (mcg) n.d.
Acide folique B 9 (mg) 9.00
Cobalamine B 12 (mcg) 0.22
Vitamine C (mg) 1.20

MINERAUX

Calcium (mg) 41.00
Cuivre (mg) 0.05
Fer (mg) 1.02
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 29.00

Manganése (mg) 0.02
Phosphore (mg) 221.00
Potassium (mg) 357.00
Sélénium (meg) 36.50
Sodium (mg) 65.00
Zinc (mg) 0.52

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.64

Facteur de cuisson n.d.

n. d. : non déterminé

Potassium / Sodium 5.49

Proportion comestible n.d.



LOUP, MERLU, MULET, RASCASSE, SOLE, CRUS
BASS, HAKE, MULLET, ROCKFISH, SOLE, RAW

;;LJ.A:‘-.';“:’P_U.A:‘-,'E‘M‘

ComMpOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 98 Energie (kJ)

Eau (g) 78.96 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g)

Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g)

» Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g, 0.00 -« Acides gras polyinsaturés (g)
» Saccharose (g) 0.00 <« Oméga 3 (g)

* Maltose (g) 0.00 <« Oméga 6 (g)

* Autres sucres (g) 0.00 e Acides gras Trans (g)

Cendres (g) 1.19 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 32.20 Niacine B 3 (mg)
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) 0.30 Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 0.65 Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) 0.06 Acide folique B 9 (img)
Thiamine B 1 (mg) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 26.20 Manganése (mg)
Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg)
Fer (mg) 0.59 Potassium (mg)
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg)
Iode (mcg) n.d. Sodium (mg)
Magnésium (mg) 2940 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.08 Potassium / Sodium

Facteur de cuisson 0.78 Proportion comestible

n.d. : non déterminé

409
18.60
2.04
0.50
0.52
0.55
0.34
0.06
n.d.
55.80

294
0.60
0.26
n.d.
9.60
1.77
0.58

0.03
200.60
325.60

34.86
69.40
0.53

4.69

n.d.

NS
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f ANCHOIS, HARENG, MAQUEREAU, SARDINE, CRUS
ANCHOVY, HERRING, MACKEREL, SARDINE, RAW

o B2 g — @)Y Lo

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 164 Energie (kJ) 687
Eau (g) 69.49 Protéines (g) 19.33
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g 9.19
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g) 2.29
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 3.19
* Glucose (g) 0.00 -« Acides gras polyinsaturés (g) 243
* Saccharose (g) 0.00 <« Oméga 3 (g) 1.40
 Maltose (g) 0.00 «Oméga 6 (g) 0.17
o Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.06 « Cholestérol (mg) 72.50

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 23.25 Niacine B 3 (mg) 8.63
Bétacarotcne (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.54
Vitamine D (mcg) 15.18 Pyridoxine B 6 (mg) 0.38
Vitamine E (mg) 0.86 Biotine B 8 (mcg) 5.00
Vitamine K (mcg) 1.30  Acide folique B 9 (mg) 6.00
Thiamine B | (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 7.25
Riboflavine B 2 (mg) 0.26 Vitamine C (mg) 0.28

MINERAUX

NS

MISLE

Calcium (mg) 75.25 Manganese (mg) 0.03
Cuivre (mg) 0.09 Phosphore (mg) 224.25
Fer (mg) 1.85 Potassium (mg) 346.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 29.28
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 98.50
Magnésium (mg) 4425 Zinc (mg) 0.84

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.06 Potassium / Sodium 3.51

Facteur de cuisson 0.86 Proportion comestible 0.60

n. d. : non déterminé

€0 TABLE DE COMPOSITION DLS ALIMENTS 11
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POULPE, CRU
OCTOPUS, RAW
OCTOPUS VULGARIS

w

o dasi3 -

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 82
Eau (g) 80.25
Fibres alimentaires (g) 0.00
Glucides (g) 2.20
e Fructose (g) 0.00
* Glucose (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00
* Autres sucres (g) 2.20
Cendres (g) 1.60

Lo gdas ¥

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

« Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

* Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 45.00
Bétacarotene (mcg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) [.20
Vitamine K (mcg) 0.10
Thiamine B 1 (mg) 0.03
Riboflavine B 2 (mg) 0.04

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 53.00
Cuivre (mg) 0.44
Fer {(mg) 5.30
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 30.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)

"Sélénium (meg)

Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.05

Facteur de cuisson 0.50

n.d. . non déterminé

Potassium / Sodium

Proportion comestible

343
1491
1.04
0.23
0.16
0.24
0.16
0.05
n.d.
48.00

2.10
0.50
0.36
n.d.
16.00
20.00
5.00

0.03
186.00
350.00

44.80
230.00
1.68

1.52

1.00

-

€@ TABLE DLCL COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISJENS



POULPE, SECHE
DRIED OCTOPUS
OCTOPUS VULGARIS

b da 8 — Calondl Do gda s ¥

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 312 Energie (kJ) 1304
Eau (g) 2491 Protéines (g) 56.69
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g 3.95
Glucides (g) 8.37 = Acides gras saturés (g) 0.86
* Fructose (g) n.d. -« Acides gras monoinsaturés (g)  0.62
* Glucose (g) nd. e Acides gras polyinsaturés (g) 0.91
* Saccharose (g} n.d. ¢ Oméga 3 (g) 0.60
* Maltose (g) nd. * Oméga 6 (g) 0.18
* Autres sucres (g) nd. -« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 6.29  Cholestérol (mg) 182.51
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 145.43 Niacine B 3 (mg) 7.59
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 1.30
Vitamine E (mg) 4.56 Biotine B 8 (mmcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 57.80
Thiamine B | (mg) 0.10 Cobalamine B 12 (mcg) 72.24
Riboflavine B 2 (mg) 0.12  Vitamine C (mg) 18.06
i MINERAUX
= Calcium (mg) 201.52 Manganése (mg 0.10
- Cuivre (mg) 1.65 Phosphore (mg) 707.22
; Fer (mg) 20.15 Potassium (mg) 1330.70
= Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) n.d.
E lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 874.52
= Magnésium (mg) 114.06 Zinc (mg) 6.39
z RAPPORTS ALIMENTAIRES
2
% Polyinsaturés / Saturés 1.05 Potassium / Sodium 1.52
5 Facteur de cuisson 1.90 Proportion comestible 1.00

o]

n.d. non déterminé



RASCASSE, CRUE
RASCASS
SCORPAENA SPP., SABASTES SPP.

‘Jﬁﬂﬂjéﬂ—ﬁjéfu.“

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 94 Energie (kJ) 393
Eau (g) 79.26  Protéines (g) 18.75
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 1.57
Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g) 0.37
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.33
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.48
* Saccharose (g) 0.00 <+ Oméga 3 (g) 0.36
» Maltose (g) 0.00 < Oméga 6 (g) 0.05
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) [.20 = Cholestérol (mg) 35.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 57.00 Niacine B 3 (mg) S22
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.75
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.23
Vitamine E (mg) 1.25 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.10 Acide folique B 9 (mg) 9.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 1.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.07 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUKX )
Calcium (mg) 9.00 Mangancse (mg) 0.02 E
Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 178.00 e
Fer (mg) 041 Potassium (mg) 405.00 e
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 36.50 =
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 60.00 2
Magnésium (mg) 26.00 Zinc (mg) 0.41 i
RAPPORTS ALIMENTAIRES E
Polyinsaturés / Saturés 1.30 Potassium / Sodium 6.75 ;
Facteur de cuisson 0.78 Proportion comestible 1.00 f
n.d. . non déterminé -
185
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0 TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISILENS

SARDINE, CONSERVE
SARDINE, CANNED

é&a@:y—@!&.\ﬂ‘

COoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 208 Energie (kJ) 870
Eau (g) 59.61 Protéines (g) 24.62
Fibres alimentaires (g 0.00 Lipides (g) 11.45
Glucides (g) 0.00 < Acides gras saturés (g) 1.53
» Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturés (g)  3.87
* Glucose (g) 0.00 < Acides gras polyinsaturés (g) 5.15
* Saccharose (g) 0.00 + Omeéga 3 (g) 1.48
* Maltose (g) 0.00 * Oméga 6 (g) 3.54
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 3.38 < Cholestéerol (mg) 142.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 32.00 Niacine B 3 (mg) SR
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.64
Vitamine D (mcg) 6.80 Pyridoxine B 6 (mg) 0.17
Vitamine E (img) 2.04 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 2.60 Acide folique B 9 (mg) 12.00
Thiamine B 1 (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 8.94
Riboflavine B 2 (mg) 0.23 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUKX
Calcium (mg) 382.00 Manganese (mg) 0.11
Cuivre (mg) 0.19 Phosphore (mg) 490.00
Fer (mg) 2.92 Potassium (mg) 397.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (meg) 52.70
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 505.00
Magnésium (mg) 39.00 Zinc (mg) 1.31
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.37 Potassium / Sodium 0.79
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.80

n.d. : non déterminé



SARDINE, CRUE
SARDINE, RAW
ALOSA SARDINA, SARDINA PILCHARDUS

:L”d;\..ejj.w—bfjjd‘

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 163 Energie (kJ) 682
Eau (g) 69.00 Protéines (g) 20.40
Fibres alimentaires (g) n.d. Lipides (g) 9.00
Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g) 2.60
*» Fructose (g) n.d. e Acides gras monoinsaturés (g)  2.40
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g) 2.60
* Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. < Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) n.d. - Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) nd. e Cholestérol (mg) 100.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) n.d. Niacine B 3 (mg) 8.20
Bétacarotene (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) 11.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.68
Vitamine E (mg) 0.29 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 4.00
Thiamine B 1 (mg) 0.01 Cobalamine B 12 (mcg) 6.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.25 Vitamine C (mg) n.d.

MINERAUX

Calcium (mg) 85.00 Manganese (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) 270.00
Fer (mg) 1.40 Potassium (mg) 360.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 110.00
Magnésium (mg) 28.00 Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.00 Potassium / Sodium 3.27

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.47

n.d. . non déterminé

0 TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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DES ALIMENTS TUNISIENS

9 TABLE DE COMPOSITION

SEICHE, CRUE
CUTTLEFISH, RAW
SEPIA OFFICINALIS

30 Aoy g~y L

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 79
Eau (g) 80.56
Fibres alimentaires (g) 0.00
Glucides (g) 0.82
» Fructose (g) n.d.
* Glucose (g) n.d.
* Saccharose (g) n.d.
* Maltose (g) n.d.
* Autres sucres (g) n.d.
Cendres (g) 1.68

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 113.00
Bétacaroténe (mcg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 2.40
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) 0.01
Riboflavine B 2 (mg) 0.91
MINE
Calcium (mg) 90.00
Cuivre (mg) 0.59
Fer (mg) 6.02
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 30.00

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

RAUX

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Selénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.14
Facteur de cuisson 0.50
n.d :non determiné

Potassium / Sodium

Proportion comestible

331
16.24
0.70
0.12
0.08
0.13
0.11
0.02
n.d.
112.00

1.22
0.50
0.15
n.d.
16.00
3.00
5.30

0.11
387.00
354.00

44.80
372.00
[.73

0.95

1.00



SOLE, CRUE
SOLE, RAW
BOTHIDAE, PLEURONECTIDAE

?J}@_J}@“uﬁ“}‘m

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Encrgie (kcal) 91 Energie (kJ) 381
Eau (g) 79.06  Protéines (g) 18.84
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 1.19
Glucides (g) 0.00 - Acides gras saturés (g) 0.28
*» Fructose (g) 0.00 - Acides gras monoinsaturés (g)  0.23
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.33
¢ Saccharose (g) 0.00 + Omeéga 3 (g) 0.21
» Maltose (g) 0.00 « Oméga 6 (g) 0.05
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.20 = Cholestérol (mg 48.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 10.00 Niacine B 3 (mg) 2.90
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.50
Vitamine D (mcg) 1.50 Pyridoxine B 6 (mg) 0.21
Vitamine E (mg) 0.51 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.10 Acide folique B 9 (mg) 8.00
Thiamine B | (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 1.52
Riboflavine B 2 (mg) 0.08 Vitamine C (mg) 1.70

MINERAUX

NS

Calcium (mg) 18.00 Manganese (mg) 0.02
Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 184.00
Fer (mg) 0.36 Potassium (mg) 361.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 32.70
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 81.00
Magnésium (mg) 31.00 Zinc (mg) 0.45

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 1.16 Potassium / Sodium 4.46

Facteur de cuisson 0.77 Proportion comestible 1.00

BLLC DL COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIIE
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NTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMI

©

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B I (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

CREVETTE, CRUE
SHRIMP, RAW
PANDALUS SPP.

B L39S — punts ;301 (L, ¥

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

106 Energie (kJ)
75.86 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
0.91 = Acides gras saturés (g)

nd. -« Acides gras monoinsaturés (g)

nd. < Acides gras polyinsaturés (g)

nd. *Oméga 3 (g

nd. <« Oméga 6 (g)

nd. < Acides gras Trans (g)
1.20 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

54.00 Niacine B 3 (mg)

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg)

3.80 Pyridoxine B 6 (mg)
n.d. Biotine B 8 (mcg)

0.03 Acide folique B 9 (mg)
0.03 Cobalamine B 12 (mcg)
0.03 Vitamine C (mg)

MINERAUX

52.00 Manganése (mg)
0.26 Phosphore {mg)
2.41 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)

37.00 Zinc (mg)

2.04 Potassium / Sodium

0.76 Proportion comestible

444
20.31
1.73
0.33
0.25
0.67
n.d.
n.d.
n.d.
152.00

2.55
0.08
0.10
0.50
8.00
1.16
2.00

0.05
205.00
185.00

38.00
148.00
111

1.25

0.40









o Lelas yauml - el Gl law

JAUNE D’CEUF, CRU
EGG YOLK FRESH, RAW

CompOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

s Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

322 Energie (kJ) 1347

52.31 Protéines (g) 15.86
0.00 Lipides (g) 26.54

3.59 < Acides gras saturés (g) 9.55

0.07 « Acides gras monoinsaturés (g) 11.74

0.19 « Acides gras polyinsaturés (g) 4.20

0.07 + Omega 3 (g) 0.23

0.07 + Oméga 6 (g) 3.98

3.03 e« Acides gras Trans (g) n.d.

1.71 « Cholestérol (mg) 1234.00

VITAMINES

391.00 Niacine B 3 (mg) 0.02
88.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 2.99
2.69 Pyridoxine B 6 (mg) 0.35

2.58 Biotine B 8 (mcg) 50.00

0.70 Acide folique B 9 (mg) 146.00

0.18 Cobalamine B 12 (mcg) 1.95

0.53 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

129.00 Manganése (mg) 0.06
0.08 Phosphore (mg) 390.00

2.73 Potassium (mg) 109.00

n.d. Sélénium (mcg) 56.00
[54.00 Sodium (mg) 48.00
5.00 Zinc (mg) 2.30

RAPPORTS ALIMENTAIRES

0.44 Potassium/sodium 2T,

0.90 Proportion comestible 1.00

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

=

= 4

I'S TUNISIENS

ALIMEN

O TABLE DE COMPOSITION DERES
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(EUF, FRAIS
WHOLE FRESH EGG, RAW

- 4 Aol Al

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 147 Energie (kl) 615
Eau (g) 75.84  Protéines (g) 12.58
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 9.94
Glucides (g 13.52 = Acides gras saturés (g) 3.10
* Fructose (g) 0.11 = Acides gras monoinsaturés (g) 3.81
* Glucose (g) 0.21 = Acides gras polyinsaturés (g) 1.36
» Saccharose (g) 0.11 * Oméga 3 (g) 0.07
* Maltose (g) 0.11 » Oméga 6 (g) 1.29
e Autres sucres (g) 0.00 -« Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 0.86  + Cholestérol (mg) 423.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 141.00 Niacine B 3 (mg) 0.07
Bétacaroténe (meg) 10.00 Acide pantothénique B 5 (mmg) 1.44
Vitamine D (mcg) 0.86 Pyridoxine B 6 (mg) 0.14
Vitamine E (mg) 0.97 Biotine B 8 (mcg) 20.00
Vitamine K (mcg) 0.30 Acide folique B 9 (mg) 47.00
Thiamine B | (img) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 1.29
Riboflavine B 2 (mg) 0.48 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Z Calcium (mg) 53.00 Manganése (mg) 0.04
F Cuivre (mg) 0.10 Phosphore (mg) 191.00
; Fer (mg) 1.83 Potassium (mg) 134.00
y Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 31.70
E lode (mcg) 53.00 Sodium (mg) 140.00
; Magnésium (mg) 12.00 Zinc (mg) 1.11
= RAPPORTS ALIMENTAIRES

= Polyinsaturés / Saturés (.44 Potassium / Sodium 0.96
3 Facteur de cuisson 0.85 Proportion comestible 0.87
- n.d. : non déterminé
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CEUF, FRAIS /| WHOLE FRESH EGG, RAW






FROMAGE FONDU

PROCESSED CHEESE SPREAD

Bl (e - et (el

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 {(mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

290 Energie (kl)
47.65 Protéines (g)
0.00 Lipides (g
8.73 < Acides gras saturés (g)
nd. < Acides gras monoinsaturés (g)
nd. < Acides gras polyinsaturés (g)
n.d. < Oméga 3 (g)
nd. <« Oméga 6 (g)
1.41 < Acides gras Trans (g)
5.98 < Cholestérol (mg)

VITAMINES

178.00 Niacine B 3 (mg)
55.00
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.19 Biotine B 8 (mcg)
1.80 Acide folique B 9 (mg)
0.05 Cobalamine B 12 (mcg)
0.43 Vitamine C (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)

MINERAUX

562.00 Manganeése (mg)
0.03  Phosphore (mg)
0.33 Potassium (mg)

nd. Seélénium (mcg)
25.00
29.00

Sodium {mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

0.05 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

—

‘__/

1213
16.41
21.23
13.33

6.22

0.62

0.22

0.40

n.d.
55.00

0.13
0.69
0.12
2.40
7.00
0.40
0.00

0.02
712.00
242.00

11.30
1345.00
2.59

0.18

1.00

MTS TUNISIENS

ALIME

TABLE DE COMPOSITION DES
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MISIENS
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W TABLE DL COMPOSITION DFS ALIMEN

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g

* Fructose (g)

* Glucose (g)

*» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. ; non déterminé

LAIT AU CHOCOLAT
CHOCOLATE MILK

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

83 Energie (k)
82.30 Protéines (g)
0.80 Lipides (g
10.34  » Acides gras saturés (g)

n.d. ¢ Acides gras monoinsaturés (g)

nd. e Acides gras polyinsaturés (g)

nd. «Oméga3 (g)

nd. < Oméga 6 (g)

0.00 - Aeides gras Trans (g)
0.80 « Cholestérol (mg)

VITAMINES

26.00 Niacine B 3 (mg)

5.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

1.00 Pyridoxine B 6 (mg)
0.06 Biotine B 8 (mcg)

0.20 Acide folique B 9 (mg)
0.04 Cobalamine B 12 (mcg)
0.16 Vitamine C (mg)

MINERAUX

112.00 Manganese (mg)
0.07 Phosphore (mg)
0.24 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)

28.80 Sodium (mg)
13.00 Zinc (mg)

0.06 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

347
3.17
3.39
2.10
0.99
0.12
0.05
0.08

n.d.

12.00

0.13
0.30
0.04
1.90
5.00
0.33
0.90

0.08
101.00
167.00

1.90

60.00

0.41

2.78

[.00



LAIT CONCENTRE SUCRE
MILK, WHOLE, CONDENSED SWEETENED

)Su.d\.\u.\.«.u.'gu.\:- (et 38 ot oo %m'

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

l/

Energie (kcal) 321 Energie (kJ) 1343
Eau (g) 27.16 Protéines (g) 7.91
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 8.70
Glucides (g) 54.40 < Acides gras saturés (g) 5.49
* Fructose (g} 0.00 « Acides gras monoinsaturés (g)  2.43
* Glucose (g) 0.00 « Acides gras polyinsaturés (g) 0.34
* Saccharose (g) 44.00 * Oméga 3 (g) 0.12
* Maltose (g) 0.00 + Oméga 6 (g) 0.22
* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.83 = Cholestérol (mg) 34.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 75.00 Niacine B 3 (mg) 0.21
Bétacaroténe (mcg) 14.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.75
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05
Vitamine E (mg) 0.16 Biotine B 8 (mcg) 4.40
Vitamine K (mcg) 0.60 Acide folique B 9 (mmg) 11.00
Thiamine B 1 (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 0.44
Riboflavine B 2 (mg) 0.42 Vitamine C (mg) 2.60

MINERAUX

Calcium (mg) 284.00 Manganése (mg) 0.01 g
Cuivre (mg) 0.02 Phosphore (mg) 253.00 2
Fer (mg) 0.19 Potassium (mg) 371.00 E
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 14.80 S
lode (mcg) 84.00 Sodium (mg) 127.00 2
Magnésium (mg) 26.00  Zinc (mg) 0.94 4

RAPPORTS ALIMENTAIRES -
Polyinsaturés / Saturés 0.06 Potassium / Sodium 2.92 %
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 f
n.d. . non déterminé -
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LAIT DE CHEVRE
GOAT MILK

reboceds —seledlcuds

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

e Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
u Cuivre (mg)
Fer (img)
Fluor (mg)
lode (mcg)

AL

Magnésium (mg)

DSITION DS

Facteur de cuisson

TARLLE DEF (O3

n.od. o onon déterminé

N
(=]
=]

Polyinsaturés / Saturés

69
87.03
0.00
4.45
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
0.82

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

» Acides gras saturés (g)

*» Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

e Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

= Cholestérol (mg)

VITAMINES

58.00
7.00
0.30
0.07
0.30
0.05
0.14

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 {(mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (incg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

134.00
0.05
0.05

n.d.
n.d.
14.00

0.06

n.d.

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (meg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

0.28
031
0.05
3.50
1.00
0.07
1.30

0.02

[11.00
204.00

1.40

50.00

0.30

4.08

1.00



LAIT DEMI-ECREME ' d
MILK, SEMI-SKIMMED -

‘T&g\.:u—(q.w..dh_b.«a.lﬂﬁda.“

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

]
A

Energie (kcal) 46 Energie (kJ) 192
Eau (g) 89.60 Protéines (g) 3.40
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 1.70
Glucides (g) 4.70 = Acides gras saturés (g) 1.10
« Fructose (g) 0.00 « Acides gras monoinsaturés (g)  0.40
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.00 = Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) 0.00 =+ Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) 0.10
Cendres (g) nd. « Cholestérol (mg) 6.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 19.00 Niacine B 3 (mg) 0.10
Bétacaroténe (mcg) 9.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.32
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.06
Vitamine E (mg) 0.04 Biotine B 8 (mcg) 2.00
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 6.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.40
Riboflavine B 2 (mg) 0.24 Vitamine C (mmg) 1.00

MINERAUX

NS

Calcium (mg) 120.00 Manganese (mg) 0.00
Cuivre (mg) 0.00 Phosphore (mg) 94.00
Fer (mg) 0.02 Potassium (mg) 156.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 1.00
lode (mcg) 30.00 Sodium (mg) 43.00
Magnésium (mg) 11.00 Zinc (mg) 0.40

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.00 Potassium / Sodium 3.63

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIE

n. d. : non déterminé
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TS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMEN

N
[=]
N

LAIT ECREME
MILK, SKIMMED

el — ‘q.u..\J‘ jou | N ‘7«:«.\:4‘

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

e Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

35 Energie (kl)
90.80 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
4.85 + Acides gras satureés (g)

0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)
0.00 - Acides gras polyinsaturés (g)

nd. e« Oméga 3 (g)

nd. * Oméga 6 (g)

0.45 < Acides gras Trans (g)
0.76 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.04 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)
0.04 Cobalamine B 12 (mcg)
0.14 Vitamine C (mg)

MINERAUX

123.00 Manganése (mg)
0.01 Phosphore (mmg)
0.04 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)

23.00 Sodium (mg)
11.00  Zinc (mg)

0.06 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

146
3.41
0.18
0.12
0.05
0.01
0.00
0.01

n.d.
2.00

0.09
0.33
0.04
2.00
5.00
0.38
1.00

0.00
101.00
166.00

2.10

52.00

0.40

3.19

1.00



LAIT ENTIER UHT
UHT MILK, WHOLE

cocds — awntd) JalsUt cocdo

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 64 Energie (kJ) 268
Eau (g) 87.69 Protéines (g) 3.28
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 3.66
Glucides (g) 4.65 -~ Acides gras saturés (g) 2.28
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 1.06
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.14
» Saccharose (g 0.00 = Omega 3 (g) 0.05
* Maltose (g) 0.00 < Omega 6 (g) 0.08
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) 0.11
Cendres (g) 0.72 = Cholestérol (mg) 14.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 35.00 Niacine B 3 (mg) 0.08
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.31
Vitamine D (mcg 1.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04
Vitamine E (mg) 0.10 Biotine B 8 (mcg) 1.80
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg) 5.00
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.36
Riboflavine B 2 (mg) 0.16 Vitamine C (mg) 1.50
MINERAUX )
Calcium (mg) 119.00 Manganése (mg) 0.00 ?
Cuivre (mg) 0.01 Phosphore (mg) 93.00 ot
Fer (mg) 0.05 Potassium (mg) 151.00 -
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.00 5
lode (mcg) 23.00 Sodium (mg) 49.00 %
Magnésium (mg) 13.00 Zinc (mg) 0.38 5
RAPPORTS ALIMENTAIRES :
Polyinsaturés / Saturés 0.06 Potassium / Sodium 3.08 %
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 f
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TABLI DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
(=]
b

LEBEN
\ SKIM MILK-DRY W/WATER

o -

Rt

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 {(mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

34
90.89
0.00
4.85
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.84

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

*» Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

66.89
n.d.
1.00
0.01

n.d.
0.04
0.16

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

116.16
0.01
0.04
n.d.
24.00
11.79

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zine (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

0.06

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

143
3.26
0.17
0.11
0.05
0.01
0.00
0.00

n.d.
1.96

0.08
0.30
0.03
1.90
4.63
0.37
0.52

0.00
91.49
158.44
2.50
53.70
0.44



RAYEB
WHOLE MILK-PRODUCER -3.7% FAT
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COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

*» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

64
87.69
0.00
4.65
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.72

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

35.00
n.d.
1.00
0.10
n.d.
0.04
0.16

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

119.00
0.01
0.05
n.d.
23.00
13.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc {(mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

0.06

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

3.66
2.28
1.06
0.14
0.05
0.08
0.11
14.00

0.08
0.31
0.04
1.80
5.00
0.36
1.50

0.00
93.00
151.00
2.00
49.00
0.38

3.08

1.00

NISIENS
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TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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RICOTTA

FAT FREE RICOTTA-CHEESE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

e Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* dutres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

[ode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

igayy - g (e

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

81 Energie (kJ)
n.d. Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
8.06 + Acides gras saturés (g)

n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. -« Acides gras polyinsaturés (g)

nd. °*Oméga3 (g)

nd. °Oméga6 (g

4.84 -+ Acides gras Trans (g)
nd. « Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
n.d. Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)
n.d. Cobalamine B 12 (mcg)
n.d. Vitamine C (mg)

MINERAUX

161.29 Manganése (mg)
n.d. Phosphore (mg)
0.00 Potassium (mg)
nd. Sélénium (meg)
n.d. Sodium (mg)
nd. Zinc (mg)

n.a. Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n. a. : non appliquable

ALIMENTAIRES

337
8.06
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

16.13

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

104.84

n.d.

n.d.

1.00



YAOURT AU LAIT DEMI-ECREME, AROMATISE

YOGURT, SEMI-SKIMMED, FLAVORED

Zoen C1ygels — o jaedt mntdl o dt LA !

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

85 Energie (kJ)
79.00 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
13.80 « Acides gras saturés (g)
n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)
nd. < Acides gras polyinsaturés (g)
nd. *Oméga 3 (g
nd. <« Oméga 6 (g)
0.00 = Acides gras Trans (g)
1.02  « Cholestérol (mg)

VITAMINES

12.00 Niacine B 3 (mg)

2.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.02 Biotine B § (mcg)

0.10 Acide folique B 9 (mg)

0.04 Cobalamine B 12 (mcg)

0.20 Vitamine C (mg)

MINERAUX

171.00 Manganése (mg)
0.01 Phosphore (mg)
0.07 Potassium (mg)
nd. Séléntum (mcg)
n.d. Sodium (mg)

16.00  Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

0.04 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

356
493
1.25
0.81
0.34
0.04
0.01
0.03

n.d.
5.00

0.11
0.55
0.05
2.09

11.00

0.53
0.80

0.00

135.00
219.00
4.90
66.00

0.83

352

1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
Q
~
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YAOURT AU LAIT DEMI-ECREME, NATURE
YOGURT, SEMI-SKIMMED, PLAIN

4

D98 by — il )

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 71 Energie (k) 295
Eau (g) n.d. Protéines (g) 5.88
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 1.76
Glucides (g) 8.23  « Acides gras saturés (g) 1.12
* Fructose (g) n.d. -« Acides gras monoinsaturés (g) 047
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polvinsaturés (g) 0.05
* Saccharose (g) nd. « Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. = Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. e Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) n.d. « Cholesterol (mg) 11.76
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 11.76 Niacine B 3 (mg) n.d.
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) n.d. Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) n.d. Vitamine C (mg) 0.80
MINERAUX
Calcium (mg) 176.37 Manganése (Img) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) 146.97
Fer (mg) 0.08 Potassium (mg) 2752
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) n.d.
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 70.55
Magnésium (mg) n.d. Zinc (mg) 0.35
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.05 Potassium / Sodium 3.08
Facteur de cuisson nd. Proportion comestible 1.00

n.d. : non déterminé



YAOURT AU LAIT ENTIER, AROMATISE
YOGURT, WHOLE MILK, FLAVORED

Z9ree Dy9e s — 79 jaad | @t Al Y (U

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

101
77.46
0.00
13.53
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
1.01

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

* Cholestérol (mg)

VITAMINES

30.88
n.d.
0.04
0.09
n.d.
0.04
0.20

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (meg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

168.01
0.01
0.07
n.d.
n.d.
16.12

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. ; non déterminé

0.05

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

422
484
3.18
2.00
0.90
0.11
0.04
0.07

n.d.
9.32

0.11
0.50
0.04
2.00
10.30
0.52
0.74

0.00
132.02
215.09
2.00
64.54
0.81

3.33

1.00

N
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YAOURT AU LAIT ENTIER, AUX FRUITS
YOGURT, WHOLE MILK, WITH FRUITS

PTPYI APPSR LYPY I NI

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 113 Energie (k) 473
Eau (g) 73.80 Protéines (g) 3.50
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 2.70
Glucides (g) 18.90 + Acides gras saturés (g) 1.70
*» Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g) 0.80
* Glucose (g) 18.00 -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.10
* Saccharose (g) nd. e« Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. e« Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. < Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) nd. -« Cholestérol (mg) 10.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 22.00 Niacine B 3 (mg) 0.13
Bétacaroténe (mcg) 36.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.07
Vitamine E (mg) 0.08 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 3.00
Thiamine B 1 (mg) 0.05 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.23 Vitamine C (mg) 2.00
MINERAUX
Calcium (mg) 130.00 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (Ing) 100.00
Fer (mg) 0.20 Potassium (mg) 206.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (meg) n.d.
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 55.00
Magnésium (mg) 13.00 Zinc (mg) n.d.
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.06 Potassium / Sodium 3.75
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. ;. non determiné



YAOURT AU LAIT ENTIER, CHOCOLATE
CHOCOLATE WHOLE MILK YOGURT

2 Sy g s — ATV 58800 mncd| 1yl

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 101 Energie (kJ) 422
Eau (g) 77.46 Protéines (g) 4.84
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 3.18
Glucides (g) 13.52 = Acides gras saturés (g) 2.00
* Fructose (g) nd. - Acides gras monoinsaturés (g)  0.90
* Glucose (g) n.d. - Acides gras polyinsaturés (g) 0.11
* Saccharose (g) nd. < Oméga 3 (g 0.04
* Maltose (g) nd. *Omégab (g) 0.07
* Autres sucres (g) 1.59 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.01 = Cholestérol (mg) 9.82
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 30.88 Niacine B 3 (mg) 0.11
Bétacaroténe (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.50
Vitamine D (mcg) 0.04 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04
Vitamine E (mg) 0.09 Biotine B 8 (mcg) 1.50
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 10.30
Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.52
Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 0.74
MINERAUX
Calcium (mg) 168.01 Manganése (Ing) 0.00
Cuivre (mg) 0.01  Phosphore (mg) 132.02
Fer (mg) 0.07 Potassium (mg) 215.09
Fluor {mg) n.d. Sélénium (mcg) 1.40
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 64.54
Magnésium (mg) 16.12  Zinc (mg) 0.81
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.05 Potassium / Sodium 3.33
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n.d. . non déterminé
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FROMAGE PATE DURE
SEMI-HARD CHEESE

ol e — it ()

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 376 Energie (kJ) 1573
Eau (g) 37.21 Protéines (g) 28.43
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 27.45
Glucides (g) 3.38 « Acides gras saturés (g) 17.78
» Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturés (g)  7.27
s Glucose (g) 0.30 < Acides gras polyinsaturés (g) 0.97
« Saccharose (g) 0.30 = Oméga 3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. * Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. e Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 3.53 « Cholestérol (mg) 91.70

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 253.00 Niacine B 3 (mg) 0.09
Bétacaroténe (mcg) nd. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.43
Vitamine D (mcg) 1.10  Pyridoxine B 6 (mg) 0.08
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) 1.00
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 6.40
Thiamine B | (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 1.68
Riboflavine B 2 (mg) 0.37 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

NS

NISII

Calcium (mg) 960.90 Manganése (mg) 0.02
F Cuivre (mg) 0.03  Phosphore (mg) 604.60
- Fer (mg) 0.17 Potassium (mg) 110.70
= Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 12.70
= lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 260.00
: Magnésium (mg) 3591 Zinc (mg) 3.90
: RAPPORTS ALIMENTAIRES
; Polyinsaturés / Saturés 0.05 Potassium / Sodium 0.43
E Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.94

n.d. : non déterminé
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BEURRE
BUTTER, UNSALTED

By — B 3!

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 717
Eau (g) 17.94
Fibres alimentaires (g) 0.00
Glucides (g) 0.06
* Fructose (g) n.d.
* Glucose (g) n.d.
* Saccharose (g) n.d.
» Maltose (g) n.d.
* Autres sucres (g) 0.00
Cendres (g) 0.04

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 697.00

Bétacaroténe (mcg) 158.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) 2.32
Vitamine K (mcg) 7.00
Thiamine B 1 (mg) 0.01
Riboflavine B 2 (mg) 0.03

MINERAUX

Calcium (mg) 24.00
Cuivre (mg) 0.02
Fer (mg) 0.02
Fluor (mg) n.d.
Tode (mcg) n.d.
Magnésium (mg) 2.00

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.06

Facteur de cuisson n.d.

n. d. : non déterminé

Energie (kJ) 3000
Protéines (g) 0.85
Lipides (g) g1.11
* Acides gras saturés (g) 51.37
* Acides gras monoinsaturés (g) 21.02
* Acides gras polyinsaturés (g) 3.04
* Oméga 3 (g) 0.32
* Oméga 6 (g) 2.73
* Acides gras Trans (g) n.d.
s Cholestérol (mg) 215.00
Niacine B 3 (mg) 0.04
Acide pantothénique B 5 (mg) 0.11
Pyridoxine B 6 (mg) 0.00
Biotine B 8 (mcg) n.d.
Acide folique B 9 (mg) 3.00
Cobalamine B 12 (mcg) 0.17
Vitamine C (mg) 0.00
Manganése (mg) 0.00
Phosphore (mg) 24.00
Potassium (mg) 24.00
Sélénium (mcg) 1.00
Sodium (mg) 11.00
Zinc (mg) 0.09
Potassium / Sodium 2.18
Proportion comestible 1.00

N

= TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS
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NISTENS

DE COMPOSITION DES ALIMENITS 11

e TABLUE

GRAISSE D’AGNEAU, CRUE
LAMB FAT-RAW

-

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE
Energie (kcal) 665 Energie (kJ)
Eau (g) 22.54 Protéines (g)
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g)
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g)
*» Fructose (g 0.00 < Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) 0.00 < Oméga 3 (g)
» Maltose (g) 0.00 = Oméga 6 (g)
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g)
Cendres (g) 0.36  » Cholestérol (mg)

VITAMINES
Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 0.22 Biotine B 8 (mcg)
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B | (mg) 0.06 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.16 Vitamine C (mg)
MINERAUX

Calcium (mg) 19.00 Manganése (mg)
Cuivre (mg) 0.06  Phosphore (mg)
Fer (mg) 0.98 Potassium (mg)
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg)
lode (mcg) n.d. Sodium (mg)
Magnésium (mg) 9.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAILIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.17 Potassium / Sodium

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible

n.d.: non déterminé

2782
6.65
70.61
32.24
29.11
5.35
1.34
4.01
n.d.
90.00

6.37
0.58
0.04
n.d.
3.00
1.68
0.00

0.00
73.00
82.00

8.80
31.00

1.13

2.65

1.00



HUILE DE COLZA o]
CANOLA OIL N
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COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 900 Energie (kJ) 3766
Eau (g) 0.00 Protéines (g) 0.00
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 100.00
Glucides (g) 0.00 « Acides gras saturés (g) 7.10
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 58.90
* Glucose (g) 0.00 + Acides gras polyinsaturés (g)  29.60
* Saccharose (g) 0.00 + Oméga 3 (g) 9.30
* Maltose (g) 0.00 + Oméga 6 (g) 20.30
* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 0.00 = Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00
Bétacaroténe (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.00
Vitamine E (mg) [7.10 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 122.00 Acide folique B 9 (mg) 0.00
Thiamine B 1 (mg) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.00 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 0.00 Manganése (mg) 0.00
Cuivre (mg) 0.00 Phosphore (mg) 0.00
Fer (mg) 0.00 Potassium (mg) 0.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 0.00
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 0.00
Magnésium (mg) 0.00 Zinc (mg) 0.00
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés/satures 4.17 Potassium/sodium n.a.
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

NISIENS

NTS TI

AL TR
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N

ALITMENTS TUNISIENS

= TABLE DE COMPOSITION DES

HUILE DE MAIS
CORN OIL

olasl cuy - 5y Ca)

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 900
Eau (g) 0.00
Fibres alimentaires (g 0.00
Glucides (g) 0.00
* Fructose (g) 0.00
* Glucose (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00
* Autres sucres (g) 0.00
Cendres (g) 0.00

Energie (kJ) 3766
Protéines (g) 0.00
Lipides (g) 100.00
* Acides gras saturés (g) 13.00

* Acides gras monoinsaturés (g) 25.00
* Acides gras polyinsaturés (g)  60.50

* Oméga 3 (g) n.d.
* Oméga 6 (g) n.d.
* Acides gras Trans (g) 1.50
* Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00
Bétacaroténe (mcg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) 0.00
Ribotlavine B 2 (mg) 0.00

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Niacine B 3 (mg) 0.00
Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Biotine B 8 (mcg) n.d.
Acide folique B 9 (mg) n.d.
Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

0.00
n.d.
0.00
n.d.
n.d.
n.d.

Manganese (mg) n.d.
Phosphore (mg) n.d.
Potassium (mg) 0.00
Sélénium (mcg) n.d.
Sodium (mg) 0.00
Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 4.65

Facteur de cuisson n.d.

n. d. . non déterminé

n.a. . non appliguable

Potassium / Sodium n.a.

Proportion comestible 1.00



CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

HUILE DE SOJA
SOYA OIL
SOJA GLYCINE MAX

%—Q}@J‘%

900 Energie (kJ)

0.00 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

0.00 « Acides gras saturés (g)

0.00 -« Acides gras monoinsatures (g)
0.00 = Acides gras polyinsaturés (g)
0.00 « Oméga 3 (g)

0.00 « Oméga 6 (g)

0.00 -~ Acides gras Trans (g)

0.00 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)
0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
18.19 Biotine B 8 (mcg)
193.00 Acide folique B 9 (mg)
0.00 Cobalamine B 12 (mcg)
0.00 Vitamine C (mg)

MINERAUX

0.00 Manganese (mg)
0.00 Phosphore (mg)
0.02 Potassium (mg)

nd. Sélénium (meg)
n.d. Sodium (mg)

0.00 Zinc (mg)

4.02 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n. a. . non appliquable

3766

0.00

100.00
14.40
20.50
57.90

6.80

51.00

n.d.
0.00

0.00
0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00

0.01
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

n.a.

1.00

| N>

4]
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HUILE DE TOURNESOL
SUNFLOWER OIL

Jaaldyedt Ca)y — (ueadd | ale S0

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Enecrgie (kcal) 900 Energie (kl) 3766
Eau (g) 0.00 Protéines (g) 0.00
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g 100.00
Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g) 9.00
*» Fructose (g) 0.00 -« Acides gras monoinsaturées (g) 57.00
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polvinsaturés (g)  32.50
* Saccharose (g) 0.00 +Oméga 3 (g) n.d.
» Maltose (g) 0.00 *Oméga 6 (g) n.d.
* dutres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) 1.50
Cendres (g) 0.00 < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (meg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00
Bétacarotene (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) nd. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B 1 (ing) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) 0.00 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

- Calcium (mg) 0.00 Manganése (mg) n.d.
F Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) n.d.
& Fer (mg) 0.00 Potassium (mg) 0.00
= Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
= lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 0.00
A Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS ALIMENTAIRES

LE DE COMPOSITION

Polyinsaturés / Saturés 3.61 Potassium / Sodium n.a.
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
) n.d. : non déterminge n.oa. o non appliquable
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Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g}

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

« Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés/saturés

Facteur de cuisson

HUILE D’OLIVE
EXTRA VIRGIN OLIVE OIL
OLEA EUROPAEA
gy S — Oyl o)

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

900 Energie (kJ) 3766
0.20  Protéines (g) 0.00
0.00 Lipides (g) 100.00
0.00 -+ Acides gras saturés (g) 14.00
0.00 = Acides gras monoinsaturés (g) 77.00
0.00 + Acides gras polyinsaturés (g) 9.00
0.00 < Oméga 3 (g) 0.70
0.00 « Oméga 6 (gj 8.00
0.00 -+ Acides gras Trans (g) n.d.
0.00 = Cholestérol (mg) n.d.
VITAMINES
n.d. Niacine B 3 (mg) n.d.
n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
12.40 Biotine B § (mcg) n.d.
n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.
n.d. Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
n.d. Vitamine C (mg) n.d.
MINERAUKX
n.d. Manganese (mg) n.d.
n.d. Phosphore (mg) n.d.
n.d. Potassium (mg) n.d.
n.d. Sélénium (meg) n.d.
nd. Sodium (mg) n.d.
nd. Zinc {mg) n.d.
RAPPORTS ALIMENTAIRES
0.64 Potassium/sodium n.d.
n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé

NISTEN

BLLE DEF COMPOSITION DES ALIMEN
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TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
N
N

\ .
- -
. b

o

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

MARGARINE
MARGARINE

02800 = (8Lt

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

716
17.90
0.00
0.90
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
0.20

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

» Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsatures (g)
*» Acides gras polvinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

» Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

800.00
n.d.
n.d.
3.20

n.d.
0.01
0.03

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

27.00
n.d.
0.00
n.d.
n.d.
2.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

1.99

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

2996
0.80
80.30
13.50
36.40
26.80
0.90
25.90
n.d.
0.00

0.02
0.08
0.01

n.d.
1.00
0.08
0.10

n.d.
20.00
38.00

0.00
28.00
0.00

1.36

1.00



SMEN
BUTTER FAT, SALTED

W—M‘

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 689 Energie (kJ)

Eau (g) 20.10 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g)

Glucides (g) 1.50 « Acides gras saturés (g)

* Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) nd. < Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) nd. -« Omégu 3 (g)

* Maltose (g) nd. < Oméga 6 (g)

* Autres sucres (g) nd. e Acides gras Trans (g)

Cendres (g) 0.20 « Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) n.d. Niacine B 3 (mg)
Beétacaroténe (mcg) 545.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B 1 (mg) 0.01 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 12.00 Manganese (mg)
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg)
Fer (mg) 0.20 Potassium (mg)
Fluor (mg) nd.  Sélénium (mcg)
lode (mcg) nd. Sodium (mg)
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.04 Potassium / Sodium

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible

2883
0.85
77.30
52.60
23.50
2.00
n.d.
n.d.
n.d.

250.00

0.10
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

n.d.
18.00
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

n.d.

1.00

F DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

TABIL

N
N
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BONBONS, SUCRERIES DE TOUS TYPES
SWEETS

Byl — g ol C

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 379 Energie (kJ) 1586
Eau (g) 0.00 Protéines (g) 0.40
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 0.00
Glucides (g) 94.35 « Acides gras saturés (g) 0.00
» Fructose (g) 0.00 « Acides gras monoinsaturés (g) 0.00
* Glucose (g) 0.00 -+ Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) 95.00 + Oméga 3 (g) 0.00
» Maltose (g) 0.00 <« Omeéga 6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) 0.00 -« Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.00 -« Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.00
Vitamine E (mg) 0.00 Biotine B 8 (meg) 0.00
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 0.00
Thiamine B | (mg) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.00 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX B
Calcium (mg) 4.00 Manganese (mg) 0.00 g
Cuivre (mg) 0.00 Phosphore (mg) 8.00 .
Fer (mg) 0.40 Potassium (mg) 23.00 E
Fluor (mg) 0.00 Seélénium (mcg) 0.00 -
Tode (mcg) 0.00 Sodium (mg) 41.00 2
Magnésium (mg) 3.00 Zinc (mg) 0.00 g
RAPPORTS ALIMENTAIRES :
s
Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 0.56 z
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 f
n. d. . non déterminé n.a. . non appliquahle -

N
N
[}



CHAMIA

doald — dcaldd! (g glond)

ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES

N
N
(=]

Energie (kcal) 517 Energie (kJ) 2163
Eau (g) 2.20 Protéines (g) 11.60
Fibres alimentaires (g 7.90 Lipides (g 33.30
Glucides (g) 42.73 * Acides gras saturés (g) 4.46
e Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g) 12.57
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g)  14.58
* Saccharose (g) nd. *Oméga3 (g) 0.25
* Maltose (g) nd. *Omeéga6 (g 14.33
* Autres sucres (g) 11.23 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 2.60 =« Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 0.60 Niacine B 3 (mg) 3.70
Bétacaroténe (mcg) 3.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.04
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.53
Vitamine E (mg) 0.17 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 52.00
Thiamine B 1 (mg) 0.53 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflaving B 2 (mg) 0.17 Vitamine C (mg) 0.10
MINERAUX
Calcium (mg) 655.00 Manganese (mg) 1.66
Cuivre (mg) 0.95 Phosphore (mg) 423.00
Fer (mg) 427 Potassium (mg) 322.00
Fluor (mg) nd. Sélénjum (meg) 4.10
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 167.00
Magnésium (mg) 251.00  Zinc (mg) 3.76
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 3.27 Potassium / Sodium 1.93
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. : non délerminé



CHOCOLAT A TARTINER AVEC NOISETTE
CHOCOLATE, SPREAD WITH HAZEL NUT

90 58 9ol Ly Ao WS i — panicc i) BB UL B34S 93

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 541 Energie (kJ) 2264
Eau (g) 1.07 Protéines (g) 541
Fibres alimentaires (g) 5.40 Lipides (g 29.73
Glucides (g) 62.16 + Acides gras saturés (g) 5.39
» Fructose (g) n.d. < Acides gras monoinsaturés (g) 16.28
* Glucose (g) n.d. < Acides gras polyinsaturés (g) 6.77
s Saccharose (g) nd. <« Oméga 3 (g) 0.09
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) 6.67
* Autres sucres (g) 1.92 = Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.44  » Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg) 0.43
Bétacaroténe (mcg) 1.00  Acide pantothénique B 5 (mg) 0.36
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.08
Vitamine E (mg) 496 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 1.90 Acide folique B 9 (mg) 14.00
Thiamine B | (mg) 0.12 Cobalamine B 12 (mcg) 0.28
Riboflavine B 2 (mg) 0.17 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 108.00 Manganése (mg) 0.87
Cuivre (mg) 0.47 Phosphore (mg) 152.00
Fer (mg) 438 Potassium (mg) 407.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 3.60
Tode (mcg) nd. Sodium (mg) 41.00
Magnésium (mg) 64.00 Zinc (mg) 1.06

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.26 Potassium / Sodium 9.93

Facteur de cuisson nd. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

n. d. : non déterminé

N
N
~



S

NTS TUNISID M

ALIME

TABLE DE COMPOSITION DES

N
N
(=]

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

= Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroteéne (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

CHOCOLAT AU LAIT
CHOCOLATE MILK

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

535 Energie (k)
1.50 Protéines (g)
3.40 Lipides (g)
59.40 - Acides gras saturés (g)

n.d. ¢ Acides gras monoinsaturés (g)

nd. -« Acides gras polvinsaturés (g)

nd. *Oméga3l (g

nd. *Oméga b6 (g)

4.50 = Acides gras Trans (g)
1.78 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

50.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
2.02 Biotine B 8 (mcg)

5.70  Acide folique B 9 (mg)
0.11 Cobalamine B 12 (mcg)
0.30 Vitamine C (mg)

MINERAUX

189.00 Manganese (mg)
0.49 Phosphore (mg)
2.35 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)

63.00 Zinc (mg)

0.06 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

2238
7.65
29.66
14.25
13.23
0.81
n.d.
0.73
n.d.
23.00

0.39
0.47
0.04
n.d.
12.00
0.62
0.00

0.47
208.00
372.00

4.50

79.00

2.01

4.71

1.00



CHOCOLAT INSTANTANE SUCRE, EN POUDRE

INSTANT COCOA POWDER, SWEETENED

THEOBROMA CACAO

A pa &MS.&—RSYjS}&J‘ (O 9=t

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

349 Energie (kJ)
0.90 Protéines (g)
4.40 Lipides (g)
76.98 = Acides gras saturés (g)

n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)

nd. < Acides gras polyinsaturés (g)
nd. *Oméga 3 (g)

nd. e Omégab6 (g)

1.24  » Acides gras Trans (g)

1.80 » Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.40 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.05 Biotine B 8 (mcg)

1.10 Acide folique B 9 (mng)

0.03 Cobalamine B 12 (mcg)

0.15 Vitamine C (mg)

MINERAUX

37.00 Manganese (mg)
0.71 Phosphore (mg)
3.14 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)

160.00 Sodium (mg)

98.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. . non déterminé

0.05 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1460
3.30
3.10
1.83
1.01
0.09
0.00
0.09

n.d.
0.00

0.51
0.05
0.01

n.d.
7.00
0.00
0.70

0.71

128.00
591.00

2.60

210.00

1.55

2.81

1.00

NTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIME

N
N
(-]



TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

230

CONFITURE, TOUT TYPE
JAM OR MARMALADE

Ogers — (2

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

e Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

278 Energie (kJ)
30.47 Protéines (g)
1.10  Lipides (g)
68.86 « Acides gras saturés (g)
nd. = Acides gras monoinsaturés (g)
n.d. - Acides gras polyinsaturés (g)
nd. *Oméga 3 (g)
nd. «Oméga 6 (g)
19.26 -« Acides gras Trans (g)
0.23 = Cholestérol (ing)

VITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.12 Biotine B 8 (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)

0.02 Cobalamine B 12 (mcg)

0.08 Vitamine C (mg)

MINERAUX

20.00 Manganése (mg)
0.10 Phosphore (mg)
0.49 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)
4.00  Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

0.00 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1163
0.37
0.07
0.01
0.04
0.00
0.00
0.00

n.d.
0.00

0.04
0.02
0.02
n.d.
11.00
0.00
8.80

0.04
19.00
77.00

2.00
32.00

0.06

241

1.00



GLACE
ICE CREAM

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

¢ Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

fode (mcg)
Magnésium (mg)

181 Energie (kJ)

n.d. Protéines (g)
0.29 Lipides (g)

25.57 = Acides gras saturés (g)

n.d. ¢ Acides gras monoinsaturés (g)
n.d. = Acides gras polyinsaturés (g)
nd. =*Oméga 3 (g

nd. <+ Oméga 6 (g)
2.87 e Acides gras Trans (g)

nd. < Cholestérol (mg)

VITAMINES

71.84 Niacine B 3 (mg)
n.d. Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
n.d. Biotine B 8 (mcg)
n.d. Acide folique B 9 (mg)
n.d. Cobalamine B 12 (mcg)
n.d. Vitamine C (mg)

MINERAUX

143.68 Manganese (mg)
n.d. Phosphore (mg)
0.10 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)
nd.  Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

n.d. Potassium / Sodium

nd. Proportion comestible

757
4.60
6.90
4.60

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

21.55

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.69

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
66.09
n.d.

n.d.

1.00

I'S TUNISIENS

TABLL DE COMPOSITION DES ALIMLEN
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MIEL
HONEY

s — Juun!

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 304 Energie (kl) 1272
Eau (g) 17.10 Protéines (g) 0.30
Fibres alimentaires (g) 0.20 Lipides (g) 0.00
Glucides (g) 75.70 « Acides gras saturés (g) 0.00
* Fructose (g) 40.94 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) 35.75 -« Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.89 « Omeéga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) 1.44 + Oméga 6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) 0.08 -+ Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.20 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.12
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.07
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.02
Vitamine E (mg) 0.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 2.00
Thiamine B | (mg) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg) 0.50

B MINERAUX

z Caicium (mg) 6.00 Manganése (mg) 0.08
Cuivre (mg) 0.04 Phosphore (mg) 4.00
Fer (mg) 0.42 Potassium (mg) 52.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.80
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 4.00
Magnésium (mg) 2.00 Zinc (mg) 0.22

RAPPORTS ALIMENTAIRES

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TI

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 13.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
n. d. : non déterminé n.a. . non appliquable

N
W
N



Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

» Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

PATE DE FRUITS
FRUIT PASTE

4gSla dime

214 Energie (kJ)
43.00 Protéines (g)
2.20 Lipides (g)

56.00 = Acides gras saturés (g)

—

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

895
1.00
0.00
0.00

n.d. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.00

nd.  Acides gras polyinsaturés (g) 0.00

nd. *Oméga 3 (g)

nd. *Oméga 6 (g)

n.d. * Acides gras Trans (g)
nd. -« Cholestérol (mg)

VITAMINES

n.d. Niacine B 3 (mg)
10.00

0.00 Pyridoxine B 6 (mg)

0.00 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.00 Cobalamine B 12 (mcg)

0.00 Vitamine C (mg)

MINERAUX

4.00 Manganese (mg)
n.d. Phosphore (mg)
0.30 Potassium (mg
n.d. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)
3.00 Zinc (mg)

n.d.
n.d.
0.00
0.00

0.00

Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00

0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00

n.d.
6.00
90.00
n.d.
1.00
n.d.

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

n.a. Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n. a. . non appliquable

90.00

1.00

DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

N
w
w



SIROP, GRENADINE
GRENADINE SYRUP

Obay ga9a — Oladl ol pi

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 266 Energie (kJ) 1113
Eau (g) 32.40 Protéines (g) 0.00
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 0.00
Glucides (g) 66.60 * Acides gras saturés (g) 0.00
*» Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) n.d. * Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
s Saccharose (g) nd. <« Oméga3 (g 0.00
* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) 0.00 » Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 1.00 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

ALITMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.00
Vitamine E (mg) 0.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 0.00
Thiamine B 1 (mg) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.01 Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 6.00 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) 0.03  Phosphore (mg) 4.00
Fer (mg) 0.05 Potassium (mg) 28.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 0.60
Tode (mcg) nd. Sodium (mg) 27.00
Magnésium (mg) 4.00 Zinc (mg) 0.13
RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 1.04
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
n. d. : non déterminé n. a. - non appliquable

N
(2}
B



Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

« Fructose (g)

* Glucose (g)

» Saccharose (g)

* Maltose (g)

*» Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés/saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

SODA
COCA COLA, SODA

39)L8 — gl

ComPpOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

39
89.05
0.00
10.85
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
0.10

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

» Oméga 6 (g)

s Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

n.d.
0.01
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

n.a.

n.d.

n. a. : non appliquable

Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

ALIMENTAIRES

Potassiun/sodium

Proportion comestible

163
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00

n.d.
16.47
0.00
n.d.
3.62
n.d.

0.00

1.00

NTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIM

N
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TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
(%]
(-]

SORBET AU CITRON
CITRUS FRUIT SORBET

£ u_«:ubﬁ — &\.«.ﬂ J."«.«a.c

h CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE
Energie (kcal) 92 Energie (kJ)
Eau (g) 76.10 Protéines (g)
Fibres alimentaires (g) 0.10 Lipides (g)
Glucides (g) 23.10 = Acides gras saturés (g)
» Fructose (g) nd. e Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) nd. -« Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) nd. *Oméga3 (g
* Maltose (g) nd. «Oméga6 (g)
* Autres sucres (g) 0.00 - Acides gras Trans (g)
Cendres (g) 0.30 « Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 27.00
Bétacaroténe (mcg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00
Vitamine E (mg) 0.05

Vitamine K (mcg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) 0.01
Riboflavine B 2 (mg) 0.03

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 9.00
Cuivre (mg) 0.02
Fer (mg) 0.47
Fluor (mg) n.d.
lode (mcg) 0.00
Magnésium (mg) 8.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsatures / Saturés n.a.

Facteur de cuisson n.d.

n.d. : non déterminé n.a. : non appliquable

Potassium / Sodium

Proportion comestible

385
0.50
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.16
0.02
0.02
0.40
22.00
0.00
25.70

0.00
13.00
100.00
0.55
8.00
0.02

12.50

1.00



WHITE GRANULATED SUGAR
SACCHARUM SPP.

-

SUCRE

Jramy

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

fode (mcg)
Magnésium (mg)

387
0.03
0.00

99.98

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.
0.07
0.00

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00
0.02

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

1.00
0.00
0.01
n.d.
n.d.
0.00

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

n.a.

n.d.

n.a. : non appliguable

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1619
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
2.00
0.60
0.00
0.00

n.a.

1.00

DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

N
[2%]
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AIL FRAIS -
GARLIC, RAW
ALLIUM SATIVUM

3
b,

|

S ad aa|
2 pgs — e &

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 149 Energie (kJ)

Eau (g) 58.58 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 2.10 Lipides (g)

Glucides (g) 33.06 = Acides gras saturés (g)

* Fructose (g) n.d. e« Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) nd. ¢ Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) nd. e« Oméga 3 (g)

* Maltose (g) nd. <+ Oméga6 (g

*» Autres sucres (g) 29.96 + Acides gras Trans (g)

Cendres (g) 1.50 < Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 0.01 Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) 1.40 Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B 1 (mg) 0.20 Cobalamine B 12 (mcg)
Riboflavine B 2 (mg) 0.11  Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg) 181.00 Manganése (mg)
Cuivre (mg) 0.30 Phosphore (mg)
Fer (mg) 1.70 Potassium (mg)
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg)
lode (mcg) n.d. Sodium (mg)
Magnésium (mg) 25.00 Zinc (mg)

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

RAPPORTS ALIMENTAIRES

2.80 Potassium / Sodium

0.83 Proportion comestible

n.d. : non déterminé

623
6.36
0.50
0.09
0.01
0.25
0.02
0.23
0.00
0.00

0.70
0.60
1.24

3.00
0.00
31.20

1.67
153.00
401.00

14.20
17.00
1.16

2459

0.87

4

c

NISIENS

FTABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TL
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ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES

N
iy
o

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

*» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

ANIS
ANISE SEEDS
PIMPINELLA ANISUM

59 d — QH«J;Y‘

337 Energie (k])
9.54 Protéines (g)
14.60 Lipides (g)

30.88 < Acides gras saturés (g)
nd. s Adcides gras monoinsaturés (g)
n.d. * Acides gras polyinsaturés (g)

nd. ¢ Oméga 3 (g)
nd. *Oméga 6 (g)

nd. < Acides gras Trans (g)

6.95 + Cholestérol (mg)
VITAMINES

32.00 Niacine B 3 (mg)

nd. Acide pantothénique B 5 (mg)

nd. Pyridoxine B 6 (mg)
1.03 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)
0.34 Cobalamine B 12 (mcg)

0.29 Vitamine C (mg)
MINERAUX

646.00 Manganese (mg)
0.91 Phosphore (mg)
36.96 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)
170.00 Zinc (mg)

5.38 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1410
17.60
15.90

0.59

9.78

3.15

0.00

3.15

0.00

0.00

3.06
0.80
0.65
n.d.
10.00
0.00
21.00

2.30
440.00
1441.00
5.00
16.00
5.30

90.06

1.00



CANNELLE, SECHE
CINNAMON, DRIED
CINCHONA SUCCIRUBA

42,3 — 28,41

&

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 355 Energie (kJ) 1485
Eau (g) 10.00 Protéines (g) 4.50
Fibres alimentaires (g) 2440 Lipides (g) 2.20
Glucides (g) 79.80 * Acides gras saturés (g) n.d.
* Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g) n.d.
* Glucose (g) n.d. < Acides gras polyinsaturés (g) n.d.
* Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g n.d.
» Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. e Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 3.50 -+ Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 2.60 Niacine B 3 (mg) 0.00
Bétacaroténe (mcg) 15.60 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B | (mg) 0.14 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C {(mg) 40.00
MINERAUX
Calcium (mg) 1600.00 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) n.d.
Fer (mg) 4.10 Potassium (mg) 40.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
Tode (mcg) nd. Sodium (mg) 10.00
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) n.d.
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium 4.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
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CAPRE
CAPER

s..* CAPPARIS SPINOSA

ks bl s

ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 23 Energie (kJ) 96
Eau (g) 83.85 Protéines (g) 2.36
Fibres alimentaires (g) 3.20 Lipides (g) 0.86
Glucides (g) 4.89 « Acides gras saturés (g) 0.23
* Fructose (g) nd. * Acides gras monoinsaturés (g)  0.06
* Glucose (g) nd. ¢ Acides gras polyinsaturés (g) 0.30
*» Saccharose (g) nd. *Oméga3s (g 0.18
» Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) 0.11
*» Autres sucres (g) 1.28 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 8.04 -+ Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 14.00 Niacine B 3 (mg) 0.65
Bétacarotene (mcg) 83.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.03
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.02
Vitamine E (mg) 0.88 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 24.60 Acide folique B 9 (mg) 23.00
Thiamine B | (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.14 Vitamine C (mg) 4.30

MINERAUX

é Calcium (mg) 40.00 Manganése (mg) 0.08
g Cuivre (mg) 0.37 Phosphore (mg) 10.00
; Fer (mg) 1.67 Potassium (mg) 40.00
2 Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 1.20
2 lode (mcg) nd. Sodium (mg) 2964.00
2 Magnésium (mg) 33.00 Zinc (mg) 0.32
2 RAPPORTS ALIMENTAIRES

3

% Polyinsaturés / Saturés 1.30 Potassium / Sodium 0.01
i Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé
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CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

s Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

CARVI
CARAWAY
CARUM CARVI

A9,S — £ Lag,SU

333 Energie (kJ)
9.87 Protéines (g)
38.00 Lipides (g)
30.65 -~ Acides gras saturés (g)

nd. e Acides gras monoinsaturés (g)
nd. < Acides gras polyinsaturés (g)

nd. <« Oméga 3 (g

nd. *Oméga 6 (g)
11.26 « Acides gras Trans (g)
5.87 < Cholestérol (mg)

VITAMINES

36.00 Niacine B 3 (mg)

189.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
2.50 Biotine B § (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)
0.38 Cobalamine B 12 (mcg)
0.38 Vitamine C (mg)

MINERAUX

689.00 Manganese (mg)
0.91 Phosphore (mg)
16.23 Potassium (mg)
nd. Sélénium (meg)
n.d. Sodium (mg)
258.00 Zinc (mg)

5.28 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1393
19.77
14.59

0.62

7.13

327

0.15

3.12

0.00

0.00

3.61
n.d.
0.36
n.d.
10.00
0.00
21.00

1.30

568.00
1351.00

12.10
17.00
5.50

79.47

1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS



TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
B
-3

CORIANDRE
CORIANDER SEED
CORIANDRUM SATIVUM

J2li — 5 5 351

" ComMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

298 Energie (kJ)
8.86 Protéines (g)
41.90 Lipides (g)
22.15 * Acides gras saturés (g)

n.d. e Acides gras monoinsaturés (g)

nd. < Acides gras polyinsaturés (g)
nd. « Oméga3 (g

nd. *Oméga6 (g)

n.d. -+ Acides gras Trans (g)

6.02 + Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
0.00 Pyridoxine B 6 (mg)

n.d. Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.24 Cobalamine B 12 (mcg)

0.29 Vitamine C (mg)

MINERAUX

709.00 Manganéese (mg)
0.98 Phosphore (mg)
16.32 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)
330.00 Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

1.77 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1247
12.37
17.77

0.99
13.58

1.75

0.00

1.75
0.00
0.00

2.13
n.d.
n.d.
n.d.

0.00

0.00

21.00

1.90
409.00
1267.00
26.20
35.00
4.70

36.20

1.00



CORNICHON AU VINAIGRE
GHERKIN PICKLE
CUCUMIS ANGUIRA

U5 yihics (usd — Jinall Lol

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 16 Energie (kJ) 67
Eau (g) 93.00 Protéines (g) 0.70
Fibres alimentaires (g) 1.00 Lipides (g) 0.10
Glucides (g) 2.20 « Acides gras saturés (g) n.d.
» Fructose (g) n.d. -« Acides gras monoinsaturés (g) n.d.
* Glucose (g) n.d. -« Acides gras polyinsaturés (g) n.d.
* Saccharose (g) nd. *Oméga 3 (g n.d.
* Maltose (g) nd. * Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) n.d. e Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) nd. < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) n.d. Niacine B 3 (mg) 0.16
Bétacarotene (mcg) 800.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.02
Vitamine E (mg) 0.10 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 7.00
Thiamine B 1 (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 5.00

MINERAUX

Calcium (mg) 14.00 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) 20.00
Fer (mg) 1.00 Potassium (mg) 125.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
[ode (mcg) nd. Sodium (mg) 700.00
Magnésium (mg) 11.00  Zinc (mg) n.d.
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium 0.18
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
H
(2}
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Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

p Calcium (mg)

= g

v Cuivre (mg)

Z Fer (mg)

z

3 Fluor (mg)

> lode (meg)

2 Magnésium (mg)

ja}

r4

=

4

= Polyinsaturés / Saturés
° Facteur de cuisson
»

-]

[2a)

<

h;

n. d. . non déterminé

N
£
o

CUMIN, EN POUDRE
CUMIN POWDER
CUMINUM CYMINUM

445
10.00
36.00
40.00
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
7.50

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
*» Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

« Cholestérol (mg)

VITAMINES

45.00
270.00
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 {mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

830.00
n.d.
34.20
n.d.
n.d.
n.d.

n.d.

n.d.

Mangan¢se (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1862
19.00
23.20

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
n.d.

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
2.00

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
198.00
n.d.

n.d.

1.00



Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)
 Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

CURCUMA, EN POUDRE

TURMERIC POWDER

CURCUMA DOMESTICA

>0 0SS — S,

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

354 Energie (kJ)
11.36 Protéines (g)
21.10 Lipides (g)
58.44 » Acides gras saturés (g)

0.45 + Acides gras monoinsaturés (g)
0.38 =« Acides gras polyinsaturés (g)

238 <+ Omega 3 (g)
0.00 « Omega 6 (g)

40.62 + Acides gras Trans (g)
6.02 * Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
3.10 Biotine B 8 (mcg)
13.40 Acide folique B 9 (mg)
0.15 Cobalamine B 12 (mcg)
0.23 Vitamine C (mg)

MINERAUX

183.00 Manganése (mg)
0.60 Phosphore (mg)

4142 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)

193.00 Zinc (mg)

0.70 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1481
7.83
9.88
3.12
1.66
2.18
0.48
1.69
0.00
0.00

5.14
n.d.
1.80
n.d.

39.00

0.00

25.90

7.83

268.00
2525.00

4.50

38.00

4.35

66.45

1.00

NISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS Tt

N
H
~d



TABLEC DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
S
[=<]

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

CURRY, EN POUDRE
CURRY POWDER

325 Energie (k])
9.52  Protéines (g)
33.20 Lipides (g)
37.52 = Acides gras saturés (g)

0.79 + Acides gras monoinsaturés (g)
1.14 = Acides gras polyinsaturés (g)

0.62 < Oméga 3 (g)
0.00 +Oméga 6 (g)

22.19 -+ Acides gras Trans (g)
5.57 < Cholestérof (mg)

VITAMINES

98.00 Niacine B 3 (mg)

592.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

0.00 Pyridoxine B 6 (mg)
21.99 Biotine B 8 (mcg)
99.80 Acide folique B 9 (mg)

0.25 Cobalamine B 12 (mcg)

0.28 Vitamine C (mg)

MINERAUX

478.00 Manganése (mg)
0.82 Phosphore (mg)
29.59 Potassium (mg)
nd. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)
254.00 Zinc (mg)

1.14 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

C\ﬂg‘ —d..ﬂj:d‘ ) uh,.«.\:- 44_5“)‘5.\.) 44_5)\SJ‘

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

1360
12.66
13.81

224

5.55

2.56

0.43

2.12

0.00

0.00

3.47
0.00
1.15
n.d.
154.00
0.00
11.40

4.29
349.00
1543.00
17.10
52.00
4.05

29.67

1.00



GINGEMBRE, MOULU
GINGER, GROUND
ZINGIBER OFFICINALE

(> R bt Setss — (2 o) i 3

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 347 Energie (kJ) 1452
Fau (g) 9.38 Protéines (g) 9.12
Fibres alimentaires (g) 12.50 Lipides (g) 5.95
Glucides (g) 64.24 + Acides gras saturés (g) 1.94
* Fructose (g) .78 = Acides gras monoinsaturés (g) 1.00
* Glucose (g) 1.22 = Acides gras polyinsaturés (g) 1.31
*» Saccharose (g) 0.20 * Omeéga 3 (g) 0.29
* Maltose (g) 0.00 < Oméga 6 (g) 1.02
* Autres sucres (g) 54.90 -« Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 4.77 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 14.00 Niacine B 3 (mg) 5.16
Bétacarotene (mcg) 88.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.84
Vitamine E (mg) 18.02 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.80 Acide folique B 9 (mg) 39.00
Thiamine B 1 (mg) 0.05 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.19 Vitamine C (mg) 7.00
MINERAUX .
Calcium (mg) 116.00 Manganése (mg) 26.50 &
Cuivre (mg) 0.48 Phosphore (mg) 148.00 2
Fer (mg) 11.52 Potassium (mg) 1343.00 e
Fluor (mg) nd. Séléntum (meg) 38.50
Iode (mcg) nd. Sodium (mg) 32.00
Magnésium (mg) 184.00 Zinc (mg) 4.72

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.68 Potassium / Sodium 4197

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMLN

n. d. . non déterminé

N
FY
o



GINGEMBRE, RACINE
GINGER, ROOT, RAW
ZINGIBER OFFICINALE

2994 e Sw - A8l Loyl jols

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

s Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Facteur de cuisson

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TLNISIENS

n. d, - non déterminé

N
[}
=]

Polyinsaturés / Saturés

80 Energie (kJ) 335

78.89  Protéines (g) 1.82
2.00 Lipides (g) 0.75
17.77 < Acides gras saturés (g) 0.20

nd. -« Acides gras monoinsaturés (g)  0.15

nd. < Acides gras polyinsaturés (g) 0.15

nd. *Oméga3 (g 0.03

nd. «Oméga 6 (g) 0.12

14.07 = Acides gras Trans (g) 0.00
0.77 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.75

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.20

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.16

0.26 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.10 Acide folique B 9 (mg) 11.00

0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 5.00

MINERAUX

16.00 Manganese (mg) 0.23
0.23 Phosphore (mg) 34.00

0.60 Potassium (mg) 415.00

nd. Sélénium (meg) 0.70

nd. Sodium (mg) 13.00
43.00 Zinc (mg) 0.34

RAPPORTS ALIMENTAIRES

0.76 Potassium / Sodium 31.92

n.d. Proportion comestible 0.93



LEVURE DE BIERE, SECHE
BREWER’S YEAST, DRY

i Byt — AL 5yt

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 308 Energie (kJ) 1291
Eau (g) n.d. Protéines (g) 49.35
Fibres alimentaires (g) n.d. Lipides (g) 0.00
Glucides (g) 30.85 - Acides gras saturés (g) 0.00
* Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsaturés (g  0.00
* Glucose (g) nd. < Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) nd. <« Oméga3 (g 0.00
* Maltose (g) nd. *Oméga 6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) nd. < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) n.d. -« Cholestérol (mg) n.d.

VITAMINES

Vitamine A (mcg) n.d. Niacine B 3 (mg) 37.01
Bétacarotene (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 3.08
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 740.28
Thiamine B 1 (mg) 14.81 Cobalamine B 12 (mcg) 18.51
Riboflavine B 2 (mg) 3.15 Vitamine C (mg) n.d.

MINERAUX

Calcium (mg) 123.38 Manganése (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) n.d.
Fer (mg) 8.88 Potassium (mg) 1974.09
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) n.d.
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 123.38
Magnésium (mg) 246.76  Zinc (mg) 9.25

RAPPORTS ALIMENTAIRES

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 16.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
n.d. . non déterminé n.a. . non appliquable
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ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES

N
3
N

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (meg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. . non déterminé

MAYONNAISE
SALAD CREAM

Hbgabe - jigalol!

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

717 Energie (kJ)
15.30 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
3.90 - Acides gras saturés (g)

nd. ¢ Acides gras monoinsaturés (g)
nd. < Acides gras polyinsaturés (g)

nd. < Oméga 3 (g)

nd. *Oméga 6 (g)

342 < Acides gras Trans (g)
1.50 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

88.00 Niacine B 3 (mg)

6.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
5.22 Biotine B 8 (mcg)

42.20 Acide folique B 9 (mg)
0.00 Cobalamine B 12 (mcg)
0.00 Vitamine C (mg)

MINERAUX

18.00 Manganese (mg)
0.01 Phosphore (mg)
0.50 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
n.d. Sodium (mg)
1.00 Zinc (mg)

3.59 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

3000
1.10
78.20
11.89
19.60
42.67
5.00
37.68
0.00
75.00

0.01
0.22
0.58

n.d.
8.00
0.26
0.00

0.01
28.00
34.00

1.70

568.00

0.16

0.06

1.00



MENTHE, FRAICHE
MINT, FRESH
MENTHA VIRIDIS

panipliad— jas¥ilall

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)
 Fructose (g)

* Glucose (g)

s Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)
Magnésium (mg)

44
85.55
6.80
8.41
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
2.03

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

s Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
» Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

406.00
n.d.
n.d.
0.34
n.d.
0.08
0.18

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

199.00
0.24
11.87
n.d.
n.d.
63.00

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

2.06

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

184
3.29
0.73
0.19
0.03
0.39
0.34
0.05
0.00
0.00

0.95
0.25
0.16
n.d.
105.00
0.00
13.30

1.12
60.00
458.00
n.d.
30.00
1.09

15.27

0.41

DES ALIMENTS TUNJSIENS

TABLE DE COMPOSITION



TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
[3,]
B

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)
 Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium {mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

MENTHE, SECHE
MINT, DRY
MENTHA VIRIDIS

b gliad — Cadowed! g Liaddl

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

330 Energie (kJ)
9.00 Protéines (g)
30.00 Lipides (g)
51.00 -« Acides gras saturés (g)

nd. -« Acides gras monoinsaturés (g)
nd. -« Acides gras polyinsaturés (g}

nd. - Oméga 3 (g)

nd. <« Oméga 6 (g)

nd. e Acides gras Trans (g)
11.90 « Cholestérol (mg)

VITAMINES

650.00 Niacine B 3 (mg)

3900.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
n.d. Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)
n.d. Cobalamine B 12 (mcg)
n.d. Vitamine C (mg)

MINERAUX

1660.00 Manganése (mg)
n.d. Phosphore (mg)
192.00 Potassium (mg)
n.d. Sélénium (mcg)
nd. Sodium (mg)
nd. Zinc (mg)

n.d. Potassium / Sodium

nd. Proportion comestible

ALIMENTAIRES

1381
25.20

2.80
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

0.00
n.d.

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
1.00

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

349.00

n.d.

n.d.

1.00



MOUTARDE
MUSTARD, PREPARED
BRASSICA NIGRA

3yl go — 39wl Ja,5

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 113  Energie (kJ) 473
Eau (g) 76.70 Protéines (g) 5.50
Fibres alimentaires (g) 6.70 Lipides (g 6.30
Glucides (g) 10.50 « Acides gras saturés (g) 0.30
 Fructose (g) n.d. e Acides gras monoinsaturés (g) n.d.
* Glucose (g) n.d. < Acides gras polyinsatureés (g) n.d.
» Saccharose (g) nd. «Oméga 3 (g n.d.
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) 0.70 « Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 1.00 » Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES
Vitamine A (mcg) 2.60 Niacine B 3 (mg) n.d.
Bétacaroteéne (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.
Thiamine B 1 (mg) n.d. Cobalamine B 12 (mcg) n.d.
Riboflavine B 2 (mg) n.d. Vitamine C (mg) 0.00
MINERAUX
Calcium (mg) 115.00 Manganese (mg) n.d.
Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) n.d.
Fer (mg) 2.20 Potassium (mg) n.d.
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) n.d.
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 2.60
Magnésium (mg) nd. Zinc (mg) n.d.
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium n.d.
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé

NTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMI

N
a
3,1



TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNIJSIENS

N
3]
[o2]

NOIX DE MUSCADE
GROUND NUTMEG
MYRISTICA FRAGRANS

J\&u@.&m‘ﬁ—%@." 5}9?

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 525 Energie (kJ) I
Eau (g) 6.23 Protéines (g) 5.84
Fibres alimentaires (g) 20.80 Lipides (g) 36.31
Glucides (g) 4371 » Acides gras saturés (g) 25.94
e Fructose (g) nd. e Acides gras monoinsaturés (g)  3.22
* Glucose (g) n.d. ¢ Acides gras polyinsaturés (g) 0.35
* Saccharose (g) nd. «Oméga 3 (g) 0.00
» Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g 0.35
* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 2.34 = Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 10.00 Niacine B 3 (mg) 1.30
Bétacaroténe (meg) 16.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.16
Vitamine E (mg) 0.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 76.00
Thiamine B I (mg) 0.35 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg) 3.00
MINERAUX
Calcium (mg) 184.00 Manganése (mg) 2.90
Cuivre (mg) 1.03  Phosphore (mg) 213.00
Fer (mg) 3.04 Potassium (mg) 350.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 1.60
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 16.00
Magnésium (mg) 183.00 Zinc (mg) 2.15
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 0.01 Potassium / Sodium 21.88
Facteur de cuisson nd. Proportion comestible 1.00

n. d. : non déterminé



PIMENT ROUGE, MOULU
RED PEPPER-DRIED, GROUND
CAPSICUM FRUTESCENS, CAPSICUM ANNUUM

A0y Jald (oo o o J2ld - Al

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 318 Energie (kJ) 1331
Eau (g) 8.05 Protéines (g) 12.01
Fibres alimentaires (g) 27.20 Lipides (g) 17.27
Glucides (g) 28.63 « Acides gras saturés (g) 3.26
* Fructose (g) nd. < Acides gras monoinsatures (g)  2.75
* Glucose (g) nd. < Acides gras polyinsatureés (g) 8.37
* Saccharose (g) n.d. <« Oméga3 (g 0.66
* Maltose (g) nd. <« Oméga 6 (g) 7.71
* Autres sucres (g) 19.09 < Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 6.04 < Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 4162.00 Niacine B 3 (mg) 8.70
Bétacaroténe (mcg) 21840.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 245
Vitamine E (mg) 29.83 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 80.30 Acide folique B 9 (mg) 106.00
Thiamine B 1 (mg) 0.33 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.92 Vitamine C (mg) 76.40

MINERAUX

Calcium (mg) 148.00 Manganése (mg) 2.00
Cuivre (mg) 0.37 Phosphore (mg) 293.00
Fer (mg) 7.88 Potassium (mg) 2014.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 8.80
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 30.00
Magnésium (mg) 152.00 Zinc (mg) 2.48

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 2.57 Potassium / Sodium 67.13

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00

TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS I UNISIENS

n.d. : non déterminé

N
0
~N



TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISIENS

N
4}
(=]

Energie (kcal) 255
Eau (g) 10.51
Fibres alimentaires (g) 26.50
Glucides (g) 45.47
*» Fructose (g) n.d.
» Glucose (g) n.d.

*» Saccharose (g) n.d.
» Maltose (g) n.d.
37.67

433

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

POIVRE NOIR, MOULU
BLACK PEPPER, GROUND
PIPER NIGRUM

JST Jald - 3gu ! Jalall

= CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 30.00

Energie (kJ) 1067
Protéines (g) 10.95
Lipides (g) 3.26
* Acides gras saturés (g) 0.98
* Acides gras monoinsatureés (g) 1.01
* Acides gras polyinsaturés (g) 1.13
» Oméga 3 (g) 0.16
« Oméga 6 (g) 0.97
*» Acides gras Trans (g) 0.00
» Cholestérol (mg) 0.00
Niacine B 3 (mg) 1.14

Bétacarotene (mcg) 156.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.
Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.34
Vitamine E (mg) 0.72 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 163.70 Acide folique B 9 (mg) 10.00
Thiamine B | (mg) 0.11 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.24 Vitamine C (mg) 21.00
MINERAUX
Calcium (mg) 437.00 Manganése (mg) 5.63
Cuivre (mg) 1.13  Phosphore (mg) 173.00
Fer (mg) 28.86 Potassium (mg) 1259.00
Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 3.10
lode (mcg) n.d. Sodium (mg) 44,00
Magnésium (mg) 194.00 Zinc (mg) 1.42
RAPPORTS ALIMENTAIRES
Polyinsaturés / Saturés 1.15 Potassium / Sodium 28.61
Facteur de cuisson nd Proportion comestible 1.00

n.d. . non déterminé



VINAIGRE
CIDER VINEGAR

&_

>

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

*» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

e Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroteéne (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mmg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

14
93.80
0.00
5.90
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0.00
0.30

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

* Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00
0.00

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

6.00
0.04
0.60
n.d.
n.d.
22.00

Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc {mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

n.a.

n.d.

n.a. : non appliquable

Potassium / Sodium

Proportion comestible

N\

59
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00

0.24
9.00
100.00
0.10
1.00
0.00

100.00

1.00

/
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TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS TUNISTENS

N
-]
o

LAY

v THYM
GROUND THYME
THYMUS VULGARIS

ey~ e rmall e 3

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

» Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

s Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (img)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

276
7.79
37.00
43.17
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
25.23
11.74

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

* Acides gras saturés (g)

*» Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

*» Oméga 6 (g)

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

380.00
2264.00
0.00
7.48
1714.50
0.51
0.40

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B § (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

1890.00
0.86
123.60
n.d.
n.d.
220.00

Manganese (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. : non déterminé

0.44

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

1155
9.11
7.43
2.73
0.47
1.19
0.69
0.50
0.00
0.00

4.94
n.d.
0.55
n.d.
274.00
0.00
50.00

7.87
201.00
814.00

4.60

55.00

6.18

14.80

1.00



TOMATE, KETCHUP
TOMATO KETCHUP

dalo (gddls - dalall (o gdolsd)

CoOMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 104 Energie (kJ) 435
Eau (g) 66.58 Protéines (g) 1.52
Fibres alimentaires (g) 1.70 Lipides (g) 0.36
Glucides (g) 27.29 = Acides gras saturés (g) 0.05
* Fructose (g) 3.60 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.06
* Glucose (g) 7.50 = Acides gras polyinsaturés (g) 0.15
* Saccharose (g) nd. * Oméga3 (g) n.d.
* Maltose (g) nd. < Oméga 6 (g) n.d.
* Autres sucres (g) nd. - Acides gras Trans (g) n.d.
Cendres (g) 426 -« Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 102.00 Niacine B 3 (mg) 1.37
Bétacarotene (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.14
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.18
Vitamine E (mg) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 15.00
Thiamine B 1 (mg) 0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.07 Vitamine C (mg) 15.10

MINERAUX

Calcium (mg) 19.00 Manganése (mg) 0.14
Cuivre (mg) 0.21 Phosphore (mg) 39.00
Fer (mg) 0.70 Potassium (mg) 481.00
Fluor (mg) nd. Sélénium (mcg) 0.80
lode (mcg) nd. Sodium (mg) 1186.00
Magnésium (mg) 2200 Zinc (mg) 0.23

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 3.00 Potassium / Sodium 0.41

Facteur de cuisson nd. Proportion comestible 1.00

TABLE DL COMPOSITION DES ALIMENTS I'UNISIENS

n.d. . non déterminé

N
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NTS TUNISIENS

TABLL DK COMPOSITION DES ALIMI

N
@
N

=
[N

A
O

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

» Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

SEL, FIN

TABLE SALT IODIZED, FINE

e el

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

0 Energie (kJ) 0

0.10 Protéines (g) 0.00

0.00 Lipides (g) 0.00

0.00 = Acides gras saturés (g) 0.00

0.00 < Acides gras monoinsaturés (g)  0.00

0.00 -« Acides gras polyinsatureés (g) 0.00

0.00 <« Oméga 3 (g) 0.00

0.00 + Oméga 6 (g 0.00

0.00 < Acides gras Trans (g) 0.00

99.93 « Cholestérol (mg) 0.00
VITAMINES

n.d. Niacine B 3 (mg) n.d.

nd. Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.

n.d. Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

n.d. Vitamine C (mg) n.d.
MINERAUX

n.d. Manganese (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) n.d.

n.d. Potassium (mg) n.d.

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

453333 Sodium (mg) 39333.30

n.d. Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS ALIMENTAIRES
n.a. Potassium / Sodium n.d.
n.d. Proportion comestible 1.00

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

n.a : non appliquable
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CAFE NOIR
COFFEE PREPARED, BLACK
COFFEA ARABICA

3 3543 - 354! ’

®

CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE &
Energie (kcal) 4 Energie (k]) 17
Eau (g) 99.46 Protéines (g) 0.14
Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 0.76
Glucides (g) 0.00 = Acides gras saturés (g) 0.00
* Fructose (g) 0.00 = Acides gras monoinsaturés (g)  0.00
* Glucose (g) 0.00 - Acides gras polyinsaturés (g) 0.00
* Saccharose (g) 0.00 = Omeéga 3 (g) 0.00
* Maltose (g) 0.00 =« Oméga 6 (g) 0.00
* Autres sucres (g) 0.00 = Acides gras Trans (g) 0.00
Cendres (g) 0.45 « Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00
Bétacarotene (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.49
Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.00
Vitamine E (mg) 0.02 Biotine B 8 (mcg) n.d.
Vitamine K (mcg) 0.10 Acide folique B 9 (mg) 2.00
Thiamine B 1 (mg) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00
Riboflavine B 2 (mg) 0.05 Vitamine C (mg) 0.00

MINERAUX

Calcium (mg) 1.00 Manganése (mg) 0.02 -
Cuivre (mg) 0.00 Phosphore (mg) 3.00 -
Fer (mg) 0.01 Potassium (mg) 48.00 E
Fluor (mg) nd. Sélénium (meg) 0.00
lode (meg) nd. Sodium (mg) 1.00 -
Magnésium (mg) 2.00 Zinc (mg) 0.01

RAPPORTS ALIMENTAIRES

TABLE DE COMPOSITION DES

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 48.00
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
n.d. : non déterminé n.a. : non appliquable

N
o
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NISTENS

ALIMENIT S

TABLE DE COMPOSITION DFS

N
(=]
=]

CAFE, POUDRE SOLUBLE
COFFEE PREPARED, INSTANT
COFFEA SPP.

AaSd — aalsiucdt

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 2 Energie (kJ)

Eau (g) 99.09 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g)

Glucides (g) 0.34 + Acides gras saturés (g)
 Fructose (g) 0.00 -+ Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) 0.00 = Acides gras polyinsaturés (g)
* Saccharose (g) 0.00 + Omeéga 3 (g)

» Maliose (g) 0.00 « Oméga 6 (g)

* Autres sucres (g) 0.34 -« Acides gras Trans (g)

Cendres (g) 0.17 » Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg)
Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)
Vitamine D (meg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
Vitamine E (mg) 0.00 Biotine B 8 (mcg)

Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg)
Thiamine B 1 (mg) 0.00 Cobalamine B 12 {(mcg)
Riboflavine B 2 (ing) 0.00 Vitamine C (mg)

MINERAUX

Calcium (mg 4.00 Manganese (mg)
Cuivre (mg) 0.01 Phosphore (mg)
Fer (mg) 0.04 Potassium (mg)
Fluor (mg) n.d. Sélénium (meg)
[ode (mcg) n.d. Sodium (mg)
Magnésium (mg) 3.00 Zinc (img)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible
n.d. . non déterminé n.a. . non appliquable

8
0.10
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.24
0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00

0.02
3.00
30.00
0.10
2.00
0.01

15.00

1.00



EAU MINERALE, FAIBLEMENT MINERALISEE
MINERAL WATER, LOW MINERALS, BOTTLED

‘“,3..\.1.6 cle _‘”’;’MQJ‘ e Lot

ComPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

0 Energie (kJ)

Eau (g) 99.90 Protéines (g)

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g)

Glucides (g) 0.00 -« Acides gras saturés (g)

» Fructose (g) 0.00 - Acides gras monoinsaturés (g)
* Glucose (g) 0.00 « Acides gras polyinsaturés (g)
*» Saccharose (g) 0.00 + Oméga 3 (g)

» Maltose (g) 0.00 + Oméga 6 (g)

* Autres sucres (g) 0.00 < Acides gras Trans (g)

Cendres (g) 0.10 = Cholestérol (mg)

VITAMINES

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B [ (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (img)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS
Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d. . non déterminé n.a. : non appliquable

0.00
0.00
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

Niacine B 3 (mg)
Acide pantothénique B 5 (mg)

0.00 Biotine B 8 (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)
0.00 Cobalamine B 12 (meg)
0.00 Vitamine C (mg)
NERAUX

2.00 Manganése (mg)
0.01  Phosphore (mg)
0.00
n.d. Sélénium (mcg)

Potassium (mg)

n.d. Sodium (mg)
1.00  Zinc (mg)

ALIMENTAIRES

n.a. Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
2.00
0.00

0.00

1.00
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Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

* Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)
Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacaroténe (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B | (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

= Calcium (mg)

= Cuivre (mg)

e Fer (mg)

Z Fluor (mg)

% lode (mcg)

4 Magnésium (mg)

=}

Z:

s

2 Polyinsaturés / Saturés
5 Facteur de cuisson
i

b

n. d. : non délerminé

N
=)
==}

THE
TEA
THEA SINENSIS

L;B—gLﬁd!

1
99.70
0.00
0.30
0.00
0.00
0.00
0.00
0.30
0.00

COoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

*» Acides gras saturés (g)

* Acides gras monoinsaturés (g)
* Acides gras polyinsaturés (g)
* Oméga 3 (g)

* Oméga 6 (g

* Acides gras Trans (g)

» Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00
0.00

n.d.
0.00
0.00
0.00
0.01

Niacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)
Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)
Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

MINERAUX

0.00
0.01
0.02
n.d.
n.d.
3.00

n.a.

n.d.

noa.:non appliguable

Manganése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (mcg)
Sodium (mg)
Zinc (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Potassium / Sodium

Proportion comestible

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.01
0.00

n.d.
5.00
0.00
0.00

0.22
1.00
37.00
0.00
3.00
0.02

12.33

1.00









BIERE A 5g/100G D’ALCOOL

BEER

8y — dadl

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)
Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g

*» Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

42  Energie (kJ)

96.47 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
5.72 « Acides gras saturés (g)

n.d. e Acides gras monoinsaturés (g)
nd. = Acides gras polyinsaturés (g)
nd. <« Oméga 3 (g)

nd. * Oméga 6 (g)

0.06
0.10

* Acides gras Trans (g)
 Cholesteérol (ing)

VITAMINES

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mceg)
Vitamine D (meg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)
Riboflavine B 2 (mg)

M 1

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

lode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS
Polyinsaturés/saturés
Facteur de cuisson

n.d. . non déterminé n. a. . non appliquable

n.d. Niacine B 3 (mg)

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg)
n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

n.d. Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.01
0.02

Cobalamine B 12 (mcg)
Vitamine C (mg)

NERAUX

2.83
n.d. Phosphore (mg)

Manganése (mg)

n.d. Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

nd. Zinc (mg)
ALIMENTAIRES

n.a. Potassium/sodium

n.d. Proportion comestible

174
0.40
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.60
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

n.d.
n.d.

25:22

n.d.
3.12
n.d.

8.09

1.00
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NISIENS
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CoMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)
Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

* Fructose (g)

* Glucose (g)

s Saccharose (g)

* Maltose (g)

* Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)
Bétacarotene (mcg)
Vitamine D (mcg)
Vitamine E (mg)
Vitamine K (mcg)
Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)
Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Jode (mcg)
Magnésium (mg)

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés/saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

VIN ROUGE
RED WINE

gb.fb—J—é-‘.’tJ‘

72 Energie (kl)
88.50 Protéines (g)
0.00 Lipides (g)
10.17  » Acides gras saturés (g)

n.d. ¢ Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. -« Acides gras polyvinsaturés (g)

nd. * Oméga 3 (g)

nd. <« Oméga 6 (g)

nd. e Acides gras Trans (g)
0.30 - Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)
0.00 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)
0.01 Cobalamine B 12 (mcg)
0.03 Vitamine C (mg)

MINERAUX

8.00 Manganése (mg)
0.02 Phosphore (mg)

0.43 Potassium (mg)

nd. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)
13.00 Zinc (mg)

n.a. Potassium/sodium

n.d. Proportion comestible

n. a. : non appliguable

301
0.20
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.08
0.04
0.03

n.d.
2.00
0.01
0.00

0.60
14.00
112.00
0.20
5.00
0.09

22.40

1.00
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INDEX FRANCAIS

A
ADTICOT L e 075
ADFICOL SBC L.t e 076
AN ETAIS o e e e 239
Amande seche, grillée ..........cooooerieiii 127
Amande séche, naturelle ..o 128
AMIAON o e e e 004
ANANAS, fTaIS . 077
ANChOIS @ NUILE ... e 169
ANCNOIS, TraiS ..ooiiiii e 170
AN 240
AICRAUL, CIU o e 041
AUDEIGING, CIUEC ...t it e e e 042
AVOCAL, FTaIS ..o 078

B
Banane, pulpe fraiche...........co i 079
Betle, CrUB ... oo e 043
Betterave rouge, Crue ... 044
BeUITE 215
Biere a 5g/100g d'alCOOl .. ..oooiii i 271
Biscotte ordinaire ... 005
BIisCOtte SaNS Sl ... 006
BI€ €N GraiNeS oo 007
Bonbons, sucreries de tous types ... 225
BriOCNE L 008

C
Cacahuéte, grillée, Salée ... 129
Cacahueéte, grillée, sans Sel..........o.oooiiiiiii 130
Caf8 NOIN Lo e 265
Café, poudre soluble ... 266
CalAMEAT, CTU ..o 171
CalamMaAr, SEC e 172
Cannelle, SECNE ..o 241
LOF- To] £SO 242
CardOn, CIU ..o e 045
Carotte, CrUE ... oo e 046
GV, 243
Ceéleri branche, Cru.. ... 047
CAlEIISTAVE, CIU oo 048
GBI i 086
Cervelle d'agneau, CrUE ..ot 147
Cervelle de veau, CrUE .........cccccoiiiiiii e 148
ChamIia. ... 226
ChampPIgNON, CIU.......uueiiiii ettt 049
Chocolat a tartiner avec noisette ....... 227



Chocolat au 1ait ... e 228

Chocolat instantané sucré, en poudre ........ooooeviviiiii 229
CROU VB, CIU oo e 050
ChoU-flEUT, CIU cooiiiiii e 051
Citron, pulpe, fraiS. . ... 081
Clam, praire ou palourde, CrU ...t 173
Clémentine, mandarine, fraiche ... 082
COING, fTaIS . i e e 083
CONCOMDIE, CIU ..o e e 052
Confiture, 1oUL tyDe. ..o 230
oML e 053
COriANAIE e e 244
CorniChon au VINAIGIe .. ....coooii e 245
CoUrge, PUIPE, CTUB ...uuiiiie e 054
CoUrgette, CrUE .....vvvit e 055
COUSCOUS SEC ettt i e e e e e et ettt 009
CreVvette, CIUB ..ooviiiii e 190
CUMIN, €N POUATE ... e 246
CUrCUMA, €N POUATE .. ....ut it e e e 247
CUITY, €N POUAIE <.ttt et 248
D
Datte, pulpe et PaU ... 080
E
Eau minérale, faiblement minéralisée....................occooec i 267
ENAIVE, CTUB ... oo et 056
EPINard, CrU......coooii e 057
F
Farine blanche ... 010
Farine Q Org e . o oM
FENOUIL, CIU ..ot e 058
Fenouil, feuille, Cru..........o e 059
Fenugrec, grain€s entires .........ccooiiiiiiei e 035
Féve fralche, Crue ... 060
FEVe SEChE, CIUE . ..o i e 036
Figue de barbarie, pulpe et graines.........c...occciiiiiiciiii 084
Figue, fralChe . .ooooo e 110
FIQUE, SEBCNE .o 085
Foie d'agneau, CrU ...........ovveiiiii e 149
Foie de VeaU, CIU ... 150
Foie de volaille, CrU.........o e 163
Fraise, fralChe ... 104
Fromage fondU.........ooo e 197
Fromage pate dure ... 212
G
GINGEeMDIE, MOUIU .....oiii e 249
GINGEMDIE, TAGINEG ....iiiiiitee e e 250
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GOMDBIO, CTU L oo e e e 061
Graisse d’agNEAU, CIUE ........uuiuiiiiiiiiiei ittt e 216
Grenade, pulpe et pépins, fraiche .............cccocii 105
H
HAIrENG, CIU oo 175
Haricot blanc, SEC, CrU ... 037
HAMCOt VI, CIU. ..o e, 062
HUE d€ COIZA ..o e 217
HUITE d& MaIS .ot 218
HUIIE d@ SOJa .. e, 219
Huile de tournesol ... 220
HUILE d'0lIVE. ..o 221
J
Jambonde dinde ... 166
Jaune d'oeuUf, CrU ... 193
JUS e CIMON. ... e 106
JUS d'0range, fraiS.........oiiiiiiiii i 107
K
KW, TraiS o 108
L
Lait au ChoCOoIat ... .o e, 198
Lait CONCENIIE SUCTE.......o.oii i e 199
Lait d& CREVIE ..oeee 200
Lait demi-€Créme ... ... 201
Lait BCTEME .o 202
Lait entier, Uht ... 203
LaltUe, CrUEB .. oo e 063
LN L e 204
Lentille, SECNE ...... e 038
Levure de biere, SEBCRE ..., 251
LOUP, CTU . 176
M
Mals, graines SECheS . ...t 012
Mangue, pulpe, fralche ........cccooii i, 109
MaAQUETEAU, CIU . ... e 177
MBIGANNE ..ttt e e 222
MY ONNGISE ..o e et 252
Mélange de fruits secs grillés, sans sel. ... 131
Melon, pulpe, fraiS. ... e 103
Menthe, fralChe ... e 253
Menthe, SECHE .. ..., 254
MEIIU, CTU e e 178
1= PR URUURT 232
MOUIE, CTUE ..t 179



MOUTATAE .. e e 255

MUIBE, CIU e 180
MUre noire, fraiChe ... 111
N
NAVEL, CrU.. .o e 064
Nectarine, fralChe ... ..o 112
Neéfle, pulpe, fralChe ... 113
Noisette, naturelle ... ..o e 132
Noix de cajou, grillée, salée........c.cciii 134
Noix de cajou, grillée, NON Salée.............ccoeviiiii i 135
Noix de €oco, fralChe ...t 114
NOIX A€ COCO, SECNE ...ooiiiiiei et 136
NOIX A& MUSCAAE ... e 256
NOIX, NALUIEIE ... e 133
0]

CEUT, fTaiS e e 194
OIGNON, CIU ettt 065
Olive NOITE, 8N SAUMUIE ... ... it 115
Olive verte, N SAUMUIE ... e 116
Orange douce, pulpe fralChe ... 117
Orge PTG, CIU ..o e 013
P
Pain au chocolat ... 014
Pain de mie ..., 015
Pain, baguette............... 016
Pain, Complet ... 017
Pain, MbasSeSS ... ... 018
Pain, MIAWI .. .o e 019
PN, O g . et 020
Pain, tabouN@ ... 021
Pain, faGINE .. e e 022
Pamplemousse, pulpe, frais.........cccoo i 118
Pasteque, pulpe, fralche ... 119
Patate doUCE, CrUE ... 029
Pate alimentaire, CrUe ..., 023
Pate d'amande.............oooii e 137
Pate d'arachide ... e 138
Pate de frUils ... 233
Pate feuillet@e, CrUe ... e 024
Patte, CrUB. .. . oo e et e et 151
Péche, pulpe et peau, fraiche..........c.cooi 120
Persil, frais . ... 066
Petit POIS, CIU ..o e 067
Piment rouge, MOUIU.........oooiiiiiii e e 257
Pistache, grillée, Sale ...t 139
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Pistache, grillée, Sans Sel ..o 140
Poire, fralChe. ..o 121
POIT AL, CIU.. .o e e e e e 068
POiS ChICNES SECS oo e 039
Poisson blanc : Loup, Merlu, Mulet, Rascasse, Sole, crus ...................... 181
Poisson bleu : Maquereau, Anchois, Hareng, Sardine, crus..................... 182
Poivre NOir, MOUIU ... e 258
POIVION VB, CIU..uiiii i 069
Pomme de terre, chips, Salée ... .....cccco i 032
Pomme de terme, CrUE ....oooo oo e 031
Pomme de terre, frite ..., 030
Pomme, fralChe. ... e 122
POUIDE, CIU ..t e, 183
POUIDE, SEC i 184
Prune, fraiChe ..., 123
PrUNBAU, SEC . uuvitie i e 141
R
RIS, CIU ..o 070
RaAISIN, fTalS ..o 124
RaAISIN, SO i 142
RASCASSE, CIUE ... e e 185
RAYED . e 205
Rhubarbe, fraiche ... e 125
RICOt A .. 206
RiZ, CrU 025
ROgNoN d'agn@au, CrU......ccceoeiiiiiiiieis e, 152
Rognon de bosUf, Cru . ..o 153
S
SalaAMI 154
Sarding, CONSEIVE .......cooiii e e 186
SArAING, CTUE ..o et 187
SEICNE, CTUB ... e 188
S, fIN e 262
SEMOUIE ... e 026
SESAME, GrAINE c..evii ittt 143
SIrop, grenading . ........ovue e 234
SIMNEN e 223
SO0A . e 235
SO0lE, CTUB ... e 189
Sorbet au CitroN......ooi 236
SOTGN0. et 027
UG e e 237
T
1 U USRI 268
Thon, CONSEIVe ........ccoeeveveieeei i 174



Tomate, CONCENITEE ... e 071
TOMALE, CIUE ... e 072
Tomate, KetChup ... 261
Tournesol, graine, Salée............coooii i e 144
Tripes de boeuUf, CrUES.........oooiiii e 155
\Y)
Viande d’'agneau, Crue ..o 160
Viande de boeUf, CrUe . ... 157
Viande de chameau, Crue ... 158
Viande de Cheévre, Crue ... 159
Viande de dinde, CrUe ... .. et 165
Viande de 1apin, CrUE .......ooooiii e 156
Viande de poulet, CrUe ..o 164
VN TOUGE ..ottt ettt e et a e e 272
VINBIGIE et 259
Y
Yaourt au lait demi-écrémeé, aromatise€ .................ccoieiiiiiiiii e 207
Yaourt au lait demi-écréme, nature..................oo 208
Yaourt au lait entier, aromatis€ ...............cooii i 209
Yaourt au lait entier, aux fruits .................oo i 210
Yaourt au lait entier, chocolaté ...............oiiiiiii 211

DES ALIMENTS TUNISIENS

TABLE DE COMPOSITION

N
~
©



[SIENS

UN

NTS |

TABLE Dk COMPOSITION DES ALIMI

N
®
=]

LATIN INDEX

A
Actinidia ChiNENSIS ... ...oooiii i 108
AGQATICUS DISPOTUS ... uuiesiii oo oot 049
Alosa sardina, Sardina pilchardus............c.c e 187
AU CBP@ - ettt e ettt e et 065
AU DOITUIM Lo e et 068
ANTUM SAEIVUIM Lo e 239
Amygdalus communis AUIGIS .......eii i 127
Amygdalus communis dUICIS ... ...cooiiiieiiii e 128
AMYGAAIUS PEISICA ..vvvieiiiiti e e e ettt 120
Anacardium occidentale ............coooo 134
Anacardium OCCIAeNtale .........cooivie i 135
Ananus comosus, ANanas sativUS ..o 077
Anethum PhoENICUIUM .. .....ui e 058
Anethum phoeniCulUM ... ... e 059
APIUM GraveOIBNS . .....iiiiiiiii i 047
ADIUM GraVEOIENS ....uvvieiiiiiie oot e e e e ettt 048
Arachis NYPOGACEA. .. .. e i s 129
Arachis NYPOG@Ea.......c..ooiiiiiiii e e 130
AracChisS NYPOGACA. ... cuveiiiitiiiee e 138

B
Beta VUIGariS. ... e 043
Beta macrocarpa esculenta ... 044
BrasSiCa NAPUS .....cooiii i e 064
BrassiCa Nigra.. ..o 255
BrassiCa Oleracea..........ccooiviiiiiiiii i e 050
BrassiCa OlEraCea ........coovvii i e 051
Bothidae, pleuronectidae..............cc e, 189
BOS fAUTUS < oo e e 157

c
CapPPANS SPINOSA. . ciiiiiiiiiieie et 242
Capsicum frutescens, CapsiCUM @nNNUUM.......ccoceieieieiiiriiieie e 257
Clupea harengus harengus (L.} ... 175
CapSICUM @NNUUIM ... e 069
CItrus aurantium ..o e 117
CIIUS TIMON e et 081
CITUS MUIEIS e e 082
CITUS PAraiSI.....coooeie e e 118
Cydonia obloNga ... 083
Cicer anietinUm ... 039
CUCUMIS SALIVUS ... e 052
ChOrchorus OlINOPUS ... .v.ci e e 053
CUCUrbIta Maxima .. .o 054
Cucurbita pepo var melopepo cv zucchini..........cocceeviiiiici 055
Cichorium endivia, Cichorium intybus .........cc.coooooiviiini 056
CUCUMIS MEIO.... e e, 103
CiNChona SUCCITUDA . ... 241
CaATUIM CBIVI oo e e 243
Coriandrum sativum ...............cccoeve. 244



CUCUMIS @NQUITA .ottt e 245

CUMINUM CYMUNUITIL L 246
CurcumMa domMESHICA ......veeiiiiii e 247
Coffea arabiCa...........ooiiii 265
1070)1 (== 1] o] o JRRR R PP 266
COCOS NUCITEIA . ... oo 114
COCOS NUCITEIA ... 136
CUCUMIS CITUNUS _... o 119
Camelus dromMeEdariUs .. .....ooiuuiiiiii e 158
Capra NiMBUS ... e 159
Corylus @avellan@.......ccooii e 132
CYNAra SCOIYMUS ...vii e et e 041
Cynara cardUNCUIUS ..o e 045
D
DaUCUS CaArOta .eveeiiiiiiei e e 046
E
Engraulis encrasiCholUs ... 169
Engraulis encrasiCholUSs ............ccoooiiiriii 170
F
FICUS CaNICA ..o e e e 085
FICUS CANCA ...vvoiiei i 110
Fragaria VESCa. .....ooo oo 104
G
Gallus GallUS ..o 164
H
HIbiSCUS €SCUIBNTUS. ... 061
HOIEUM VUIGANE ..o 013
Hellanthus annUUS ... e 144
|
IPOMOEA DAtAtAS .. ..eiieeeeeee 029
J
JUGIANS TEQIA ... 133
L
Lens ESCUIBNTA ... ..o e 038
Lactuca Sativa ....ooooiiiiie 063
Loligoidae and Ommastrephidae .............c.cccooiiiiiiiiiiiii i 171
Loligoidae and Ommastrephidae ..................ccooo i 172
Lamellibranchia ... 173
M
Musa X paradiSiaca..........o.ovviiiuieeiii i e 079
Mangifera iNAICA ...........cooviiii e 109
MOTUS NIGIa ..o 111
MeSPIlUS JAPONICA ... e 113
MalUS COMIMUNIS ..o 122
MErIUCIUS VUIGANIS ... oo 178
MYEIUS AUIS ... v 179
Mugil Cephalus L. .. ... o 180
MOrone SaxatilisS ... 176
Meleagris gallopavo ... 165
Mentha viridis .. 253
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Mentha VINdis ... 254

MyTIStICA fragrans ..o e 256
(o)
Olea GUIOPAGCA.........cooe i e 221
Olea BUIOPACA L. ...vi i 115
Olea QUIOPACA L. ...cooii i e 116
Orysa SatiVa ..o 025
Opuntia fICUS INAICA ... cvviiiie e e e 084
Ovis aries, OVIS agnus, OVIda ..........occiiii e 160
OrycCtolagus CUNICUIUS ... ..ot i 156
OCIOPUS VUIGATIS ..o e 183
OCIOPUS VUIGATIS . ... oo e 184
P
Phaseolus VUIGarS ..o 037
Phaseolus VUIGaAriS ........coccooiii e 062
PetroselinuUm CriSPUM ..o e 066
Pisum sativum ... 067
Prunus nectarina var, nectarina............ccccooi e 112
PUnica granatum ... 105
Prunus armeniaca ... 075
Prunus armeniaca ... 076
Prunus avilm . 086
Phoenix dactylifera ... 080
PYIUS COMMUNIS ...t 121
Prunus domestica. ... 123
Pistacia Vera........... 139
PisStacia VETa.........c.oooii i, 140
Prunus domestica, Prunus avium ... 141
Prus amygdalus dulCis .........cooiiiiii e 137
P aANAAIUS Sttt 190
PP NIGIUM L. e 258
Persea ameriCana ... 078
Pimpinella anisum ... 240
R
Raphanus SatiVUs ... 070
Rheum rhaponticum, Rheum officinale ...............ccoovvveeei oo 125
S
SACCRAMUM SPD. it 237
Solanum MalONGENA .....ooiiiiiiii i e 042
SPINACIA OlETACEA ... ..coi e 057
Solanum IYCOPETSICUM ......uuie e 072
SOrghumM VUIGAE ......veiiiii e 027
SOlaNUM tUDEIOSUM L. oo e 031
Scorpaena spp., Sabastes SPP. ... 185
Sepia offiCinalis ... 188
SCOMDET SCOMDBIUS L..oiiiiiiiiiiiiic et 177
S0JA GIYCINE MEX ..eiiiiiiiii e e 219
Sesamum orientalead ...t 143



Y IIIUS e e 174
Theobroma CACAO . ..... it e 229
TrICUM SAtIVUM ... 007
Trigonella foenUM-GraGCuUM .. ...t 035
ThYMUS VUIGATIS .o 270
ThEa SINENSIS ..o et 268
\"4
VICIA FADA. ..o e 036
VICIA FADA .o e 060
VIS VINITEIa .o e 124
VIS S P it 142
Y 4
ZBA MAYS e e 012
Zingiber OffiCinale ..o 249
Zingiber OffiCINAIE ........ e 250
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ENGLISH INDEX

A
AIMONd NUES, ArY o 128
Almond nuts, dry, roasted, unsalted ... 127
ANChovy, canned iN Ol ... 169
ANCROVY, TAW ... 170
ANISE SEEAS ... i e 240
AADDIE, TAW e e e e 122
ADTICOL, AN o 076
ADFICOL, TAW Lo 075
Artichoke, globe, raw..........oo 041
AVOCATO, TAW ...t e 078

B
Banana, pulp, raw ... 079
Barley bread ... 020
Barley flour ... 011
Beef flank, raw. . ... 157
Beef KidNey, Fraw . ... 153
Beef tripe, raW ..o 155
B O 271
Beetroot, raW ... e 044
Black pepper, ground ... . ..o 258
Blackberry, fresh .. M
Brain, calf, raw. ... 148
Brain, lamb, TaW . 147
Bread, FrenCh ... 016
Bread, sandwich loaf . ... 015
Bread, Whole meal...........oooii 017
Brewer’'s Yeast, dry ..o 251
BriOCNE o e 008
Broad bean (fava), dry ... 036
Broad bean, raw ..o 060
Butter fat, salted ... 223
BUtter, UnSalted ... 215

C
Cabbage, gre N, raW . ... 050
Canola Oil .o 217
AT e 242
CAraWaAY ... oo 243
CardOON, TAW ... e e 045
CaITOt, TAW ... e e 046
Cashew nut, roasted, salted.............oovieieeieiii 134
Cashew nut, roasted, unsalted...............ccooiviieiii i 135
CaulifloWer, TAW ... 051
Celery stalk, TaW.. ... 047
Celery, TAW ..o s 048
AN L 236
ChErmy, TAW .. 086
ChiCK PEAS.. .o 039
Chicken, raw.........c..coooicii i, 164



Chocolate MIlK ..., 198

Chocolate whole mMilK YOQUIT ...ttt 211
Chocolate, spread with hazel nut ... 227
CIAET VINBGAT ..o 259
CiNNamMOoN, driEd ... ..o 241
Citrus fruit SOrbet ... ... 236
Clementine or mandarin, pulp, raw ............cccooii 082
C0oCa €OIA, SOUA ... oo 235
COoCONUL, ANy .o 136
COoCOoNUL, fFTESN L.oveiiiei e 114
Coffee prepared, black .............coiiiiiii e, 265
Coffee prepared, instant............cccooiiiii 266
COrANAEI SEEA.....uuiiii i 244
COMN Ol oo 218
€O, dry SEEAS ...ttt 012
COMNSIAICN oo e e 004
COUSCOUS-AIY-CUD .ooeieiiiiiiietet ittt a e 009
Cucumber peeled, raw ..........coooov e, 052
CUMIN POWAERT L. e 246
CUTY POWABT e e 248
CUIEfiS N, TAW .. e 188
D
Date, pulp @nd SKin ..o 080
Dried hazeinUt ... 132
Dried OCLOPUS ... e 184
Dried SE€SAME, SEEA .. ..ottt 143
Dried WalnUE ... 133
Dry peanut, roasted, salted ..o 129
Dry peanut, roasted, unsalted ............ccoooiiniii 130
Dry rice, polished, raw...... ... 025
Dry roasted mixed nuts, unsalted ...........ccccooviiiiiiiii 131
E
Egg YOIK freSh, raw ... 193
Egaplant, raw ..o 042
ENAIVE, TAW . ..o e 056
Extra virgin olive Oil ... 221
F
Fat free RIiCOMa-Cheese ... 206
Fennel, bulb, raw ... ... L 058
Fennel, leaf, raw. ... 059
Fenugreek, seed, ground ..........cocoiiiiiiii e 035
Fig, Al o e 085
Fig, freSh e 110
Fresh 1emon JUICE ... e 106
Fresh parsley, raw ... 066
FresSh PEAT, TAW . oo e e 121
FrUIL PASEE .ooveeeeeee et 233
G
GarliC, TAW ..o 239
Gherkin PICKIE ... .. 245
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GINGEN, GrOUNG. . oot et 249

GINGEI, TOOT, TAW .. . o e 250
GOAt MUK et e 200
GrAPE, FAW. . oo e e 124
Grapefruit, PUIP, TaW . ... e 118
GreeN DEAN, MW, .. coeee e e 062
GrEEMN PEA, TAW ..o e 067
GreNadING SYIUPD ... o e e 234
Ground NUIMEQ ... oo 256
Ground thYMeE ... e 260
H
HaKE, raW ..., 178
HEITING, TAW ..o 175
HOM Y e e 232
|
[CE CrBAIM ... e e et e e 231
Instant cocoa powder, sweetened...............oiiiiii 229
J
Jam or marmalade ..........ccooooi i 230
K
Kidney bean, dry, Faw.......cccciiiiiiie e 037
I, T e e e, 108
L
Lamb fat-raw ... 216
Lamb Kidney, AW ... 152
Lamb, @M, FAW ... 160
LBEK, TAW .. i 068
Lemon, pulp, fresh ... 081
LeNtlS, TAW Lo 038
LettUCe, TaW ... 063
Liver, calf, raw ... 150
LIVEr, 1amb, TAW ... 149
Liver, POUItIY, FAW ... 163
Loquat, pulp, TreSh ... . 113
M
MACKEIEI, TAW ...eeeic e e 177
MaNGO, PUIP, TAW ..o et 109
MarQaring ..o 222
MaIZIDAN . 137
Meat Camel, FAW ... e 158
Meat goat, rAW.... ..ot 159
MEION, PUID, FAW ...ttt e 103
Milk, semi-SKIMMeEd ... 201
MilK, SKIMMEA... ... e 202
Milk, whole, condensed sweetened ...............cccccooeiiiiiiiii 199
Mineral water, low minerals, bottled............cccoooeiiieeii 267
VN, ATy e e 254
Mt FrES . e 253
Mixed fishs : Bass, Hake, Mullet, Rockfish, Sole, raw.............................. 181
Mixed fishs : Mackerel, Anchovy, Herring, Sardine, raw...........cc............... 182



MUY, TaW e e 180

MUSHIOOM, TaW.. . e e 049
MUSSEL, TaW L L 179
Mustard, prepared ..o 255
NECIANNG, TAW .. e 112
(0]
O CIOPUS, TAW ..ot e, 183
ORI, TAW e e e 061
Olive, green, iN DBriNe ..o 116
Olive, TIPe, IN DINE ..o 115
Orange JUICE, freSh ... ..o 107
P
Pasta, dried ... 023
Pastry, puff, Uncooked..............c...coiiiii e 024
P AW, TAW . 151
Peach, pulp and skin, raw ... 120
Peanut bUtter. ... 138
Pearled barley-ary ... e 013
Pineapple, fresh ... 077
Pistachio nut, roasted, salted ...................co 139
Pistachio nut, roasted, unsalted .................ccoo i 140
Plums, fresh, raw... ... e 123
Pomegranate, pulp and pips, Faw ........cocoeoiviiiiiiie e 105
Potato French fries ..o 030
Potato, crisps, salted ..o 032
Potatoes, raw ... 031
Prickly pear, pulp and seeds, raw ...........cccooiiiiiiiiii e 084
Processed cheese, SPread......coovvuveeeieriiiiiei e, 197
P U e 141
Pumpkin, peeled, raw ... ......ccooo oo 054
Q
QUIN G, TAW .o 083
RaAbDDIt, FaW ..o 156
RSN . .. e 142
RS CASS ..o e 185
Red pepper-dried, ground ..........cccoiiiiiiii e 257
Red radiSh, FaW ... ..o e e e 070
R WM i e 272
Roll, chocolate-filled ... e 014
RUBAID, FaW . 125
S
Salad CreaM ... e 252
Sarding, CaNNEed .......coooiiiii i 186
SaArdiNG, TAW oo, 187
S PEICIN Lo 176
Semi-hard CheeSe . ... 212
Semolina flour, Unenriched ... 026
SHhIMP, TaW ..... e 190
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Skim milk-dry W/Water ... 204

SMall Clam, TAW . .o 173
SO0lE, TAW o 189
Sorghum-whole grain .. ... ... 027
SOV Ol e 218
SPINACK, TAW. ..o 057
SQUI, I .o e 172
SQUI, TAW Lo et e 171
SHAWDEITY, TAW L. i e 104
SUNFIOWET Ol ... 220
Sunflower seed, kernel, salted ............ccoooviieeiiiii 144
SWeEEL green, PEPPET, TAW L.o.ii it 069
Sweet orange, PUID, FaW .. ... e 117
Sweet potato, raW. ... 029
S BES i 225
SWISS Chard, raw ..o e 043
T
Table salt iodized, fine.. ... ... 262
L= DU USSR 268
Toast craker, salted ........coooooor i 005
Toast craker, Unsalted .. ... ... 006
Tomato KetChUPD ..o 261
Tomato paste, unsalted ... 071
TOMALO-TAW, TEA. ... it e 072
TUNGA, Oil CANNEA ... e e 174
TUIKEY NaM e 166
Turkey salami, SIICE ... ..o 154
Turkey, meat Only, TaW ... e 165
TUMMIETIC POWAET ...ttt 247
TUINID, TAW . .uiti e et e 064
U
UHT Milk, WHOIE ... 203
w
Watermeton, pulp, fresh. .. ... 119
Wheat flour, White ..., 010
Wheat, Ary .o e e e 007
White granulated SUQar .........ocooooioieeiiii 237
WhitE ONON, TAW. e 065
Whole fresh €gg, raw ... 194
Whole milk-producer-3.7% fat ..o 205
Y
Yogurt, semi-skimmed, flavored ..., 207
Yogurt, semi-skimmed, plain ..........cc..coiiiiii e 208
Yogurt, whole milk, flavored ..., 209
Yogurt, whole milk, with fruits................ooo 210
z
ZUCCRINI, TAW L., 055
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