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INTRODUCTION

La table de composition des aliments tunisiens a été élaborée à partir de données emprun-
tées à la littérature ainsi qu’à plusieurs bases de données et autres tables de composition
(voir liste des sources de données). Pour chaque aliment figurent, en haut de page, les

noms en français (vernaculaire et taxonomique), en anglais, en arabe littéraire et en dialecte
tunisien. Pour chaque aliment, la 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 à la
place d’une valeur numérique se trouve l’abréviation «n.d», pour non déterminé. La proportion
de la partie comestible par rapport à l’aliment brut ou tel qu’acheté, est désignée sous l’expres-
sion «proportion comestible», et est calculée en faisant le rapport poids de la partie
comestible/poids brut.

MÉTHODES DE CALCUL / CALCUL METHODS

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 bétacarotène • 12 mcg bétacarotène
• 12 mcg autre provitamine A • 24 mcg autre provitamine A

ou caroténoides ou caroténoides
• 3,33 UI aliments d’origine animale • RE, si aliments d’origine animale

(retinol) (retinol)
• 5 UI aliments mixtes (en moyenne) • RE x 0,5, si aliments d’origine végétale
• 10 UI aliments d’origine végétale (caroténoides)

(caroténoides)

• Vitamine D : pour convertir les unités internationales (UI) en mcg, on divise par 40.
40 UI de la vitamine D = 1 mcg de cholécalciférol (vitamine D3)

= 1 mcg de ergocalciférol (vitamine D2)

• Vitamine E : la vitamine E peut être exprimée en UI, mg ou mg alpha-Tocophérol
Equivalent (aTE).

• 1 UI vitamin E = 0,67 mg RRR-alpha-tocopherol (naturel)
• 1 UI 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 à mieux évaluer l’équilibre qualitatif de la ration
alimentaire. Quand la valeur de l’un des nutriments n’est pas connue ou nulle, le rapport
ne peut être calculé et à la place de la valeur numérique se trouve l’abréviation “n.a.”,
pour non appliquable.

• Acides Gras Polyinsaturés (g) / Acides Gras Saturés (g)
• Potassium (mg) / Sodium (mg)

FACTEURS DE CUISSON / WEIGHT YIELD FACTORS
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 à des modifications de la teneur en eau et/ou en lipides, et diffèrent selon
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le type d’aliment considéré, mais également selon le mode de cuisson considéré.
Ces variations de poids peuvent être quantifiées grâce aux weight yield factors.

Concernant la teneur en eau, certains aliments vont voir cette dernière augmenter au
cours des phases de cuisson, par absorption de l’eau de cuisson (c’est, par exemple,
le cas des céréales et des pâtes) ; 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 à
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 légèrement diminuer lors de la cuisson (c’est, par exemple, le cas
de certaines viandes grasses).  

A noter que ces phénomènes 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 à
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 après cuisson) ;
• calcul à partir de l’aliment cru et du même aliment cuit de différentes sources de don-

nées, du rapport entre les calories contenues dans 100 g de l’aliment cru sur celles
contenues dans 100 g de l’aliment cuit ;

• compilation des données issues de la littérature.

SOURCES DES DONNÉES / DATA SOURCES

• 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 à l’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 große GU Nährwert-Tabelle
(Neuausgabe 1990/91). Gräfe und Unzer GmbH, München, 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. Deuxième édition. Lavoisier Tec & Doc, Paris, 897p.

• Institut National de la Stratistiques. Ministère du plan, Institut d’Economie Quantitative “Ali Bach
Hamba”, Table de composition des aliments à 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 à l’adresse web :
www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modecode=12354500
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AMIDON
CORN5TARCH

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

Energi e (kcal)

Eau (g)

Fibre s alim entaires (g)

Glu cides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Ma ltose (g)

• Autres sucres (g)

Cend res (g)

381

8.32

0.90

91. 27

0.00

0.00

0.00

0.00

90 .37

0.09

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras sa turés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gra s Trans (g)

• Cholest érol (mg)

1594

0.26

0.05

0.01

0.02

0.03

0.00

0.03

0.00

0.00

'"'"c

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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 (rncg)

Magné sium (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)

0.00 Acide foliqu e B 9 (mg)

0.00 Cobalarnine B 12 (rncg)

0.00 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

2.00 Manganèse (mg)

0.05 Phosphore (mg)

0.47 Potassium (mg)

n.d. Sé lénium (mc g)

n.d. Sodium (mg)

3.00 Zinc (mg)

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

"o
RAPPORTS ALIMENTAIRES

'"c

4

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

2.78 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

0.33

1.00



BISCOTTE ORDINAIRE
TOAST CRAKER, SALTED

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energi e (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cid es (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitam ine A (mcg)

Bét acarotène (mc g)

Vitamine 0 (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg )

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magné sium (mg)

390 Energi e (kJ) 1632

5.10 Prot éines (g) 12.10

6.30 Lipides (g) 3.20

76.60 o Acides gras saturés (g) 0.45

n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 0.78

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 1.28

n.d. o Oméga 3 (g) 0.07

n.d. o Oméga 6 (g) 1.21

69.36 o Acides gras Trans (g) n.d .

3.00 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 4.11

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.69

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.10

0.43 Biotine B 8 (mc g) n.d .

0.90 Acide folique B 9 (mg) 124.00

0.41 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.27 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX

93.00 Manganèse (mg) 1.13

0.29 Pho sphore (mg) 196.00

3.70 Pota ssium (mg) 202.00

n.d. Sélénium (mcg) 34.80

n.d . Sodium (mg) 829.00

59.00 Zinc (mg) 2.01

'"z
'"-
'"
z
~

....

'"....
z

'":<
...J

<

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
....

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non d étermin é

2.88 Pota ssium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.24

1.00
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BISCOTT E SANS SEL
TOAST CRAKER, UNSAL TED

C OMPOSIT ION POli R 100 G DE PORTlO:\ COi\ IEST IBL E

R A P P 0 R T S ALI 1\ 1 E N TA I RE S

z

;;:-..J
-c

-c
z.
c

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructos e (g)

o Glucose (g)

o Saccha rose (g)

o Maltose (~)

o Autres sucres (g)

Cend res (g)

Vitamin e A (mcg)

B étacaroi ène (rncg)

Vitamine [) (mc g)

Vitam ine 1:: (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg )

Ribofl avine B 2 (m g)

Ca lcium (mg)

Cuivre (m g)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

390 Energie (k.l) 1632

5.10 Proté ines (g) 12.1 0

6.30 Lipides (g) 3.20

76 .60 o Acides gras saturés (g) 0.45

n.d . o Acides gras monoinsaturés (g) o.vs
n.d . o Acides gras polyinsatur és (g) 1.28

n.d . o Oméga 3 (g) 0.07

n.d . o Om éga 6 (g) 1.2 1

67 .80 • Acides gras Trans (g) n.d .

3.00 o Cholestérol (mg) 0.00

V J TA M 1 N E S

0.00 Niacine B 3 (mg) 4.11

0 .00 Ac ide pantothénique 13 5 (mg) 0 .69

n.d. Pyridoxine B 6 (m g) 0.10

0 .06 Hiotine B 8 (mcg ) n.d.

n.d. Acide folique B 9 (mg) 124 .00

0041 Cobalam ine B 12 (mc g) 0.00

0.27 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É R A ll X

93.00 Man ganèse (mg) 1.13

0.29 Phosphore (mg ) 196.00

3.70 Pota ss ium (mg ) 202.00

n.d. Sélénium (mcg) 34.80

n.d. Sodium (mg) 19.00

59.00 Zinc (mg) 2.0 1

6

Polyinsaturés ! Saturés

Facteur de cuisson

n. d . : non dét ernnné

2.88 Potassium ! Sod ium

n.d. Proportion comestible

10.63

1.00



BLÉ EN GRAINES
WHEA T, DRY

TRITICUM SATIVUM

~-4t,°~JI

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 327 Energie (k.l) 1368

Eau (g ) 13.10 Protéines (g) 12.61

Fibres alimentaires (g) 12.20 Lipides (g) 1.54

Glucides (g) 65 .68 o Acides gras saturés (g) 0.27

o Fructose (g) n.d. o Acides gras nton oinsaturés (g) 0.20

o Glucose (g) n.d . o Acides gras po lyinsa turés (g) 0.63

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.03

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.60

o Autres sucres (gJ 58.57 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 1.57 o Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TA M 1 NES

Vitamine A (mcg) 0.90 Niacine B 3 (mg) 5.46

Bétacarotène (mcg) 5.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.95

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.30

Vitamine E (mg) 1.01 Biotine B 8 (rncg) 6 .00

Vitamine K (mcg) 1.90 Acide folique B 9 (mg) 38 .00

Thiamine B 1 (mg) 0.38 Cobalam ine B 12 (rncg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.12 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É RAUX
'"r:
'--

Calcium (mg) 29.00 Manganèse (mg) 3.99
r.-
z

Cu ivre (mg) 0.43 Phosphore (mg) 28X.00 :l
>-

Fer (mg) 3.19 Potassium (mg) 363.00 '"....
;-

Fluor (mg) n.d. Sélénium (rncg) 70.70 ~

;:
-

Iode (mcg) 0.60 Sodium (mg) 2.00
0(

Magnésium (mg ) 126.00 Zinc (mg) 2.65 '"'""
z

RAPPORTS ALIMENTAI RES
0-
>--
'"0
0-

Polyinsaturés 1 Saturés 2.33 Potassium 1Sodium 181.50 ~

0
'-'

'"
Facteur de cuisson 1.78 Proportion comestible \.00 Cl

-'
c;

."
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BRIOCHE
BRIOCHE

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

-
::;:

-
Cl

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B J (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

406 Energie (kJ) 1699

23.20 Protéines (g) 8.20

2.60 Lipides (g) 21.00

45 .80 o Acides gras saturés (g) 11.66

n.d . o Acides gras monoinsaturés (g) 5.53

n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 1.09

n.d. o Oméga 3 (g) 0.29

n.d. o Oméga 6 (g) 0.80

39.97 o Acides gras Trans (g) n.d.

1.60 o Cholestérol (mg) 67.00

VITAMINES

187.00 Niacine B 3 (mg) 2.19

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.86

0.15 Pyridoxine B 6 (mg) 0.06

0.43 Biotine B 8 (mcg) 10.03

n.d. Acide folique B 9 (mg) 62.00

0.39 Cobalamine B 12 (mcg) 0.16

0.24 Vitamine C (mg) 0.20

M INÉRAUX

37.00 Manganèse (mg) 0.33

0.08 Phosphore (mg) 105.00

2.03 Potassium (mg) 118.00

n.d. Sélénium (mcg) 22.70

n.d. Sodium (mg) 744.00

16.00 Zinc (mg) 0.75

z
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-
Cl

~

'"<....
B

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

fi. d. . non déterminé

0.09 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.16

1.00



COUSCOUS SEC
COUSCOUS-DRY-CUP

~L:t 'i> (,,(' (,,(' - 1 ;';'~.A '? (,,(' (,,('

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarotènc (mcg)

Vitamine 0 (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)

350 Energie (kJ) 1465

10.13 Protéines (g) 13.44

3.85 Lipides (g) 1.50

73 .98 o Acides gras saturés (g) 0.35

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.24

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 0.85

n.d. o Oméga 3 (g) n.d.

n.d. o Oméga 6 (g) n.d.

67.92 o Acides gras Trans (g) 0.00

0.94 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

26.16 Niacine B 3 (mg) 3.89

156.98 Acide pantothénique B 5 (mg) 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

M INÉRAUX

30.00 Manganèse (mg) n.d.

0.24 Phosphore (mg) 220 .00

1.85 Potassium (mg) 243.34

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 9.56

44 .00 Zinc (mg) 0.82

<n
Z

"'
<n

<n
t
Z

RAPPORTS ALIMENTAIRES t-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

fi. d. . non détermine

2.41 Potassium / Sodium

3.20 Proportion comestible

25.44

1.00
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FARINE BLANCHE
WHEAT FLOUR, WHITE

:4.~ - ~10-:.~ 'J.:.~~I

COMPOSITION PO UR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

-
-'
-c

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fruc tose (g )

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (rnc g)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

[ode (mcg)

Magnésium (mg)

364 Energie (k .l) [523

12.00 Protéines (g ) [ [ .00

0.30 Lipides (g) 1.20

74 .70 • Acides gras sat urés (g) n.d.

n.d. • Ac ides gras monoinsatur és (g) n.d.

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) n.d.

n.d. • Oméga 3 (g) n.d.

n.d. • Oméga (j (g) n.d.

73.60 • Acides gras Trans (15) 0.00

0.60 • Cho lestéro l (mg) n.d.

V 1 TA M 1. N E S

n.d. Niacine B 3 (mg) 1.30

n.d. Acide pantoth éniqu e B 5 (mg) n.d.

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.

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

0.18 Cobalamine B 12 (mcg) n.d.

0.06 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRA U X

16.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) 112.00

1.70 Potassium (mg) n.d.

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 2.00

n.d. Zinc (mg) n.d.

z,
o
-
!- RAPPORTS A L I M E N T A I R E S

<
!-

10

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

fl . d. : /101/ détermin é

n.d. Potassium .' Sodium

n.d. Proportion comestible

n.d.

1.00



FARINE D'ORGE
BARLEY FL OUR

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energ ie (kca l)

Eau Cg)

Fibres alimentaires (g)

Gl ucide s (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (!?)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Ce ndres (g)

380 Energi e (kJ )

6.88 Proté ines Cg)

16.00 Lipides (g)

76.00 • Ac ides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g)

0 .00 • Acides gras polyinsatur és (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

60.00 • Acides gras Trans (g)

1.12 • Cholestérol (mg)

1590

12.00

4 .00

0.00

n.d.

n.d .

n.d .

n.d.

0.00

0.00

VITAMINES

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Vitamine A (mcg)

B éracarot ène (mc g)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thi amine B 1 (mg)

Rib oflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg )

Fer (mg)

Flu or (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

0.00 Niacine B 3 (mg) 3.20

0.00 Acid e pantothénique B 5 (mg) n.d .

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d . Biotin e B 8 (mcg) n.d.

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

0.24 Co balamine B 12 (mcg) n.d.

0.14 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

0.00 Manganèse (mg) n.d .

n.d. Phosphore (mg) n.d.

2.88 Potassium (mg) 500.00

n.d. Sélénium (mcg) n.d .

n.d. Sodium (mg) 0.00

n.d. Z inc (mg) n.d.

z
:;)

....
Oh
....
"..

-
...J

-c

'"'"Cl

Z
o
....

Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium n.a.

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible \.00

n. d. : lion déterm iné /1. o. : 110 11 appliqua ble
<....
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MAïs, GRAINES SÈCHES
CORN, DRY SEEDS

ZEA MAYS

~~ ,,! 4 'Â:.Ul.b.1l - ~ G-4-1t? 't ~->:0 t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 365 Energie (kI) 1527

Eau (g) 10.37 Protéines (g) 9.42

Fibres alimentaires (g) 7.30 Lipides (g) 4.74

Gluc ides (g) 74.26 o Acides gras saturés (g) 0.67

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 1.25

o Glucose (g) n.d. o Acides gras poly insaturés (g) 2. 16

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.07

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 2.10

o Autres sucres (g) 66.32 o Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 1.20 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 22.00 Niacine B 3 (mg) 3.63

Bétacarotène (mcg) 97.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.42

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.62

Vitamine E (mg) 0.49 Biotin e B R (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 0.30 Acide folique B 9 (mg) 19.00

Thiamine B 1 (mg) 0.39 Cobal amin e B 12 (mcg) 0.00

Ribofla vine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX
'"7-
Ul-
'" Calcium (mg) 7.00 Manganèse (mg) 0.49-
7-
:> Cuivre (mg) 0.31 Phosphore (mg) 210 .00....

'" Fer (mg) 2.71 Potassium (mg) 287.00t-
7-
Ul Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 15.50::(

-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 35.00-<
V> Magnésium (mg) 127.00 Zinc (mg) 2.21Ul

0

"-
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-....-
V>

0..
:;: Polyinsaturés / Saturés 3.24 Potassium / Sodium 8.20
0
u
Ul

0 Facteur de cuisson 0.73 Proportion comestible 0.55
'"-'
'"-c
t-

n. d. : non détermine
12



ORGE PERLÉ, CRU
PEARLED BARLEY-DRY

HORDEUM VULGARE

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)

352

10.09

15.60

77.72

n.d .

n.d.

n.d.

n.d.

61 .32

1.11

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturès (g)

• Acides gras polyinsatur és (r;)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

1473

9.91

1.16

0.24

0.15

0.56

0.06

0.51

0.00

0.00

VITAMINES

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B :2 (mg)

2.00

13.00

n.d.

0.02

2.20

0.19

0.11

Niacinc B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)

Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (rncg)

Acide folique B 9 (mg)

Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

4.60

0.28

0.26

2.08

23.00

0.00

0.00

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

MINÉRAUX

29.00 Manganèse (mg)

0.42 Phosphore (mg)

2.50 Potassium (mg)

n.d . Sélénium (mc g)

n.d. Sodium (mg)

79.00 Zinc (mg)

1.32

221.00

280 .00

37 .70

9.00

2.13

-
Z
::>

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z;

o
;-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. non d éterm ine

2.30 Potassium / Sodium

2.86 Proportion comestible

31.11

\.00
w
Cl

-
-a:
;-

13



PAIN AU CHOCOLAT
ROLL, CHOCOLA TE-FILLED

COMPOSITION POU R 100 G DE PORTI O N COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malt ose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

4 18

2 \.0 1

3.88

44 .05

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

2.24

Energie (k.J)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsatu rés (g)

• Acides gras polyinsa turés (g )

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Ac ides gras "[rCIIIS (g)

• Cholestérol (mg)

174 7

8.4 1

24.43

13.!î1

6.98

1.35

0.28

\. 07

n.d.

67.5 0

Vitamine A (mcg)

B étacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

V ITA M I NES

124.30 Niaeine B 3 (mg)

n.d. Acide pantoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.51 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.36 Cobalamine B 12 (mcg)

0.23 Vitamine C (mg)

MINÉRA U X

40.70 Manganèse (mg)

0.29 Phosphore (mg)

2.46 Potassium (mg)

n.d. Sélén ium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

45.40 Zinc (mg)

2.0 8

n.d.

0.06

n.d.

25.90

0.27

0. 18

n.d.

136.20

189.50

n.d.

67 \.00

1.08

z

... R APPOR T S A L I MENTA I R ES

'"o
c,

;;c
o

14

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cui sson

n. d. : nun d éterm in é

0.10 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.28

\.00



PAIN DE MIE
BREAD, SA NDWICH LOAF

. . "-.JW - : ,.:.... Il~
~ .. ~ .

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucide s (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (.g)

• Autres sucres tg)

Cendre s (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

269 Energie (kJ) 1126

n.d. Protéines (g) 7.69

0.00 Lipides (g) 3.X5

50.00 • Acides gras saturés (14) 0.00

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) n.d.

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) n.d.

n.d. • Oméga 3 (g) n.d.

n.d. • Oméga 6 (g) n.d.

46.\5 • Acides gras Trans (g) 0.00

n.d. • Cholestérol (mg) 0.00

V 1 T A l\1 1 N E S

0.00 Niacine B 3 (mg) 3.08

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

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d. Biotine B 8 (rncg) n.d.

n.d. Acide folique B 9 (mg) 92.31

0.46 Cobalamine B 12 (rncg) n.d.

0.26 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É R A U X

76.92 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) n.d.

2.77 Potassium (mg) n.d.

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 576 .92

n.d. Zinc (mg) n.d.

;:

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
f-

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

11. d. : 110 11 determine

n.d. Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

n.d.

1.00

15



~
1

PAIN, BAGUETTE
BREAD,FRENCH

-IAI.O 0 ~t...-
w'-='-:l~ - \! f 'If 4 L

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

f

Z
ur

:i:

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (~)

o Maltose (g)

o Autres sucres fg)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiam ine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

274 Energie (kJ) 1146

34.30 Protéines (g) 8.80

3.00 Lipides (g) 3.00

51.90 o Acides gras saturés (g) 0.64

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 1.22

n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.69

n.d. o Oméga 3 (g) 0.03

n.d. o Oméga 6 (g) 0.66

48.66 o Acides gras Trans (g) n.d.

2.00 o Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 4.75

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.39

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

0.30 Biotine B 8 (mcg) 1.05

1.00 Acide folique B 9 (mg) 148.00

0.52 Cobalarnin e B 12 (mcg) 0.00

0.33 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

75.00 Manganèse (mg) 0.51

0.19 Phosphore (mg) 105.00

2.53 Potassium (mg) 113.00

n.d. Sélénium (mcg) 31.50

5.42 Sodium (mg) 609.00

27.00 Zinc (mg) 0.87

z
o-
f- RAPPORTS ALIMENTAIRES

::0
o
u

!.D

o

16

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. cl. : non détermine

1.08 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.19

1.00



PAIN, COMPLET
BREAD, WHOLE MEAL

" • - t ... \S..11:,.:.....tl~ J-!-> ~ ..;-:--
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malt ose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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 Energie (kJ) 1046

37.70 Protéines (g) 10.00

6.40 Lipides (g) 3.80

46.40 o Acides gras saturés (g) 0.81

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 1.52

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 0.92

n.d. o Oméga 3 (g) 0.06

n.d . o Oméga 6 (g) 0.87

29.95 • Acides gras Trans (g) n.d.

2.20 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 4.37

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.51

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.33

0.34 Biotine B 8 (mcg) 2.98

2.20 Acide folique B 9 (mg) 118.00

0.41 Cobalamine B 12 (mcg) 0.07

0.34 Vitamine C (mg) 0.30

M INÉRAUX

91.00 Manganèse (mg) 1.49

0.25 Phosphore (mg) 176.00

3.47 Potassium (mg) 204.00

n.d. Sélénium (mcg) 29 .50

n.d. Sodium (mg) 487 .00

53.00 Zinc (mg) 1.27

V>

Z
'-'

-
-'
-c
V>

'-'
Cl

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

1.14 Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

0.42

1.00

z,
Cl

....
'/'

o
Q.

:?
o
v
cu
Cl

17



PAIN, MBASSESS

•• ~ . .:.... t t
U('« (f.'-4~ -~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTIO N CO MESTI BLE

z

-
...J

<

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucide s (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarotène (mcg)

Vitam ine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg )

Thiamine B 1 (mg)

Riboflav ine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluo r (mg)

Iode (mcg)

Magnés ium (mg)

305 Energie (kJ) 1277

32.59 Pro téines (g) 8.36

2.85 Lipides (g) 7.85

49 .31 • Acides gras saturés (g) 1.33

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 2. 18

0.00 • Acides gras po lyin saturés (g) 3.55

0.00 • Oméga 3 (g) 0.37

0.00 • Oméga 6 (g) 3. 18

46.23 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.90 • Cholestérol (mg) 0.00

V I TA M INES

0.00 Niacine B 3 (mg) 4.51

0.00 Acide pan tothén ique B 5 (mg) 0.37

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

1.19 Biotine B 8 (mcg) 1.00

10.60 Acide fol ique B 9 (mg) 140.60

0.49 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.3 1 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É R A U X

7 1.25 Manga nèse (mg) 0.48

0.18 Phosphore (mg) 99 .75

2.40 Potassium (mg) 107.35

n.d. Sé léni um (mcg) 29 .93

5.15 Sodi um (mg) 578 .55

25 .65 Zinc (mg) 0.83

-
f- RAPPORT S ALIM ENTAIRES

'"o
0-

:;:
o

'"...J
'"<

18

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . 110 11 d étermin é

2.67 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.19

\. 00



PAIN, MLAWI

t..S~. ·_:·~Il_~ Jo-:>-r:--
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)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

262 Energie (kJ) 1097

28.98 Protéines (g) 7.10

1.26 Lipides (g) 5.68

44.26 • Acides gras saturés Ce) 0.77

0.00 • Acides gra s nionoinsatur és (g) 1.06

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g) 3.02

0.00 • Oméga 3 (K) 0.35

0.00 • Oméga 6 (g) 2.67

42 .22 • Acides gras Trans (g) 0.00

1.91 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 1.38

0.00 Aeide pantothénique B 5 (mg) 0.17

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.03

0.99 Biotine B 8 (mcg) n.d.

9.65 Acide folique B 9 (mg) 21.60

0.14 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.04 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉ RAUX

9.90 Manganèse (mg) 0.19

0.06 Phosphore (mg) 74.40

0.70 Potassium (mg) 55.80

n.d. Sélénium (mcg) 0.00

68.00 Sodium (mg) 590 .90

14.10 Zinc (mg) 0.32

-
f>

-
--'
<

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
-
f-

Polyinsaturés ! Saturés

Facteur de cuisson

3.95 Potassium ! Sodium

n.d. Proportion comestible

0.09

\.00
o

19



PAIN, ORGE
BARLEY BREAD

,;.. • s; 't· .
J-!;. • '-4J~ - J-!;. • kt' ~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTI ON COM ESTIB LE

-
...J

-c

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)

Bétacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

233 Energie (k.l) 973

36 .67 Protéines (g) 7.94

9.60 Lipides (g) 2.40

46.06 • Acides gras saturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g) 0.00

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.00

0.00 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.00

36.00 • Acides gras Tram (g) 0.00

2.17 • Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TAM 1 N E S

0.00 Niac inc B 3 (mg) 2.48

0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.00

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.0 5

n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d. Aeide folique B 9 (mg) 11.10

0.37 Coba lamine B 12 (mcg) 0.28

0. 13 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N ÉR AU X

1.85 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) n.d.

1.86 Potassium (mg) 329 .6 1

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

68.00 Sodium (mg) 591. 85

3.70 Zinc (mg) 0.14

RAPPORT S A L I M E N T A I RE S

'"o
0-

:;: Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 0.56

Facteur de cuisson
-
'"-c
1-

20
Il . d. .' non déterminé /1 . a .Ô: non appliquab le

n.d. Proportion comestible 1.00



PAIN, TABOUNA

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)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

244 Energie (kJ) 1021

37.67 Protéines (g) 8.01

1.62 Lipides (g) 3.16

44.53 • Acides gras saturés (g) 0.42

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.56

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g) 1.62

0.00 • Oméga 3 (g) 0.18

0.00 • Oméga 6 (g) 1.43

41 .57 • Acides gras Trans (g) 0.00

1.93 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 2.14

0.00 Acide pantoth éniquc B 5 (mg) 0.23

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0 .09

0.56 Biotine B 8 (rncg) n.d .

4.83 Acide folique B 9 (mg) 39 .90

0.37 Cobalamine B 12 (mcg) 0.28

0.09 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX

11.85 Manganèse (mg) 0.25

0.08 Phosphore (mg) 76.80

0.85 Potassium (mg) 104.0\

n.d. Sélénium (rncg) 0.00

68.00 Sodium (mg) 592.65

22.50 Zinc (mg) 0.56

z

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z
o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

11. d. : non détermine

3.86 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.18

1.00
'"c
~

--'
œ
-c
l--
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PAIN, TAGINE

, Lb" _: ..:.....'1
~ ~..r:---'

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

J .

7.

z

....

-
-'
<

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)

B étacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (meg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

266 Energie (H) 1111

33.58 Protéines (g) fU5

2.34 Lipides (g) 5.63

44.16 • Acides gras saturés (g) 0.81

0.00 • Acides gras nionoinsaturés (g) 1.10

0.00 • Acides g ras polyinsaturés (g) 3.15

0.00 • Oméga 3 (g) 0.36

0.00 • Om éga (i (g) 2.79

40 .2X • Acides gras Trans (g) 0.00

1.96 • Choles térol (mg) 0.00

V 1 TA M 1 N E S

0.00 Niacinc B 3 (mg) 2.54

0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.35

o.oo Pyridoxin e B 6 (mg) 0.11

1.07 Biotine B 8 (mcg) n.d.

9.65 Acide folique B 9 (mg) 54.30

0.39 Cobalamine B 12 (rncg) 0.28

0.10 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É RA UX

12.05 Manganèse (mg) 0.37

0.11 Phosphore (mg) 81.60

0.X7 Potassium (mg) 141.2 1

n.d. Sélénium (mcg) 0.00

68.00 Sodium (mg) 592.45

3 1.90 Zinc (mg) 0.77

/

C

.... RAPPORTS ALIMENTAIRE

22

Polyinsatur és1Saturés

Facteur de cuisson

11. d. : 11011 détermine

3.89 Potassium 1 Sodium

n.d. Proportion comestible

0.24

1.00



PÂTE ALIMENTAIRE, CRUE
PASTA DRIED

0-:' ~ - ~L'L>' ~I- . .
C()~IPOS I TlON POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarot ène (rnc g)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

371 Energie (k.l) 1552

10.25 Protéines (g) 12.78

2.40 Lipides (g) 1.5X

74.ôY • Acides gras saturés (g) 0.23

0.80 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.19

0.80 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.65

0.80 • Oméga 3 (g) 0.06

l.00 • Oméga 6 (g) 0.59

6X.8l) • Acides gras Trans (g) n.d.

0.70 • Cholestérol (mg) 0.00

V 1 T A M 1 N E S

(1.00 Niacinc B 3 (mg) 1.70

o.oo Acide pantothéniquc 8 5 (mg) 0.43

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.11

0.16 Biotine B 8 (mcg) l.00

n.d. Acide folique B 9 (mg) 18.00

0.09 Cobalarninc 13 12 (mcg) 0.00

0.06 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É R A U X
fl

"
Calcium (mg) 18.00 Manganèse (mg) (Ull)

Cuivre (mg) 0.25 Phosphore (mg) 150.00

Fer (mg) 1.30 Potassium (mg) 162.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (rncg) 62.20

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 7.00

Magnésium (mg) 48.00 Zinc (mg) 1.21

RAPPOR TS ALIM ENTAIRES

-::

-c
"

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

/1. cl. /'10/1 dctcrnï inc

2.XI-: Pota ssium / Sodium

3.70 Proportion comestible

23.14

0.X6

23



PÂTE FEUILLETÉE, CRUE
PASTRY PUFF, UNCOOKED

- . -... '1 - L: '14 ~~ -A>j" ~Q- i...Jf~'Q..

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

~

Z
'..!.J

Z
::J

~

t
/'

-
--'
-c

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)

Bètacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

55l Energie (kJ) 2305

R.50 Protéines (g) 7.30

1.50 Lipides (g) 38.10

45.10 • Acides gras saturés (g) 9.64

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 21.60

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 4.89

n.d. • Oméga 3 (g) 0.25

n.d. • Oméga 6 (g) 4.65

42.86 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.00 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.10 Niacinc B 3 (mg) 4.17

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.02

0.54 Biotine B 8 (mcg) n.d.

16.10 Acide folique B ') (mg) 78.00

0.40 Cobalamine B 12 (m cg) 0.00

0.28 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

10.00 Manganèse (mg) 0.49

0.11 Phosphore (mg) 60.00

2.56 Potassium (mg) 61.00

n.d. Sélénium (mcg) 24.20

n.d. Sodium (mg) 249.00

16.00 Zinc (mg) 0.53

Z

t- RAPPORTS ALIMENTAIRES

~

--'
C!l

-c
t-
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déterminé

0.51 Potassium / Sodium

0.99 Proportion comestible

0.24

1.00



RIZ, CRU
DR Y RICE, POLISHED, RAW

ORYSA SA11VA
~

~jjJ - j)-tt
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)

B étacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2. (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

360 Energie (kJ)

12.89 Protéines (g)

1.18 Lipides (g)

79.34 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g)

0.17 • Acides gras polyinsaturés (g)

O. J7 • Oméga 3 (g)

0.08 • Oméga 6 (g)

77.66 • Acides gras Trans (g)

0.58 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

n.d. Niacine B 3 (mg)

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.09 Biotinc B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.07 Cobalamine B 12 (mcg)

0.05 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

9.00 Manganèse (mg)

0.11 Phosphore (mg)

0.80 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

13.110 Sodium (mg)

35.00 Zinc (mg)

1506

6.61

0.58

0.16

0.18

0.16

0.03

0.13

0.00

0.00

1.60

1.34

0.15

3.00

9.00

0.00

0.00

1.10

108.00

86.00

15.00

1.00

1.16

-
..J

"
-
'"

RAPPORTS ALIMENTAIRES z;
o

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

0.98 Potassium / Sodium

3.08 Proportion comestible

86.00

1.00

'"o
0.

:>-
o
v
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SEMOULE
5EMOLINA FLOUR UNENRICHED

J ' Q « fi - , :;' _Laioo\J 1- ~

C OI\II'OSITI O!'i POUR 100 G DE POIHI ON COM EST IBL E

-
h

Ene rg ie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentair es (g)

G lucides (g)

• Fruct ose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose r.1!)

• Autres sucres (g)

Ce nd res (g)

Vitam ine A (rncg)

B étacarotène (mcg)

Vita mine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitami ne K (mcg)

Thiamine B l (mg)

Riboflavine 13 2 (mg)

Ca lcium (mg)

C uivre (mg)

Fer (mg)

Flu o r (mg)

Iod e (meg)

Magnés ium (mg)

360 Energie (k,l)

12.6 7 Prot éines (g)

3.90 Lip ides (g)

72.83 • Acides gras saturés (g)

n.d, • Acides gras 1I101l0iIlS(/(UIï!S (g)

n.d . • Acides gras polyinsatures (g)

n.d . • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga () (g)

67 . 13 • Acides gras Trans (g)

0.77 • Cholestérol (mg)

VIT A MI N ES

0 .00 N iac ine B 3 (mg)

0 .00 Ac ide pantothènique B :\ (mg)

n.d . Pyridoxi ne B 6 (mg )

0 .26 B iotinc B il (rn cg)

n.d. Aci de fol iqu e B 9 (mg)

0.28 Coba la m inc B 12 (rncg)

O.OX Vitam ine l' (mg )

M I N É RAUX

17.00 Man ganèse (mg)

0 . 19 Ph osp hore (m g)

1.23 Pot ass ium (mg)

n.d. Seléniurn (mcg)

n.d , So d iu m (m g)

47 .00 Zi nc (mg)

1506

12.68

1.05

0 . 15

0 .12

0.43

0 .04

0 .3 Sl

0 .00

0.00

3 .3 1

0 .58

0 . 10

n.d .

72 .00

0 .00

0 .00

0.62

136. 00

I R6.00

n.d .

1.00

1.05

R AP P OR T S A L I M E N T A I R E S

...
26

Polyinsatur és / Sa turés

Facteur de cuisson

Il . d. . mJII détcrmin?

2.87 Potassium 1 So d ium

n.d . Proportion comestible

186 .00

1.00



SORGHO
SORGHUM-WHOLE GRAIN

SORGHUM V ULGARE

tI~ -~~t ;;j~

C Oi\\I'OSITlON PO UR 100 G DE PO RTION COM ESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fruc tose tg)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Aturcs sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rn cg)

B étacarot ène (mcg)

Vitamine D (m cg)

Vitamine E (mg)

Vitam ine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg )

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

339 Energie (kJ) 141fi

9.20 Protéines (g) 1l.3 0

10.00 Lipides (g) 3.30

66.03 o Acides gras sa turés (g) 0.46

n.d. o Acides gras monoinsat urés (g) 0.l)9

n.d. o Acides gras po lyinsatur és (g) 1.37

n.d. o Oméga 3 tg) 0.07

n.d. • Omega 6 (g) U l

63.43 o Acides gras Trans (g) n.d.

1.57 o Choles térol (mg) 0.00

V 1 T A !VI 1 N E S

0.00 Niacinc B 3 (mg) 2.93

0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) n.d.

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

0.07 Biotinc 13 fi (mcg) n.d.

n.d. Acide fo lique B 9 (mg) n.d.

0.24 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0. 14 Vitamine C (mg) 0.00

1\1 1 N É R A X

28.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) 287 .00

4.40 Potassium (mg) 350 .00

n.d. S élénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg ) 6.00

n.d. Zinc (mg) n.d.

z,

RAPPORT S ALIMENTAIRE S
-
'/>

C

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

3.00 Potassium ! Sodium

n.d. Proportion comestible

58.33

1.00 -
al

<:
ê-
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PATATE DOUCE, CRUE
SWEET rorsro. RAW

IPOMOEA BATATA5

~ 0j-b lbLb.: - 0j-W1lb l.h:J1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 76 Energie (kJ) 318

Eau (g) 79.78 Protéines (g) 1.57

Fibres a limentaires (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

• Glucos e (g) 1.01 • Acides gras po lyinsatur és (g) 0.01

• Saccharose (g) 2.17 • Oméga 3 (g) 0.00

• Malt ose (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 (mg) 0.56

Bétacaroténe (mcg) 8727.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.80

Vitamine 0 (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

MIN É R AUX

Calcium (mg) 30.00 Manganèse (mg) 0.26

Cuivre (mg) 0. 15 Phosph ore (mg) 47 .00

Fer (mg) 0.61 Potassium (mg) 337.00

Fluor (mg) n.d. Sélén ium (mcg) 0.60

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 13.00

Magnésium (mg) 25.00 Zinc (mg) 0.30

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés 0.78 Potass ium / Sodium 25 .92

Facteur de cuisson 0.78 Proportion comestible 1.00

n. d. non déterminé ,

z
o-
1-

::>
c
u

w
o

-
al

-c
1-

29



POM DE TERRE, FRITE
POTA TO FRENCH FRIES

'4 d-'i.4 lbl.b.J - '4 d..aE~ 1lbLb..J1- ... .
COMPOSITION POU R 100 G ne PORT ION OMESTI RLE

Energie (kcal)

Eau (g )

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose tg)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

3 10 Energie (U) 1296

41.2 7 Protéines (g) 3.54

2.65 Lipides (g) 15.93

37. 17 • Acides gras sa turés (g) 3.10

0.00 • Ac ides gras nton oinsuturés (g } n.d.

0.00 • Acides g ras po lyinsatur és (s) n.d.

0.00 • Om éga 3 ts) n.d.

0.00 • Oméga 6 (g) n.d.

34.51 • Ac ides gras Trans (g) n.d.

2. 10 • Cholest érol (mg) 0.00

VI TA M I NES

Vitamine f\ (mcg)

Bétacarot ène (rncg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

f luor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

0.00 Niacine B 3 (mg) n.d.

0.00 Acide pantoth éniquc B 5 (mg) n.d.

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d. Biotinc H 8 (mcg) n.d.

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

n.d. 'obalam inc B 12 (rnc g) n.d.

n.d. Vitamine C (mg) 3.19

M N É R A U X

17.70 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) n.d.

0.96 Potassium (mg) n.d.

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 778.76

n.d. Zinc (mg) n.d.

z

t-

~

c

RAPPORTS x r. r er e : l' A I RE S

1.:.:

C

30

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n.d. Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

n.d.

0.49



POMME DE T ERRE, CRUE
POTATOE5, RAW

SOLANU TUBEROSUM

~ l.kLb., - l.k \.hJ t- . .
COMPOSITION POUR ] 00 G DE PO RTIO i\ COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g )

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g!

Cendres (g)

77 Energie (kJ) 322

79.34 Proté ines (g) 2.02

2.20 Lip ides (g) 0.09

17.47 • Ac ides gras saturés (g) 0 .03

n.n • . ïcidcs gras ntonoinsaturés (g) 0.00

0 .33 • Ac ides gras polyinsatures (Ç;) 0.04

n.17 • Oméga 3 (g) 0.01

0.00 • OIl1L\p"a 6 (g) 0.03

14.49 • Acides gras Trans (g) 0.00

1.08 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (rncg)

B étacarot ènc (rncg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

0.20 N iac inc B 3 (mg)

1.00 Acide pantothcniquc I3 S (mg)

o.nn Pyridoxine B (i (mg)

0.0 1 Biot inc B 8 (mcg)

1.90 Acide folique B 9 (mg)

0.0 8 Cobalaminc B 12 (mcg)

n.m Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

I.ns
0.30

0.3n

n.d.

16.0n

0.00

19.70

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

12.00 Manganèse (mg) O. J S

0.11 Phosphore (mg) 57.00

0.78 Potassium (mg) 42] .oo
n.d. Sélénium (mcg) 0.30

n.d. Sodium (mg) (].OO

23.00 Z inc (mg) 0.29

z.

RAPPORTS ALIME NTAIRES

Polyinsaturés J Saturés

Facteur de cuisson

1/ d. . non déterminé

1.(i5 Potassium 1Sodium

0.94 Proportion comestible

70.17

0.80

<
f-
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POMME DE TERRE, CHIPS, SALÉE
POTATO, CRISPS, SA LTED

~'f tiJ lbl.b.J -:4 ,"'i'S '1 lblb..J1.-. .
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

if>
,~

a

z
a
>-

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)

B étacarot ènc (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

[ode (mcg)

Magnésium (mg)

536 Energie (kJ) 2243

1.90 Prot éines (g) 7.00

4.50 Lipides (g) 34.60

52.90 • Acides gras saturés (g) 10.96

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 9.84

n.d . • Acides gras polyinsatur és (g) [2. [7

n.d . • Oméga 3 (g) 0.[9

n.d . • Oméga 6 (g) 1[.98

48 .18 • Acides gras Trans (g) n.d .

3.60 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 3.83

0.00 Acid e pantothénique B 5 (mg) 0.40

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.66

9.11 Biotine B 8 (mcg) n.d.

22.10 Acide folique B 9 (mg) 45.00

0.17 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.20 Vitamine C (mg) 31.10

MINÉRAUX

24 .00 Manganèse (mg) 0.44

0.31 Pho sphore (mg) 165.00

1.63 Potassium (mg) 1275 .00

n.d. Sélénium (mc g) 8.10

n.d. Sodium (mg) 594.00

67 .00 Zinc (mg) 1.09

32

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non d étermine

1.11 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

2.15

1.00







FENUGREC, GRAINES ENTIÈRES
FEN UGREEK, 5EED, GROUND

TRIGONELLA FOENUM-GRAECUM

~ 4 .1 .. - " .1 >JI •
COi\lPOSITIO;\! roun 100 G DE l'OnTION COI\IESTIBLE

Energie (kcal)

cau (g)

Fibres alimentaires (g )

Glucides (g)

• Fructose (g )

• Glucose tg)

• Saccharose tg)

• Maltose (g )

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A ( rncg )

B étacarot ène (mcg)

Vitamine D (mcg ]

Vitamin e E (mgi

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

380 Energie (kl ) 1590

8.60 Prot éines (g ) 26 . ~O

4S.00 Lipides (g) S.30

56.00 • Acides gras satures (g ) n.d.

n.d. • Acides gl'll.l' tnonoinsaturés (g) n.d.

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) n.d.

n.d. • Oméga 3 (g) n.d.

n.d. • Oméga tJ (g) n.d.

n.d. • Acides gras Trans tg) 0.00

3.20 · liolcst éro! (mg) n.d.

V 1 T A M 1
,

E S1

(1.00 iuci nc B 3 (mg) n.d.

3.96 Acide pantothénique B S (mg) n.d.

n.d. r ridoxinc B 6 (mg) n.d.

n.d. l3 iotine 13 X (mcg) n.d.

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

n.d. Cobalaminc B [2 (mcg) 0.00

n.d. Vitamine C (mg) 12.00

i\I 1 N É R A X

Ca lcium (mg) ISO.OO Manganèse (mg) n.d.

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

Fer (mg) 9.30 Petai sium (mg) n.d.

Fluor (mg) n.d. Sélén ium (mcg) n.d.

Iode (mcg) n.d. Sod ium (mg) 44.00

Magnésium (mg) n.d. Zinc (mg) n.d.

R A P P 0 R T S AL I 1\1 E N T A I R [ S

-
/

-..

-c
z
C

Polyinsaturés 1Satur és

Facteur de cuisson

n.d. Potassium 1 odiurn

n.d. Proportion comestible

n.cl.

1.00
-
c

3 5



FÈVE SÈCHE, CRUE
BROAD BEA N (FAVA), DRY

VICIA FABA

~L:ù J~ -\ oa?, ~l J~l
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

,~

z

z
:>
....

-
..J

<

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Malt ose (g)

o Autres sucres (g)

Cend res (g)

Vitamin e A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamin e 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)

341 Energie (k.J) 1427

10.98 Protéines (g) 26.12

25.00 Lipides (g) 1.53

58.29 o Acides gras saturés (g) 0.25

n.d. o Acides gras monoinsatu rés (g) 0.30

n.d. o Acides gras polyins aturés (g) 0.63

n.d. o Oméga 3 (g) 0.05

n.d. o Oméga 6 (g) 0.58

27.59 o Acides gras Trans (g) 0.00

3.08 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

6.00 Niacine B 3 (mg ) 2.83

32 .00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.98

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.37

0.05 Biotin c B 1< (mcg) n.d.

9.00 Acide foliqu e B 9 (mg) 423.00

0.56 Cob alamine B 12 (mcg) 0.00

0.33 Vitamine C (mg) 1.40

M 1 N É RAUX

\03.00 Mangan èse (mg) 1.63

0.82 Phosphore (mg) 421.00

6.70 Potassium (mg) 1062 .00

n.d. Sé lénium (mcg) 8.20

n.d. Sodium (mg) 13.00

192.00 Zinc (mg) 3.14

z
o
.... RAPPORTS ALIMENTAIRE

"o

u
o
U
..J
:Il

<....

3 6

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

11. d. : non dé termin é

2.47 Potas sium / Sodium

3. 10 Proportion comestible

8 1.69

0.31



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

A:.W~~ ~L.;"_~ ~~-'"' - ~~1 ~l:.J~LiJl

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibre s alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarot ène (meg)

Vitamine D (mcg)

Vitamin e E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Mag nés ium (mg)

333.00 Energie (kr) 1393.00

1l.75 Protéines (g) 23.5 8

24.90 Lipides (g) 0.83

60.01 • Acides gras saturés (g) 0.12

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.06

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 0.46

n.d. • Oméga 3 (g) 0.2X

n.d. • Oméga 6 (g) 0.18

32.88 • Acides gras Trans (g) 0.00

3.83 • Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TA M 1 N E S

0.00 Niacine B 3 (mg) 2.06

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.78

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.40

0.22 Biotine B 8 (mcg) n.d.

19.00 Acide folique B 9 (mg) 394 .00

0.53 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.22 Vitamine C (mg) 4.50

M 1 N É RA UX

143.00 Manganèse (mg) 1.02

0.96 Phosphore (mg) 407 .00

8.20 Potassium (mg) 1406.00

n.d. Sélénium (mcg) 3.20

n.d. Sodium (mg) 24.00

140.00 Zinc (mg) 2.79

-
z,
::>

"....
7

"'
..l

<

.~

c

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. ri. : non d éienniné

3.83 Potassium / Sodium

2.38 Proportion comestible

58.58

1.00

37



LENTILLE, SÈCHE
LENTILS, RAW

LENS ESCULENTA

~w,~~ - ~~I ~....\..sJ 1

COi\IPO. IT10"" "0 R ] 00 G UE l'ORnON COi\lE 'TIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose uo
• Glucose ts!
• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• .'1utres sucres (g)

Cendres (g)

33R

1I.l 9

30.50

57.09

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

2 1.19

2.70

Energie (kJ)

Proté ines (g)

Lipides (l!)

• Acides gras sa turés (1;)

• Acides g m .\' tnonoinsaturés (g)

• Acides ~J'(J.I' polv insaturés (g)

• Oméga 3 (g )

• Oméga 6 (,g)

• Ac ides gras Trans (g)

• 'ho lcs téro l (mg)

1414

28.011

0 .96

0. 14

0. 16

0.45

0. 10

0.35

0.00

0.00

V I T A M I N E S

Vitamine A (mc g)

B ètacarotènc (mcg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iamine 13 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

4.00

23.00

n.d.

0.33

5.00

OA H
0.25

Niacinc B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)

P_ridoxinc B 6 (mg)

Biotine B R(111eg)

Acide folique B 9 (mg)

Cobalarnine B 12 (rnc g)

Vitamine C (mg)

2.62

1.85

0.54

n.d.

433.00

0.00

6.20

'/.

...

<:

z

1\1 1 N t R A li X

Calcium (mg) 5 U lO Manganè se (mg) 1043

Cuivre (mg) 0.85 Phosphore (mg) 454.00

Fer (mg) 9.02 Potassium (mg) 905.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (rncg) 8.20

Iode (rncg) n.d. Sod ium (mg) 10.00

Magn ésium (mg) 107.00 Zinc (mg) J.61

R A P P 0 R T SAI. 1 1\1 E N T A I RES

38

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

3.31 Potassium / Sodium

2.89 Proportion come stible

90.50

LOO



POIS CHICHE SEC
CHICK PEAS

CICER ARIETINUM

~L:tu4~-~~lu4~Jt

COMPOSITIOJ1 POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fru ctose (gJ

• Glucose (g)

• Sacch arose (g)

• Ma ltose (g)

• Alitres sucres (gJ

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarot ène (mcg)

Vitamine 0 ( rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

364 Energie (k.l)

11.53 Pro téines (g)

17.40 Lipides (g )

60.65 • Acides gras saturés (g)

n.d, • Acides g ras monoinsaturés (g)

n.d. • Ac ides g ras polyinsaturés (g)

n.d. • Oméga 3 tg)

n.d. • Oméga 6 (g )

32.55 • Acides gras Trans (g)

2.48 • Cholestérol (mg)

V IT AM I NES

6.00 N iaci nc B 3 (mg)

40.00 Ac ide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.82 Biotine B R(mcg)

9.00 Acide folique B 9 (mg)

0.48 Cobalarnine B 12 (mcg)

0.2 1 Vitamine C (mg)

MI N ÉR A UX

1523

19.30

6.04

0.63

1.36

2.69

0.10

2.59

0.00

0.00

1.54

1.59

!J,54

n.d.

557.00

0.00

4.00

Calcium (mg) 105.00 Mangan èse (mg) 2.20

Cuiv re (mg) 0.85 Phosphore (mg) 366.00

Fer (mg) 6.24 Potassium (mg) 875.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 8.20

Iode (rncg) n.d. Sod ium (mg) 24.00

Magnésium (mg) 115.00 Zinc (mg) 3.43

RAPPOR T S A LI M E N T AIR E S

-
/

z

"7

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. - 11011 d éterminé

4.30 Potassi um / Sodium

2.07 Proport ion comestible

36.46

1.00

;;
o

39





ARTICHAUT, CRU
ARTICHOKE, GLOBE, RAW

CYNARA SCOLYMUS
~ ~

~~~ - ~~~l ,~~l ~j~l

COMPOSlTION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

• Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

47 Energie (kJ) 197

84.94 Protéines (g) 3.27

5.40 Lipides (g) 0.15

8.36 o Acides gras saturés (g) 0.04

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.01

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 0.06

n.d. o Oméga 3 (g) 0.02

n.d. o Oméga 6 (g) 0.05

3.11 o Acides gras Trans (g) 0.00

1.13 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 1.05

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.34

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.12

0.19 Biotine B 8 (mcg) n.d.

14.00 Acide folique B 9 (mg) 68.00

0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.07 Vitamine C (mg) 11.70

MINÉRAUX

44.00 Manganèse (mg) 0.26

0.23 Phosphore (mg) 90.00

1.28 Potassium (mg) 370.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.20

n.d. Sodium (mg) 94.00

60.00 Zinc (mg) 0.49

-
-'
-c

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n. d. non déterminé

1.80 Potassium 1 Sodium

0.94 Proportion comestible

3.94

0.40

:;:
o
u

-c...
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AUBERGINE, CRUE
EGGPLANT, RAW

SOLANUM MALONGENA

~J~ ~ï _~ - W~~~,

COI\1I'0SITIO:'\ I )OU I~ 100 G nr; l'ORTl Ol\ 'O;\I EST IR LE

Energie (kcal)

Eau (g)

f ibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g i

• Glucose (g )

• Sac harose (g)

• Ma ltose r.~)

• A1lires sucres (g)

'endrcs Cg)

_4

92 .4 1

n.d.

5.70

n.d.

n. J.
n. J.
n.J.
n.d.

U.70

Energ ie (k .l)

Protéines (g )

Lipides (g )

• Acides gras sali/rés r.1!.)

• Acides urus monoinsaturés (g)

• Acides );ras P () Z)'i IlS l/ ! II I'( ;S (g)

• O Il1L;g a 3 (g)

• Oméga 6 fgj

• Acides g ras Trans (I!)

• Ch olest ér o l (mg )

\00

1.01

0.19

0.03

0.02

0.0 8

0.0 1

0.06

0.00

0.00

VITA\'IINE S

Vitamine A (m e" )

Béracarotène (mcg)

Vitamine D (mcg]

Vi tam ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine I3 1 (mg)

Ribofla 'ine A ~ (mg )

L OO

1(j.OO

n.d.

0.30

3.50

0.04

0.04

Niucinc B 3 (mg)

Acide paruoth èniquc B 5 (mg )

Pyridox ine B (, (mg)

Biotine B ~ (mcg )

Acide foliqu e B (mg)

Coba larnine H 12 (mcg)

i rarni nc (mg)

0.6 5

0.28

O.OR

n.d.

zz.oo
0.00

2.20

Calcium (mg)

uivre (mg )

' cr (m g)

Fluor (mg)

Iode mcg )

Magn ésium (mg )

MINf:RA X

9.00 Mangan èse (mg)

O.OX Phosphore (mg)

0.24 Potassium (m g)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

14.00 Zinc (mg)

0.25

25.00

230.00

0.30

2.00

0.16

R A P P OR T S AL IME I 'TA I RE S

. (

4 2

Polyinsatur és / Saturés

Facteu r de cuisson

2.24 Potassium 1Sodium

0.94 Prnportlon com e rible

115.00

o.s1



BETTE, CRUE
SWISS CHARD, RAW

BETA VULGARIS

~~-~I

COI\ I POS ITIO~ l'OUR 100 G DE l'01H10 "" COMESTIBLE

Energ ie (kcai)

Eau (g)

Fibres alimenta ires (g)

Gluci des (g)

• Fructose (g )

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose r.~)

• Autres sucres (g)

Cen dres (g)

I l) Energie (kJ)

92.66 Pro té ines (g)

1.60 Lipides (g)

3.74 • Acides gras sa turés (g)

n.d. • Acides gras nionoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyin sa tur és (g)

n.d . • Oméga 3 (g )

n.d. • Oméga 6 (g)

J .04 • Acides gras Trans (gj

1.60 • Ch oles t érol (mg)

VIT A M I N ES

79

l.XO
0.20

0.03

0.04

0.07

0.01

0.06

000

0.00

Vitamine A (meg)

B étacarotène (mcg)

Vitam ine 0 (me g)

Vita m ine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribo flavin e B 2 (m g)

6 12.00

3647.00

n.d.

1.89

830.00

0.04

0.09

Niacine B 3 (mg)

Acide pantcrh ènique B 5 (mg)

Pyrido xine H 6 (mg)

Biotine B 8 (mcg)

Ac ide foliq ue B 9 (m g)

Cobalamin B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

0.40

0.1 7

0. 10

6.00

14.00

0.00

:HJ. OO

MINÉRA X
r .
Z

Calcium (mg )

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iod e (rncg)

Magn ésium (mg)

5 1.00

O. IR

1.80

n.d .

n.d.

~1.00

Manganèse (mg)

Phosphore (mg)

Pot ass ium (mg)

Sé lénium (mcg)

So dium (mg)

Zinc (mg)

0.37

46.00

379 .00

0.90

21 3.00

0.36

-
v

r.

RAPPORTS ALIM E i\ T A1R E S

Polyinsa turés 1Saturés 2.33 Pota ss ium J Sodium I.7R

Facteur de cuisson

tl . cl. : Jlon d étcnniru:

0.9 1 Proportion comestible 0.92
-
"'
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BETTERAVE ROUGE, CRUE
BEETROOT, RAW

BETA MACROCARPA ESCULENTA
'"
~~~-~~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

t ~~,'.~ ""-î .,- ,. .
,

z
::>
....

V>

"'Cl

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o AI/tres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mc g)

Vitamine 0 (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)

43 Energie (kJ) 180

87.58 Protéines (g) 1.61

2.80 Lipides (g) 0.17

9.56 • Acides gras saturés (g) 0.03

0.21 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.03

0.21 o Acides gras polyinsaturés (g) 0.06

6.35 o Oméga 3 (g) 0.01

n.d. o Oméga 6 (g) 0.06

0.00 o Acides gras Trans (g) 0.00

1.08 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

4.00 Niacine B 3 (mg) 0.33

20.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.16

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.07

0.04 Biotine B 8 (mcg) n.d .

0.20 Acide folique B 9 (mg) 109.00

0.03 Cobalamine B J2 (mcg) 0.00

0.04 Vitamine C (mg) 4.90

M INÉRAUX

16.00 Manganèse (mg) 0.33

0.08 Phosphore (mg) 40.00

0.80 Potassium (mg) 325.00

n.d. Sélénium (mc g) 0.70

n.d. Sodium (mg) 78 .00

23 .00 Zinc (mg) 0.35

z
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
V>

o
0-

'"o
u

Polyinsaturés / Saturés 2.26 Potassium / Sodium 4.17

"'Cl

W
...l

CD

"....
44

Facteur de cuisson

Il . d. : fion détermin é

0.96 Proportion comestible 0.67



CARDON, CRU
CARDOON, RAW

CYNARA CARDUNCULUS
'"
~~y>-~~I

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal)

Eau (g)

Fibres a limentaires (g)

Gluc ides (g)

o Fruct ose (g)

o Glucose (g)

o Sacc harose (g)

o Malt ose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitam ine A (mc g)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thi am ine B l (mg)

Ribofla vine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg )

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

22 Energie (kJ) 92

93.46 Protéines (g) 0.76

1.70 Lipides (g) 0.11

5.33 o Acides gras saturés (g) 0.01

n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 0.02

n.d. o Acides gras poiyinsatur és (g) 0.04

n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

n.d. o Oméga 6 (g) 0.04

1.83 o Acides gras Trans (g) 0.00

0.34 o Cholestérol (mg) 0.00

V [TAMINES

12.00 Niac ine B 3 (mg) 0.29

n.d. Ac ide pantothénique B 5 (mg ) 0.\0

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d . Acide folique B 9 (mg) 22.00

0.02 Cobalamine B 12 (rncg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 1.70

MINÉRAUX

72.00 Manganèse (mg) 0.13

0.03 Phosphore (mg) 23 .00

0.73 Potassium (mg) 392 .00

n.d. Sélénium (mcg) 1.00

n.d. Sodium (mg) 176.00

43.00 Zinc (mg) 0.18

"z

z;
:0
....

-
-'

'"u
c

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o

Polyinsaturés / Satur és

Facteur de cuisson

fi . d. : non d étermin é

3.67 Pota ssium / Sodium

0.91 Proportion comestible

2.23

0.49

45



CAROTTE, CRUE
CARROT, RAW

DAUCUS CAROTA

- . - L:. . .:_t l
~ "-:!J 'a cu -~

C 07\IPOSITJOl\ PO R 100 G nE POIHION CO.\ŒST IBLE

Energie (kcal)

Eau (g )

Fibres a limentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Ma ltose (fi)

• Autres SUClï!S (g)

Cendres (g)

41 Energ ie (k)) 172

88.29 Prote ines (g) 0.93

3.00 Lipides (g) 0 .24

9.51' • Ac ides gras sa turés (gj 0.03

0.53 • Acides g ras ntono insa turés (g) o.o 1

0.57 • Acides gras po lyinsaturés (g) 0.10

3 .44 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Om éga 6 (g) 0.10

2.04 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.97 • Cholestérol (mg) 0.00

V 1 T A .\1 1 1\ E S

Vitamine i\ (mcg)

B étacarot ènc (mcg )

Vitamine 0 (mcg)

Vitami ne E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiami ne B l (mg)

Riboflavine B 2 (m g)

1204.00

5774.00

n.d.

0.66

13.20

0 .07

o.oo

iacine B 3 (mg)

Ac ide pantoth énique B :; (mg)

Pyridoxine B 6 (mg)

Biotinc B 8 (mcg)

Acide fo lique B 9 (mg)

Cobalamine 13 12 (rncg)

Vitamine C (mg)

0.91'

0.27

0.14

5.00

19.00

0 .00

5 .90

-'
-c

Calcium (mg)

Cuivre (m g)

Fer (mg)

Fluor (m g)

Iode (m cg)

Magnés ium (mg)

MIN É RA UX

33.00 Mangan èse (mg) 0.14

0.0 5 Phosphore (m g) 35.00

0.30 Potassium (mg) 320.00

n.d . Sé lénium (mcg) 0 .10

n.d. Sod ium (m g) 69 .00

12.00 Zinc (mg) 0 .24

R A P PO R T S A L IMEl\ T A I RE S

::
-c
....

46

Polyinsaturés / Sat urés

Facteur de cuisson

I l . d. : lion détcvmin«

3.l9 Potassium / Sodium

0.92 Proportion comes tible

4.64

0 .89



CÉLERI BRANCHE, CRU
CELERY STALK, RAW
APIU GRAVEOLENS

~~~J~i -~~t J~i

COMPOSITION PO UR 100 G nE PORT IOi\' COMESTIBLE

nergic (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G luc ides (g)

• Fructos e (g)

• Glucose (.~)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarot ènc (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iam ine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lc ium (mg)

C uivre (mg )

Fer (mg)

Flu or (mg )

Iode (mcg)

Magn ésium (mg)

11 Energ ie (kJ) 46

94.40 Protéines (g) 0.90

2.00 Lipides (g) 0.10

1.50 • Acides gras saturés (g) n.d.

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) n.d.

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) n.d.

n.d. • Oméga 3 (g) n.d.

n.d . • Oméga 6 (g) n.d.

n.d . • Acides gras Trans (g) n.d.

n.d . • Cholestérol (mg) 0.00

V ITA 1\1 1 NES

n.d . Niacine B 3 (mg) 0.40

IiO.OO Aci de pantothénique B 5 (m g) 0.40

o.oo Pyridoxine B 6 (mg) n.07

0.20 Bionne B 8 (mc g) n.d .

n.d . Acide folique B 9 (mg) 18.00

0.05 Cobalaminc B 12 (m cg) 0.00

0.04 Vitamine C (m g) 8.00

1\1 1 N ÉRAUX

52.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) 32.00

0.50 Potassium (mg) 305.00

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg) lLO.OO

14.00 Zinc (mg) n.d.


/.

-<

RAPPORTS ALIMENTAIR ES

z.
C

~

o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

tl. ri. : 110 fT d étermin é

n.d. Potassium / Sodium

1.22 Proportion comestible

2.77

0.86

;f

o

w
Cl

-
:Il
-c,..
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CÉLERI-RAVE, CRU
CELER Y, RAW

APIUM GRAVEOLENS
~

~j.9~~G -~~I ~1)

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

-
'"
Z
::l
....

'"....
z

-
-J

""

Energie (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (râ
• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g )

Vitamine A (mcg)

Bétacaroténe (mcg)

Vitamine 0 (meg)

Vitamine E (mg)

Vitam ine K (meg)

Thia mi ne B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (m g)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

14 Energie (kl) 59

95.43 Protéin es (g) 0.69

1.60 Lipides (g) 0.17

2.97 • Acides gras saturés (g) 0.04

0.38 • Acides gros monoinsaturés (g) 0.03

0041 • Acides gras polyinsatur és (g) 0.08

0.08 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.08

0.00 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.75 • Cholestérol (mg) 0.00

V lTAMIN E S

44.00 Niacine B 3 (mg) 0.32

270.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.25

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.07

0.27 Biotine B 8 (meg) 0.10

29.30 Acide foliqu e B 9 (mg) 36.00

0.02 Cobalam ine B 12 (meg) 0.00

0.06 Vitamine C (mg) 3.10

MINÉRAUX

40.00 Manganèse (mg) 0.10

0.04 Phosphore (mg ) 24.00

0.20 Potassium (mg) 260.00

n.d . Sélénium (mcg) 0.40

n.d. Sodium (mg) 80.00

11.00 Z inc (mg) 0.13

z
o
.... RAPPORTS ALIMENTAIRES

"'-J

'"""....

4 8

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. : non d étermin é

\ .88 Potassium / Sodium

0.9\ Proportion comestible

3.25

0.89



CHAMPIGNON, CRU
MUSHROOM, RAW

AGARICUS BISPORUS

~t\.42-J6;'11

COMPOSlTlON POUR 100 G DE PORTlO~ 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)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (meg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

22 Energie (kJ) 92

92.46 Protéines (g) 3.11

1.20 Lipides (g) 0.34

3.24 • Acides gras saturés (g) 0.05

0.17 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.01

1.69 • Acides gras polyinsatur és (g) 0.14

0.00 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.13

0.18 • Acides gras l'rails (g) 0.00

0.85 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacinc B 3 (mg) 3.85

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 1.51

1.90 Pyridoxine B 6 (mg) 0.12

0.01 Biotine B 8 (mcg) 16.00

0.10 Acide folique B 9 (mg) 16.00

0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 0.04

0.42 Vitamine C (mg) 2.40

M INÉRAUX

3.00 Manganèse (mg) 0.05

0.32 Phosphore (mg) 85.00

0.52 Potassium (mg) 314.00

n.d. Sélénium (mcg) 8.90

3.00 Sodium (mg) 4.00

9.00 Zinc (mg ) 0.52 'f)

"'c

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
t-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

I I. d. : 11011 détermin é

3.02 Potassium / Sodium

0.73 Proportion comestible

78.50

0 .90

o
u

'"o
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CHOU VERT, CRU
CASSAGE, GREEN, RAW
BRASSICA OLERACEA

~~.;S-~~'
OMPOSIT ION POliR 100 G nE l'ORTI ON COMESTIBLE

Energie (kc al )

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fru ctose (g )

• Glucose (g )

• Sac charose (g)

• Maltose ( f!,)

• Autres sucres (g)

Ce ndres (g)

24 Energ ie (U) 100

n.1 5 Prot éines (g) 1.44

2.00 Lipides (g) 0.12

5.58 • Ac ides gras sa turés (g) 0.02

1.65 • Acides g ras monoinsatu rés (.15 ) 0.0 1

1.79 • Acides gras polyinsa turés (g) 0.06

0.12 • Oméga 3 (g ) 0.03

0.02 • Oméga 6 (g) 0.0 3

0.00 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.7 1 • Choles téro l (mg) 0.00

VITAMI NES

r .
L

-
r.
-
Z

...

-
C

Vitamine A (mcg)

B étacarot ènc (mcg )

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (m g)

Calcium (mg)

Cuiv re (mg)

Fer (mg)

Flu or (mg)

Iode (rncg)

Magnés ium (mg)

1R.OO Niacinc B 3 (mg)

90.00 Ac ide pantothcnique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.15 Biotine B il (mcg)

60.00 Acide folique B 9 (mg)

0 .05 Coba lurnine B 12 (m cg)

0.04 Vitamine C (m g)

MJNÉRA X

47.00 Man ganèse (m g)

0.02 Phosph ore (mg )

0 .59 Potassium (mg)

n.d . Séléni um (mcg)

n.d. Sod ium (mg)

15.00 Zinc (mg)

0.30

0.14

0.10

2 .00

43 .00

0.00

32.20

0 .16

23 .00

246.00

0.9 0

18.00

0.18

RAPPORTS ALIMENTAIRES
',/:.

o..
;7

-
'"<
t--

50

Polyinsaturés 1 Saturés

Facteur de cuisson

1/. d. . /101/ dctcrnunc

3.7 5 Potassium 1Sodium

0.96 Proportion comestible

13.67

0.80



CHOU-FLEUR, CRU
CAULIFLOWER, RAW

BRA551CA OLERACEA

~~JJ-:1-,6J ~ ·'-'iJ 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PO RTI ON COMESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentai res (g )

Glucides (g)

• Fru ctose (g )

• Glucose (g)

• Sac charose (g)

• Maltose tg)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

25 Energ ie (kJ) 105

9 1.9 1 Protéines (g ) 1.98

2.50 Lipides (g) 0.10

5.30 • Acides gras saturés (g) 0.ü2

n.d . • Acides gras mon oinsaturés (g) 0.01

n.d. • Acides gras polyin saturés tg) 0.07

n.d. • Oméga 3 (g ) 0.05

n.d. • Oméga fi (g) 0.02

DAO • Acides gras Trans (g) 0.00

U.71 • Cholestérol (mg) 0.00

VIT AMINES

Vitamine A (mcg)

Béracarot ènc (mcg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (m g)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (m g)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

2.00 Niacine B 3 (mg)

~LOO Acide pantothcniquc B 5 (m g)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.08 Bio tine B 8 (mcg)

16.00 Acide folique B 9 (mg)

0.06 Cobalamine B 12 (mcg)

0.06 Vitam ine C (mg)

MINÉRAUX

22.00 Man ganèse (mg)

0.04 Phosph ore (m g)

0.44 Pota ssium (mg )

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sod ium (m g)

15.00 Zinc (mg )

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

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

/l . d 1101/ d(~ lc,.,nil1é

3.09 Potassium 1 Sodium

0.97 Proportion comestible

10.JO

0.39
-
c
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CONCOMBRE, CRU
CUCUMBER PEELED, RA W

CUCUMIS SATIVUS

~~--J~I

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

-
V>

z

"f-
'"f-
Z
'.>J

::;:

-'
<

'"'"c
z;

Energie (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétaearotène (mcg)

Vitamine 0 (meg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

12 Energie (kJ) 50

96 .73 Protéines (g) 0.59

0.70 Lipides (g) 0.16

2.16 • Acides gras saturés (g) 0.01

0.75 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

0.63 • Acides gras polyinsatur és (g) 0.00

0.00 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.00

O.OS • Acides gras l'rails (g) n.d.

0.36 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

8.00 Niacine B 3 (mg) 0.04

31.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.24

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05

0.03 Biotine B 8 (mcg) n.d.

7.20 Acide folique B 9 (mg) 14.00

0.03 Cobalamine B 12 (meg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 3.20

MINÉRAUX

14.00 Manganèse (mg) 0.07

0.07 Phosphore (mg) 21.00

0.22 Potassium (mg) 136.00

n.d. Sélénium (meg) 0.10

n.d. Sodium (mg) 2.00

12.00 Zine (mg) 0.17

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-
"<
f-

52

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déterminé

0.23 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

68.00

0.73



CORÈTE

CHORCHORUS OLiNOPUS

~jlA-~~t

COMPO SITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kcal) 227 Energie (kJ) 948

Eau (g) 2 1.33 Protéines (g) 3 1.00

Fibres alimentaires (g) 8.07 Lipides (g) 1.67

Gluc ides (g) 2 1.92 o Acides gras saturés (g) 0.25

o Fructose (râ n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.11

o Glucose (g) n.d. o Acides gras po lyinsaturés (R) 0.80

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.01

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.78

o Alitres sucres (g) n.d. o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 10.53 o Cholest érol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 3706 .66 Niacine B 3 (mg) 8.40

B étacarotène (mcg) 22240.00 Acide pant othénique B 5 (mg ) 0.48

Vitamine 0 (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

Thi amine B 1 (mg) 0.89 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Rib oflavine B 2 (mg) 3.64 Vitamine C (mg) 246.67

M INÉRAUX
'"z,

"'-
Calcium (mg) 1386.66 Manganése (mg) 0.82

on-
z,

Cu ivre (mg) \.70 Phosphore (mg) 553.33
:l
....

Fer (mg ) 31.73 Pota ssium (mg) 3726.66 '"....
z,

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg ) 6.00 "':;:
-

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 53.33 ..J

"
Magnésium (mg) 426. 67 Zinc (mg) 5.27 '""'0

"-
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES -....-
on
0
0-

Polyinsaturés / Saturés 3. 16 Potassium / Sodium 69 .87 2:
0
v

"'
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible n.d . 0

w
..J

al
-c
....

fi . d. : non déterminé
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COURGE, PULPE, CRUE
PUMPKIN, PEELED, RAW

CUCURBITA MAXIMA

~Jo4>i~-Jo4>~I~1
COi\IPOSITIO:\I i-ouu 100 G DE ronrtox COM ESTIBLE

Energie (kcal )

Eau (g)

fibres alimentaires (g )

Glucides (g)

• Fructose tg)

• Glucose (J.!.)

• Saccharose (g )

• Maltose (I!.)

• li litres sucres (g)

'endres (g)

26 Energie (kJ) 1( 1)

91.60 Protéines (g) 1.00

0.50 Lipides (g) 0,10

6,50 • A 'ides gras saturés (g ) 0 ,05

n.d. • Acides gras monoinsat ur és ts! 0.0 1

n.d . • Acides gras polvinsaturés (g) 0,0 \

n.d. • Oméga 3 (g) 0,00

n.d. • OIl1L;ga 6 (g) 0.00

4,64 • Acides gras Trans (g) 0,00

O.RO • Choi est érot (m,!!.) 0,00

v TA M I I\ E S

Vitamine A (mc g)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (m cg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mc g)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine 13 2 (mg)

73S.00 Niacinc B 3 (mg )

3 \00 00 Acide puntoth éniquc B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

1.06 Biotiue B R (mcg)

1.\0 Acide foliq ue 13 9 (mg)

0,05 Cobalaminc 13 12 (rn cg)

0, I I Vitamine C (mg)

1\'I INÉRA X

0,(,0

0.30

0,06

n.d.

\ 6.00

0.00
1) ,00

"

Calc ium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg )

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

2 1.00 Manganèse (mg ) 0.13

0.l3 Phosphore (mg) 44 ,00

0,80 Potassium (mg) 340.00

n.d. Sélénium (mcg ) 0,30

n.d , Sodium (mg) 1.00

12,00 Zinc (mg) 0,32

R APP O R TS A L I M E N T A I R E S

-
-'

54

Polyin atur és 1Satu rés

Facteur de cuisso n

0.10 Potassium 1 Sodium

1,30 Proportio n come tible

340,00

0,70



COURGETTE, CRUE
ZUCCHINI, RAW

CUCURBITA PEPO VAR MELOPEPO CV ZUCCHINI

~J-.;";"'Î ~ - t-J~I

Composition pour 100 g de por tion comestible

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimen taires (g)

Glucides (g)

• Fru ctose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose fg)

• Malt ose (1<)

• Autres sucres (g)

Cenures (g)

16

94.64

1.1 0

:uS
0.95

0.75

0.03

0.00

0.52

0.62

Energie (kJ)

Protéines (g)

ipides (g)

• Acides ,!!,IlI S saturés (.f?)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides g ras po lyi nsa turés (g)

• Om ég a 3 (gJ

• Om éga 6 (g)

• Ac ides gras l'ra ils (g)

• Choles t érol (mg)

67

1.2 1

O.IS

0.04

o.o :
0.08

(Ul5

0.03

0.00

0.00

V TAM] j' E S

Vitamine A (mcg)

B étacarot ènc (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg )

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

20.00

120.00

n.u.

0.12

4.30

0.05

0. 14

iacine B 3 (mg)

Acide panto th énique B 5 (mg)

Pyridoxine B 6 (mg )

Biotine B R (mcg)

Acide fol ique B 9 (mg)

Cobalarn ine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

0.49

0.16

0.22

n.d.

29 .00

0.00

17.00

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magn ésium (mg)

MINÉ R A X

15.00 Manganèse (mg)

0.05 Phosphore (mg)

0.35 Potassium (mg)

n.d. Sélén ium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

17.00 Zinc (mg)

(U S

38 .00

262.00

0.20

10.00

0.29

-
/

/ -

R APPO R TS ALIMENTAI I{E S

Polyinsatu r és 1Saturés

Facteur de cuisson

/1. d. . /1011 d étermine

2.05 Potassium 1Sod ium

(UIS Proportion comestible

26.20

O.S5
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ENDIVE, CRUE
ENDIVE, RAW

CICHORIUM ENDIVIA, CICHORIUM INTYBUS..
~ ~...ul- i..:'~1 '~~ ~...ul

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIB LE

RAPPORTS ALIM ENT AIR E S

17 Energie (kJ) 71

94.52 Proté ines (g) 0.90

3. 10 Lipides (g) 0.10

4.00 o Acides gras saturés (g) 0.02

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d. o Acides gras poly insatur és (g) 0.04

n.d. o Oméga 3 (g) 0.01

n.d. o Oméga 6 (g) 0.04

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

0.47 o Choles térol (mg) 0.00

V IT A MIN ES

2.00 Niaci ne B 3 (mg) 0.16

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.15

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

n.d. Biot ine B 8 (mc g) n.d.

n.d. Aeide folique B 9 (mg) 37.00

0.06 Coba lamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 2.80

M INÉR AU X

19.00 Manga nèse (mg) 0.10

0.05 Phosphore (mg) 26.00

0.24 Potassium (mg) 211.00

n.d. Sélén ium (mcg) 0.20

n.d . Sodium (mg) 2.00

10.00 Zinc (mg) 0.16V>

"'Cl

Z
o

-
V>

o..
~

u

"'Cl

"'J

<Il

-c,..
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Energ ie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fruct ose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o AI/Ires sucres (g)

Cendres (g)

Vitam ine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iam ine B l (mg)

Ribofl avine B 2 (mg)

Calci um (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnési um (mg)

Poly insatu rés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déterminé

1.83 Potassium / Sodium

0.89 Proportion comestible

105.50

0.89



EPINARD, CRU
SPINACH, RAW

SPINACIA OLERACEA

..~ . ·~t
~L . -~.

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

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)

Bétacarotène (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)

23 Energie (kJ) 96

91.40 Protéines (g) 2.86

2.20 Lipides (g) 0.39

3.63 • Acides gras saturés (g) 0.06

0.15 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.01

0.11 • Acides gras polyinsatur és (g) 0.17

0.07 • Oméga 3 (g) 0.14

0.00 • Oméga 6 (g) 0.03

1.01 • Acides gras Trans (g) 0.00

1.72 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

938 .00 Niacine B 3 (mg) 0.72

5626 .00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.07

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.20

2.03 Biotine B 8 (mcg) 0.10

482.90 Acide folique B 9 (mg) 194.00

0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.19 Vitamine C (mg) 28.10

M INÉRAUX

99.00 Manganèse (mg) 0.90

0.13 Phosphore (mg) 49.00

2.71 Potassium (mg) 558 .00

n.d. Sélénium (mcg) 1.00

2.00 Sodium (mg) 79.00

79.00 Zinc (mg) 0.53

V>

Z-
V>

V>

....
z,

'":<
..J

<
V>

'"Cl

Z
Cl

....

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : lion déterminé

2.62 Potassium / Sodium

0.77 Proportion comestible

7.06

0.72
'"..J

'"<
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FENOUIL, CRU
FENNEL, BULB, RAW

ANETHUM PH OEN ICULUM
'"
~ ~4-w7 - D.J-~ ,"'j, "

COMrOSITIO~ l'OUR 100 G DE l'ORTI ON OM ESTIBLE

Energie (kcal)

ca li (g)

Fibres alirn ' maires (g)

Glucides (g)

° Fructose (g )

° Glucose 6;)
• Saccharose (g)

• Ma/tose (g )

° Aut res sucres (g )

Cendres (g)

3 1

90.2 1

3.1()

7.29

n.d.
n.d.
n.d.

n.d.

·+'03
1.0"

Energie (kJ )

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras sa111/"(:,\' (~)

• Acides gras nnmoinsc turcs (g)

° Acides gras po lyinsa turés (II)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g )

° kides gras Trans (g)

• Cholest érol (mg)

130

1.24

0.20

n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.

0 .00

V I T 1\1 1 ~ E S

z

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine . (mg)

i tarninc K (mcg)

Thiamine A 1 (mg)

Riboflav ine U 2 (mg)

I ..!-. OO N iacine B 3 (mg)

n.d. Acide pantoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (m g)

lI.d. Biotine 13 fi ( rncg )

n.d. Acide fo lique [ 9 (m")

0.01 Cobala mine B 12 (rn cg)

0.0 3 Vitamine . (mg )

M ÉR AlJX

0.64

0.23

0.05

n.d.
n .oo

0.00

12.00

Calci um (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magn ésium (mg)

49.00

0.07

0.73

n.d.
n.d.

17.00

Mangan èse (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

S élénium ( rncg)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

0.19

50.00

4 14 .00

0.70

52.00

0.20

7
c

-
J

RAP PO R T ~ A L I M ~ . T A I R E S
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Polyinsaturés1Saturés

acteur de cuisson

n.d, Pola. sium 1Sodium

0.83 Proporti on comestihle

7.96

o.»



FENOUIL, FEUILLE, CRU
FENNEL, LEAF, RAW

ANETHUM PHOEN ICU LUM..
~~~~~ - 0J-~ /j· 'l J!JJI

COi\ I POS ITIO~ l'O UI{ 100 G DE PORTIOx CO~lESTIBLE

Energie (k cal)

Ea u (g )

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (~)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres suc res (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacurotènc (mcg)

Vitamine D (mcg )

Vita m ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

T hiami ne B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

20 Energi e (k.l) X4

X6.UO Pro téi nes (g ) 2.43

3.:n Lipid es (g) 0.30

6. 15 • Acides gras saturés (g) n.d.

n.d . • Acides gras nionoinsaturés (g) n.d.

n.d . • Ac ides gras po lyinsaturés (g) n.d .

n.d. • Oméga 3 (g ) n.d.

n.d . • Oméga 6 ('-!.) n.d .

n.d. • Acides gras Trans (g) o00

5.00 · 'holest érol (mg) 0.00

V T A 1\1 1 N E L

522 .00 1 iacinc 13 .3 (m g) 0 .20

3 132.00 Ac ide pantothè nique B 5 (m g) 0.25

n.d . Pyridoxine 13 6 (m g) (l.10

n.d . Biotinc 13 X(mcg) n.d.

n.d . Acide folique B 9 (mg) 100.00

0.2.3 Cobalarninc 8 12 (mc g) 0 .00

O. 11 Vitamine .• (m g) 93 .00

i\I 1 l ' É R A X

Calc ium (mg) 109.00 Mangan èse (m g) n.d .

Cu ivre (mg) 0.0/1 Phosphore (mg) 5 1.00

Fer (mg) 2.70 Potassium (m g) 494.00

Fluor (mg) n.d . S élé nium (rncg) n.d.

Iode (mcg) n.d . Sodium (mg ) 86 .00

· lagnés ium (mg) 49 .00 Z inc (mg) 0.25

R A PP OR T S A L I ,\ 't E N T A I RES

/ .

r

/

-
' 0

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

n.d . Potassium / Sod ium

n.d . Proportion comestible

5.74

O.RO

'..

5 9



FÈVE FRAÎCHE, CRUE
BROAD BEAN, RAW

VICIA FABA
~

~J ,4.;..iJ~ - J~I
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

-
V>

z
::>
....

....
z

"'::;;

V>

"'Q

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaire s (g)

Glu cides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

72 Energie (kJ) 301

81.00 Protéines (g) 5.60

4.20 Lipides (g) 0.60

11.70 o Acides gras saturés (g) 0.14

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.02

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 0.31

n.d. o Oméga 3 (g) 0.19

n.d. • Oméga 6 (g) 0.12

1.80 • Acides gras Trans (g) 0.00

LlO • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

36.00 Niacine 8 3 (m g) 1.50

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.09

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

1.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d . Acide folique B 9 (mg) 96.00

0.17 Cob alamine B 12 (mcg) 0.00

0.11 Vitamine C (mg) 33.00

MINÉRAUX

22.00 Manganèse (mg) 0.32

0.07 Phosphore (mg) 95.00

1.90 Potassium (mg) 250.00

n.d. Sélénium (mcg) 1.20

n.d. Sodium (mg) 50.00

38.00 Zinc (mg) 0.58

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
a

-
V>

a
e,

;;
a
u

60

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non dé terminé

2.25 Potassium / Sodium

\.16 Proportion comestible

5.00

1.00



GOMBO, CRU
OKRA, RAW

HIBISCUS ESCULENTUS

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)

Bétacarotène (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)

31 Energie (kJ) 130

90.17 Protéines (g) 2.00

3.20 Lipides (g) 0.10

7.03 • Acides gras saturés (g) 0.03

0.34 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.02

0.21 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.03

0.65 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.03

2.63 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.70 • Cholest érol (mg) 0.00

VITAMINES

38.00 Niacine B 3 (mg) 1.00

225.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.25

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.22

0.36 Biotine B 8 (mcg) n.d.

53.00 Acide folique B 9 (mg) 88.00

0.20 Cobalamine B J2 (mcg) 0.00

0.06 Vitamine C (mg) 21.10

MINÉRAUX

81.00 Manganèse (mg) 0.99

0.09 Phosphore (mg) 63.00

0.80 Potassium (mg) 303.00

n.d. Sélénium (rncg) 0.70

n.d. Sodium (mg) 8.00

57.00 Zinc (mg) 0.60

'"z
"'
'"
z
::>
....

'"....
z,
w
:;:

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o-....

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

1.04 Potassium / Sodium

1.10 Proportion comestible

37.88

0.86

'"o
c,

:;:
o
u

ur
a

"'.J

al

-c
....
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HARICOT VERT, CRU
GREEN BEAN~ RAW

PHASEOLUS VULGARIS
'""-:.û ~~!;.,> ~.Y - ~!.J ,;.,>JI ~4J~WI

C O"I I'OSITION POLlH J00 G n E I)OHT IOI'i COMESTl 8LE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres aliment aires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• ~ acclutrose ('5 )

• Maltose (g)

• Il 1/1res sucres (g)

endrcs (g)

29 Energie (kJ) 123

93.59 Prot éines (g) l.I R

2.35 Lipides (g) 0.00

4.70 • Acides gras sa turés (g) 0.00

n.d, • Acides gras mouoinsa tur és (g) 0.00

n.d. • A cides gras polyinsaturcs (g) 0 .00

n.d. • Oméga 3 ( g) 0.00

n.d. • Oméga 6 (.ff,) 0.00

0.00 • Acides gras Trans (g) 0 .00

0.53 • Cholestérol (mg ) 0.00

V AMI N E S

/

-'

-c

Vitamine A (mcg)

B étacarotènc (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine I3 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

.alcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (m g)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

23.52 Niacinc I3 3 (mg)

135.59 Acide pantothcniquc B 5 (mg)

n.d, Pyridoxine B 6 (mg)

n.d . Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

n.d. Cobalurn ine B 12 (mcg)

n.d. Vitamine C (mg)

:\1 N ÉRA U X

23.52 Mangan èse (mg)

n.d. Phosphore (mg)

0.42 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. SodiUI1l (mg)

n.d. Zinc (mg)

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

1.4 1

n.d.

n.d.

ll.d.

n.d.

11.76

n.d.

-
v

R A P P 0 R T S A l,lM E N TAI R ES

Polyinsaiur és ! Saturés

Facteur de cuisson

n.a. Potassium ! Sodium

1.00 Proportion comestible

n.d.

0.90

62
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LAITUE, CRU E
LETTUCE, RAW

LACTUCA SATIVA

~-Ah',,,'1

COMPOSITION 1'0 R 100 G DE l'OInIO~ COM ESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Sacchurose (gJ

• Maltose (1{)

• Aut res sucres (g)

Cendres (g)

10 Energie (kJ)

96.26 Protéines (g)

1.00 Lipides (g)

2.09 • Acides gras satur és (ç;)

0.55 • Acides gras monoinsatures rg)

0.55 • Acides gras polyinsatures (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oll /(;ga 6 (g)

0.00 • Acides gras l'rails (g)

0.31 • Cholest érol (mg)

V TAMINES

42

0.8 1

0.11

0.0 1

0.00

0.06

0.04

0.02

0.00

0.00

Vitamine A (mcg)

B ètacarot ènc (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rn cg)

Thiami ne B 1 (mg)

Ribofla vine B 2 (mg)

32.00

192.00

n.d.

0.03

24.10

0.04

0.02

iacine B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)

Pyridoxine B 6 (mg)

Biotinc B 8 ( rncg)

Acide folique B 9 (mg)

Cobalarn inc 13 12 (mcg)

Vitamine . (mg)

0. 12

0. 12

0.05

1.90

56.00

0.00

3.90

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

MINÉRA X

:w.nn Manganèse (mg)

0.03 Phosphore (mg)

n.35 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (rn cg )

3.30 Sodium (mg)

8.00 Zinc (mg)

n. 13
22.00

152.00

0.50

'J.OO

0.16

-
'r.

/ .

7

RAPP ORT S A LI M E NTA I R E S

Polyinsatur és1Saturés

Facteur de cuisson

3.93 Potassium 1Sodium

n.d, Proportion comestible

16.89

0.66
-=<"

63



NAVET, CRU
TURNIP, RAW

BRASSICA NAPUS
~

~ü.4J-L~'l

COMPOSITIO N POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

7
::>
....

on

'"Cl

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres SI/cres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamin e K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

28 Energi e (kJ) 117

91.87 Protéin es (g) 0.90

1.80 Lipides (g) 0.10

6.43 • Acides gras saturés (g) 0.01

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.01

2.97 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.05

0.83 • Oméga 3 (g) 0.04

0.00 • Oméga 6 (g) 0.01

0.83 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.70 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.40

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.20

n.d. Pyridoxine B 6 (mg ) 0.09

0.03 Biot ine B 8 (mcg) 0.10

0.10 Acide folique B 9 (mg) 15.00

0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 21.00

M INÉRAUX

30.00 Manganèse (mg) 0.13

0.09 Phosphore (mg) 27.00

0.30 Potassium (mg) 191.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.70

n.d. Sodium (mg) 67.00

11.00 Zinc (mg) 0.27

"
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES

::;:
o
u

'"Cl

U
..J
al
-c
....
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Polyin saturés / Saturés

Facteur de cuisson

t/. d. non déterminé

4.82 Potassium / Sodium

0.95 Proportion comestible

2.85

0.81



OIGNON, CRU
WHITE ONION, RAW

ALLIUM CEPA

~~-~I

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 • Ac ides gras saturés (g) 0.02

• Fructose (g) 1.16 • Acides gras monoinsatur és (g) 0.02

• Gluco se (g) 1.95 • Acides gras polyinsatur és (g) 0.05

• Saccharose (g) 1.16 • Oméga 3 (g) 0.00

• Maltose (g) 0.00 • Oméga 6 (g) 0.01

• Autres sucres (gJ 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

Bétacarotène (mcg) 1.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.12

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.15

Vitamine E (mg) 0.02 Biotine B 8 (mcg) 3.50

Vitamine K (mcg) 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

MINÉRAUX

Calcium (mg) 22.00 Manganèse (mg) 0.13

Cuivre (mg) 0.04 Phosphore (mg) 27.00

Fer (mg) 0.19 Potassium (mg) 144.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.50

Iode (rncg) 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

-....
-c

z
o
....
V>

o
0.

w
a
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PERSIL, FRAIS
FRESH PARSLEY, RAW

PETROSELI NU CRISPUM

~ ~~..\.L4 - ~~~l

R 100 G DE l'ORTIO:'< COM EST IBLE

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimen taires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucos e (g)

• Saccharose (gJ

• Maltose (g}

• Autres .1'Ilcres (g)

Cendres (g)

36

fi7.7 1

3.30

fi.33

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

2.IR

2.20

Ene rgie (Id)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras sat urés (~)

• Acides gras monoinsa turés (f!,)

• Acides gras po lyinsaturés (g)

• Oméga 3 r. T)

• Oméga 6 (Œ,)

• Acides gras Trans (g)

• Cholesterol (mg)

15 1

2.97

0. 79

0.13

0.30

0. 12

0.0 1

0. 12

0.00

0.00

Vitamine A (rncg)

B étucarot ène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Th iamine B 1 (mg)

Ribofl avin e B 2 (mg)

VIT A M I ' E S

R42.00 N iaci ne B 3 (mg)

5054.00 Acide pa ntothénique H 5 (mg)

n.d. Pyri do xine B 6 (mg )

0.75 Biotinc il s (rncg)

164 0.0() Ac ide fo lique B 9 (mg)

0.09 Cobalamin c B 12 (mcg)

0.10 Vitam ine C (mg )

MI N ÉR A X

1.31

0.40

0.09

lU I.

152.00

0.00

133.00

-.r
/.

/ ,
.0

~

Ca lcium (mg) 138.00 Manga nèse (m g) 0.16

Cuivre (mg) 0.15 Phos phore (m g) 58.00

Fer (mg) 6.20 Potassium (m g) 554.00

Fluor (m g) n.d. Sé lénium (rncg) 0.10

Iod e (mcg) n.d. Sodium (mg) 56.00

Mag nésium (mg) 50 .00 Z inc (mg) 1.07

RAPPO RT S A L I i\l E N T A I R E S

Polyinsatu rés ,: Sa turés 0.9 4 Potassiu m 1 Sodium 9.S9

-
<'
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Facteur de cuisson n.d. P rop or t ion com estihle 0.95



PETIT POIS, CRU
GREEN PEA, RAW
PISUM SATIVUM

A:.Ù4j~ - 4' ''' ! '1,~~I

COi\lPOSITIO~ 1'0 Rion G DE l'ORTI ON COMEST IB LE

Energie (kcal )

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructos e (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• JIutres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (meg)

B étacarot ène (rncg)

Vitamine 0 (meg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

f luor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

XI Energie (k.I) 339

78.86 Protéines (g) 5.42

5. 10 Lipides (g) 0.40

14.46 • Acides gras satur és (g) 0.07

0.3lJ • Acides gras inonoinsaturés (g) 0.04

0.12 • Acides gras po lyi nsaturés (g) 0.19

4.99 • Oméga 3 (g) OJJ4

0.17 • Oméga 6 (g) 0.! 5

3. 9 • Acides gras Trans (g ) 0.00

0.87 • Cholestérol (mg) 0.00

VI T A "1 1 N E S

76.00 Niaci ne 13 3 (mg) 2.09

449.00 Acide panroth énique B 5 (mg) 0. 10

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.17

0.13 Biotine B S (rncg) 0.50

24.80 Acide folique B 9 (mg) 65.00

0.27 Cobalamine B 12 (mcg ) 0.00

0.13 Vitamine C (mg) 40 .00

M 1 N É RA UX

25.00 Manganèse (mg) OA I

O.IR Phosphore (mg) 10S.00

1.47 Potassium (mg) 244.00

n.d. Sélénium (mcg) I.SO

2.00 Sodium (mg) 5.00

33.00 Zinc (111g) l.24

z

RAPP ORTS A L I M E N TA I R E S

Polyinsatur és 1Saturés

Facteur de cuisson

2.63 Potassium ! Sodium

0.95 Proportion comestible

48.80

0.38

-
/ ,

C
U
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POIREAU, CRU
LEEK, RAW

ALLIUM PORRUM
'"
~~G-:t - èJ!J.SJ 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

61 Energie (kJ) 255

83.00 Protéines (g) 1.50

1.80 Lipides (g) 0.30

14.15 • Acides gras satu rés (g) 0.04

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d. o Acides gras polyin satur és (g) 0.17

n.d. o Oméga 3 (g) 0.10

n.d. o Oméga 6 (g) 0.07

8.45 o Acides gras Trans (g) 0.00

1.05 • ChoLestéroL(mg) 0.00

VITAMINES

166.00 Niacine B 3 (mg) 0.40

1000.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.14

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.23

0.92 Biotin e B 8 (mcg) 1.40

47.00 Acide folique B 9 (mg) 64.00

0.06 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 12.00

M INÉRAUX

59 .00 Manganèse (mg) 0.48

0.12 Pho sphore (mg) 35 .00

2.10 Pota ssium (mg) 180.00

n.d. Sélénium (mcg) 1.00

n.d. Sodium (mg) 20.00

28.00 Zinc (mg ) 0.12

z;
:>
1-

V>
w
o

z
o
l

V>
o
0

::E
c
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Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o GLucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine D (mcg)

Vitamin e 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)

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non détermine

4.15 Potassium 1Sodium

1.96 Proportion comestible

9.00

0.44



POIVRON VERT, CRU
SWEET GREEN, PEPPER, RAW

CAPSICUM ANNUUM
'"
~.>-!;,,>I ~ - ~#jl~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (ft)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg )

Vitamine 0 (mcg)

Vitamin e E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribofl avine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

20 Energie (kJ) 84

93.89 Protéines (g) 0.86

1.70 Lipides (g) 0.17

4.64 • Acides gras saturés (g) 0.06

1.13 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.01

1.17 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.06

0.11 • Oméga 3 (g) 0.01

0.00 • Oméga 6 (g) 0.05

0.54 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.43 • Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TAMINES

36.00 Niacine B 3 (mg) 0.48

208.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.10

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.22

0.37 Biot ine B 8 (mcg) n.d.

7.40 Acide folique B 9 (mg) 11.00

0.06 Cobalamine B 12 (mcg ) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 80.40

MINÉRAUX

10.00 Manganèse (mg) 0.12

0.07 Phosphore (mg) 20.00

0.34 Potassium (mg) 175.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.00

1.00 Sodium (mg) 3.00

10.00 Zinc (mg) 0.13

z;
w

-
--'
<:

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z;
o-....

Polyinsaturés i Saturés

Facteur de cuisson

n. ri. : non déterminé

1.07 Potassium i Sodium

0.96 Proportion comestible

58.33

0.82

~

o
c,

:10
o
u

w
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RADIS, CRU
RED RADI5H, RAW

RAPHANUS SATIVUS

~-~1

C OM POSITION 1'0 J{ 100 G DE PORTIOl . CO:\I E TIBLE

Energ ie (kc a l)

Eau (g )

Fibres alirncntair s (g)

G luc ides (g)

• Fructose (g )

• Glucose (g)

• acch arose (g )

• Maltose (g)

• Autres SIlCH'S (g)

Cendres (g)

16 Energie (U ) 67

lr .27 Prot éines (g) 0 . 6~

n.d. Lipi des (g) 0. 10

3.40 • Acides g ras sa turés (g ) 0.03

n.d. • Ac ides gras monoinsa turés (g) 0 .02

n.d, • Acides g ras po lyiusaturés (g) 0.05

n.d. • Oméga J (g) 0.03

n.d. • Oméga 6 (g) 0.02

n.d. • Acides gras l'rails (g) 0.00

0.55 • Choles térol (mg) 0.00

V I T A i\ l I N ES

-<
_.
c

/ituminc /\ (rncg)

B étacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitam ine K (mcg )

Thiamine il 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calci um (mg)

Cuivre (mg)

Fcr (mg)

Fluor (mg)

loue (meg)

Ma gnés ium (mg)

0.70 iacine B 3 (mg)

4.00 Acide pantoth èniquc 13 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.00 Biotinc B 8 (m cg )

1.30 Acide fol ique B 9 (m g)

0.0 1 Cobulamine B J 2 (m cg)

0.04 Vitam ine C (m g)

l\ l I N É R A U X

25.00 Mangan èse (mg)

0.05 Phosphore (mg)

0.34 Potassium (mg )

n.d . Selenium (mcg)

1.00 Sodium (mg)

10.00 Zinc (mg)

0.25

0.17

0.07

n.d.

25.0 0

0.00

14.80

0.07

20.00

233.00

O.ôO

39.00

0.28

RAPPORT S ALI .M ENTAIRES

70

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

1.50 Pota ium / So dium

n.d. Proport ion comestible

5.97

0.90



TOMATE, CONCENTRÉE
TOMATO l'ASTE, UNSALTED

l.j~ . 4 ~L.b - ~L(\ 6 't ~..>A

C OMPOSIT ION l'OU R ) 00 G DE PORTIO~ COl\ŒSTI BLE

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimen taires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (gJ

o Maltose (g)

o Autres su cres (g)

Cendres (g)

82 Energie (kJ) 343

73.50 Protéines (g) 4.32

4.50 Lipides (g) 0.4 7

11::'91 <Acides grassaturés Ig) 0.10

5.00 0 Acides gras monoinsaturés (g) OJ J7

4.9 1 0 Acides gras po lyinsaturés (gJ 0 .16

0.26 0 Oméga 3 (g ) 0.01

0.24 0 Oméga 6 (g) 0. 15

4.00 0 Acides gras Trans (g) 0.00

2.80 0 Cholestérol (mg) 2.00

V T A M I N E S

Vitamine A (rncg)

B étacarot ène (mcg)

Vitamine D (meg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Mag nésium (mg)

152.00 Niacine B 3 (mg)

90 1.00 Acide pantoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridox ine B 6 (mg)

4.30 Biotine li 8 (meg)

11.40 Ac ide folique B 9 (mg)

0.06 Cobalamine B 12 (mcg)

0. 15 Vitamine . (m g)

.I I 1'-: ~: R A U X

36.00 Mangan èse (mg)

0.37 Phosphore (mg)

2.98 Potassiu m (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg )

42.0 0 Zinc (mg)

3.08

0.14

0.22

3.16

12.00

0.00

2 1.90

0.30

83.00

1014.00

5.30

98.00

0.63

v .
Z

-
if

RAPPO R T S A L I M E N TA I R E S

z;
C-
f--

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. : nO Il d étermin é

1.60 Potass ium / Sodium

n.d. Proportion come stible

10.35

1.00
'"o
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TOMATE, CRUE
TOMATO-RAW, RED

SOLANUM LYCOPERSICUM

~~l.4.b - ~~-41
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Ene rgie (kcal)

Eau (g)

Fib res alimentaires (g)

G luc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltos e (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

18 Energie (kJ ) 75

94 .50 Protéines (g) 0.88

1.20 Lipides (g) 0.20

3.92 • Acides gras saturés (g) 0.04

1.38 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.04

1.25 • Acides gras polyi nsatur és (g) 0.12

0.00 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.11

0.09 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.50 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

-
'"

'"....
z
UJ

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mc g)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thi am ine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calc ium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mc g)

Magnésium (mg)

84.00 Niacine B 3 (mg)

449.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.54 Biotine B 8 (mc g)

7.90 Acide folique B 9 (mg)

0.04 Cobalamine B 12 (mcg)

0.02 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

10.00 Manganèse (mg)

0.06 Phosphore (mg)

0.27 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

Il .00 Zinc (mg)

0.59

0.09

0.08

4.00

15.00

0.00

12.70

0.11

24.00

237.00

0.00

5.00

0.1 7

z
o-.... RAPPORTS ALIMENT AIRES

72

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

/1. d. : fion déterminé

3.00 Potassium / Sodium

1.00 Proportion comestible

47.40

0.91







ABRICOT
APRICOT, RAW

PRUNUS ARMENIACA

~L~ , ·~t 4 - ~~ '~, oJ t

C O"' POSITlO1\ 1'01lR tOO G DE PORTIO N COi\ŒSTl IlLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g )

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Ma/ tose (g)

• AIlIres sucres (g)

Cendres (g)

4X

H6.35

2.00

11.12

0.93

2.34

5.79

0.06

0.00

0.75

Energie (kJ)

Protéines (g)

ipides (g)

• Acides gras satur é. (g)

• Acides gras monoinsatur és (g)

• Acides gras polvinsaturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholest érol (mg)

20 ]

IAO

0.39

0.03

0. ]7

0.08

(J .OO

O.OH

0.00

0.00

Vitamin e A (mcg)

Bétacarotènc (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

VIT AMIN E S

192.00 ' iacinc B 3 (mg)

1094.00 Acide pantoth éniquc B :5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.89 Biotinc B R (rncg)

3.30 Acide folique B 9 (mg)

0.03 Cobalaminc B 12 (rncg)

0.04 Vitamine C (mg)

;VIIN ÉHA UX

O.GO

0.24

0.05

n.d.
[).OO

O.on
1D. OO

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

f luor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

13.00

0.08

0.39

n.d.

n.d.

10.00

M angan èse (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)
élénium (mcg]

Sodium (mg)

Zinc (mg)

D.OS

23.00

25Y.OO

0.10

I.U
0.20

7.

RAP PORTS ALIMENTAI HE S

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

2.85 Potassiu m i Sodium

n.d, Proportion comestible

259.00

0.93 a

75



ABRICOT SEC
APRICOT, DRY

PRUNUS ARMENIACA

~L:t ~L4-t.:14-, à:'~ ~t ~Q ,",:, Q,.\t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 238 Energie (kJ) 996

Eau (g) 31.09 Protéines (g) 3.65

Fibres alimentaires (g) 7.80 Lipides (g) 0.46

Glu cides (g) 54 .82 o Acides gras saturés (g) 0.03

• Fructose (g) n.d. • Acides gras monoinsatur és (g) 0.20

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 0.09

• Saccharos e (g) n.d. o Oméga 3 (g) n.d.

o Maltose (g) n.d . o Oméga 6 (g) n.d .

• Autres sucres (g) n.d. o Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 3.05 o Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 724.00 Niacine B 3 (mg) 3.00

Bét acarotène (mcg) n.d. 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 1 (mg) 0.01 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.15 Vitamine C (mg) 2.40

MINÉRAUX
v.
z
UJ-v.

Calcium (mg) 45 .00 Manganèse (mg) 0.28-z
~

Cuivre (mg) 0.43 Pho sphore (mg) 117.00l-

v.
Fer (mg) 4.70 Potassium (mg) 1378.001-

z
w.l Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.20::;:-
..J Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 10.00<

- Magnésium (mg) 47.00 Zinc (mg) 0.74
Cl

z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
1--v.
0
~

::;: Polyinsaturés / Saturés 2.81 Potassium / Sodium 137.80
0
v
'-J

Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible \.00
UJ

..J

ec
<
1-

n. d. : non d éterminé
76



ANANAS, FRAIS
PINEAPPLE, FRE5H

ANANUS COMOSUS, ANANAS SATIVUS

u-'iüüi - u-'iüü~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• A Il Ires sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

48 Energie (k,l) 20 1

86.46 Protéines (g) 0.54

1.40 Lipides (g) 0.12

12.63 • Acides gras saturés (g) 0.01

2.05 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.01

1.74 • Ac ides gras polyinsaturés (g) 0.04

5.47 • Oméga 3 (g) 0.02

0.00 • Oméga 6 (g) 0.02

1.97 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.24 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

6.00 Niacine B 3 (mg) 0.49

34.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.21

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.11

0.02 Biotine B 8 (mcg) 0.30

0.70 Acide folique B 9 (mg) 15.00

0.08 Cob alam ine B 12 (mcg) 0.00

Cl.03 Vitamine C (mg) 36.20

M I NÉRAUX

13.00 Manganèse (mg) 1.18

Cl .IO Pho sphore (mg ) 8.00

0.28 Potassium (mg) 115.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.10

n.d. Sodium (mg) 1.00

12.00 Zinc (mg) 0.10

z
::>...

'"w
o
z,
o
1-

Po1yinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

4.67 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

115.00

0.52

Vl

o
Q.

:;
o

co
-'
e
<
1-
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AVOCAT, FRAIS
AVOCADO, RAW

PERSEA AMERICANA

lS~Î - .j~lS~~1
COi\IPOS ITION POU R 100 G DE PORTION CO i\IESTIBLE

Energ ie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Ma ltose (g)

• Autres sucres tg)

Cendres (g )

160

73.23

6.70

X.53

0.12

0 .38

0.06

0.00

1.17

1.58

Energie (k.l)

Pro té ines (g )

Lipides (g)

• Acides gras sa turés ( !!;)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras po lyinsaturés tg)

• Ollléga 3 ( tT)

• Om éga 6 r.~)

• Acides gras l'rails (!!;)

• Cholest érol (mg)

69

2.00

14.66

2.13

9.80

1.82

0.13

1.67

0.00

0.00

V I T A M I N E S

Vitamine A (rncg)

B étacarot ènc (rncg)

Vitamine [) (mcg)

Vitam ine E (m g)

Vitamine K (rnc g)

T hiam ine B 1 (rng)

Riboflavin e B 2 (mg)

14.00

ez.oo
n.d.

2.07

21.00

0.07

0.13

Niacine B 3 (mg)

Acide pantoth énique B 5 (mg)

Pyridoxine B 6 (mg)

l3iotinc B 8 (mcg)

Acide foliqu e B 9 (mg)

Coba lam ine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

1.74

1.39

0.2 6

3.60

58.00

0.00

10.00

z

:7

Calcium (mg )

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Mag nési um (mg)

M If' É RAU X

12.00 Manganèse (mg)

0 .19 Phosphore (mg)

0.55 Po tass ium (mg)

n.d, Sélénium (mcg)

2.00 Sodium (mg)

29. 00 Z inc (mg)

0.14

52.00

485 .00

(J AO

7.00

0.64

V'.

C

R APPORT S AL IMENTA I RE S

78

Polyinsatur és1 Saturés

Facteur de cuisson

0 .85 Potass ium! Sodium

n.d. Propor tion comestible

69.29

0.74



BANANE, P LPE FRAÎCHE
BANANA, PULP, RAW

MUSA X PARADISIACA

jj.A -~1

COM POSITION POUJ{ 100 G DE POlH ION COMESTIBLE

Energie (k cal)

Eau (g)

Fibres alim ent aire s (g)

G luci des (g )

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Ma ltose (g)

• Autres sucres uo
Ce ndres (g )

89
74.9 1

2.60

22);4

4.85

4.98

2.39

0.0 1

8.0 1

0.82

Energie (kI)

Protéin es (g)

Lipides (g )

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras mon oinsatur és (g)

• Acides gras polyinsaturés (g)

• Oméga 3 ts!
• Oméga 6 (g)

• Acides gras l'rails (g)

• Cholestérol (mg)

372

1.09

0.33

0. 11

0.03

0.07

0.03

0.05

0.00

0.00

Vitamine A (mcg)

B étacarotène (mc g)

Vitamine 0 (meg )

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mc g)

Thia mine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésiu m (mg)

VIT AMINES

6.00 Niacine B 3 (mg)

26 .00 Ac ide pantoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.10 Biot ine B 8 (mcg)

0.50 Acide folique B 9 (mg)

0.03 Coba lamine B 12 (mc g)

0.07 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

5.00 Ma nganèse (mg)

O.OX Phosphore (mg )

0.26 Pot assium (mg )

n.d. Sélénium (mcg)

8.00 Sodium (mg)

27.00 Zinc (mg)

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

-
%

=
t-

t
7 .

-
-'
<

RAPPORTS ALIMENTAIRE S
z
o

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. : non déterminé

0.65 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

35 8.00

0.64

~

C
lJ

w
Cl

u,

-'

'"<
t-

7 9



DATTE, PULPE ET PEAU
DATE, PULP AND SKIN

PHOENIX DACTYLIFERA

~-~l

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

z
=>
l-

-
..J

-.:

Energ ie (kcal )

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Gluc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (gj

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres Cg)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iamine B 1 (mg)

Ribofla vine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuiv re (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

275 Energi e (kJ) 1151

22.50 Protéines (g) 1.97

8.50 Lipid es (g) 0.45

65 .77 • Acides gras saturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras motioinsatur és (g) 0.00

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 0.00

44 .60 • Oméga 3 (g) n.d.

n.d. • Oméga 6 (g) n.d .

n.d. • Acides gras Trans (g) n.d.

1.58 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

5.00 Niacine B 3 (mg) 2.20

n.d. Acide pantothén ique B 5 (mg) 0.7 8

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.19

n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d. Acide foliqu e B 9 (mg) 12.60

0.09 Co balamine B 12 (mcg) 0.00

0.10 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

32.00 Manganèse (mg) 0.30

0.29 Phosphore (mg) 40.00

1.15 Potassium (mg) 652.00

n.d. Sélénium (mcg) 1.90

n.d. Sodium (mg) 3.00

35 .00 Zi nc (mg) 0.29

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
e
e/>

o
"-
;E

o
u

W

..J

'"e:

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.a.

n.d.

Potassium / Sodium

Proportion comestible

2 17.33

0.87

80
n. cl. : non d étermin é n. a. : n 01/ appliquable



CITRON, PULPE, FRAIS
LEMON, PULP, FRE5H

CITRUS LIMON

~j\j-~jWI

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltos e (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

29 Energie (kJ) 121

88.98 Protéines (g) !.la
2.80 Lipides (g) 0.30

5.50 • Acides gras saturés (g) 0.04

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.01

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 0.09

n.d. • Oméga 3 (g) 0.03

n.d. • Oméga 6 (g) 0.06

4.02 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.30 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg) 0.10

3.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.19

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.08

0.15 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 11 .00

0.04 Cobalumine B 12 (mcg) 0.00

0.02 Vitamine C (mg) 53.00

MINÉRAUX

26.00 Manganèse (mg) 0.03

0.04 Phosphore (mg) 16.00

0.60 Potassium (mg) 138.00

n.d. Sélénium (rncg) 0040

n.d. Sodium (mg) 2.00

8.00 Zinc (mg) 0.06

or>
Z

'"
or>

'"t-
Z

-
"

RAPPORTS ALIMENTAIRE

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

!I. d. .' non d éterminé

2.28 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

69.00

0.53

z;
0)

-
or>

o
0-

:;:
o
li

.",

"
'"...J
Cl

<
t-

81



CLÉMENTINE, MANDARINE, FRAÎCHE
CLEMENTINE OR MANDARIN, PULP, RAW

CITRUS MITIS

~t~\.4 - Wo:! L'~l

COM I)OSITJO~ PO R 100 G OE PORTlO~ COMESTI8LE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (fâ

• Saccharose (g)

• Maltose (g )

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

44 Energie (k.l) 1~4

R7.fîO Protéines (g) 0.63

2.30 Lipides (g) 0.19

ll.19 • Acides gras saturés (g) 0.02

n.d. • Acides gras mono insaturés (g) 0.03

n.d. • Acides gras po lyinsaturés (g) 0.04

n.d. • Oméga 3 (g) 0.01

n.d. • Oméga 6 (f() 0.03

0.00 • Acides gras l'rails (g) 0.00

0.39 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMI N ES

-
~.

--'
<

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

6~.00 Niacine B 3 (mg)

151.00 Acide pantoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.15 Biotine R 8 (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)

0.11 Cobalami nc B 12 (rncg )

0.02 Vitamine C (mg)

MINÉR A UX

14.00 Manganèse (mg)

0.03 Phosphore (mg)

0.10 Potassium (m g)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

12.00 Zinc (mg)

0.16

0.20

0.07

n.d.

20.00

0.00

30.80

0.03

lO.OO

157.00

0.50

1.00

0.24

z;

.... RAPPORTS ALIM E NTAIRES

82

Polyinsarur és / Saturés

Facteur de cuisson

n. ri. : non detcrmitu:

1.6~ Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

157.00

0.72



COING, FRAIS
QUINCE, RAW

CYDONIA OBLONGA

~~-~~l

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTI ON COM ESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucos e (g)

• Sacc harose (g)

• Maltose (15)

• AI/tres sucres (g )

Cendres (g)

57

83.80

n.d.

i 5.30

n.d.

n.d.

lU1.

n.d.

n.d.

0.40

nergie (kJ )

Protéines (g)

Lipides (g)

• Aci des gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras polyinsaturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Om éga 6 (g)

• Ac ides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

23/\

0.40

0.1()

0.0 1

0.04

0.05

n.d.

n.d.

n.d.

0.00

Vitamine A (rn cg)

B étacarot ènc (rn cg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

VITAMI N ES

4.00 Niacine B 3 (mg)

n.c1 . Acide puntoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridox ine B 6 (mg)

n.d. Biotine B 8 (rncg)

n.d, Acide folique B 9 (mg)

0.02 Cobalarnine B 12 (rncg)

0.03 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

0.20

0.08

0.04

n.d.

3.00

0.00

15.00

z

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg )

Il .00

0.13

0.70

n.d.

n.d.

tI .OO

Manganèse (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (mcg)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

n.d,

17.00

197.00

0.60

4.00

n.d.

z

z

RAPPORT S A L I M E N T A I R ES -
f-

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

5.00 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

49.25

0.65

83



FIGUE DE BARBARIE, PULPE ET GRAINES
PRICKL y PEAR, PULP AND 5EED5, RAW

OPUNTIA FICUS INDICA

t.S~-~~I~1- -
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

-
V)

Z

:0,...

Energi e (kcal )

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Béta carotène (mcg)

Vitamin e 0 (rncg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iamine B 1 (mg)

Ribofl avine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magn ésium (mg)

41 Energie (kJ) 172

87.55 Protéines (g) 0.73

3.60 Lipides (g) 0.51

9.57 o Acides gras saturés (g) 0.07

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.08

n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.21

n.d. o Oméga J (g) 0.02

n.d. o Oméga 6 (g) 0.1 9

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

1.64 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

4.00 Niacine B 3 (mg) 0.46

25.00 Acide pantothénique B 5 (mg ) n.d.

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.06

0.0\ Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d. Acide foliqu e B 9 (mg) 6.00

0.0 1 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.06 Vitamine C (mg) 14.00

M INÉRA UX

56.00 Manganèse (mg) n.d.

0.08 Phosphore (mg) 24.00

0.30 Potassium (mg) 220.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.60

n.d. Sodium (mg ) 5.00

85.00 Zinc (mg) 0.12

z
C

,... RAPPORTS ALIMENTAIRES
V)

o
c,

:E
o
u

"'--'
<Il

-c,...

84

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. non d éterminé

3.18 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

44.00

0.75



FIGUE, SÈCHE
FIG, DRIED

FICUS CARICA

- . . . tl ... -:tl
~~-4 ""?'~ ~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (gj

• Malto se (g)

• Autres sucres (gj

Cendres (g)

249 Energie (kJ)

30.05 Protéines (g)

9.80 Lipides (g)

56.86 • Acides gras saturés (g)

22.93 • Acides gras monoinsaturés (g)

24.79 • Acides gras polyinsatur és (g)

0.07 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (gj

6.15 • Acides gras Trans (g)

1.86 • Chol estérol (mg)

VITAMINES

1042

3.30

0.93

0.14

0.16

0.35

0.00

0.35

0.00

0.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

1.00 Niacine B 3 (mg) 0.62

6.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.43

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.11

0.35 Biotinc B 8 (mcg) n.d .

15.60 Acide folique B 9 (mg) 9.00

0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.08 Vitamine C (mg) 1.20

M JNÉRAUX

162.00 Manganèse (mg) 0.51

0.29 Phosphore (mg) 67.00

2.03 Potassium (mg) 680.00

n.d . Sélénium (m cg) 0.60

n.d. Sodium (mg) 10.00

68.00 Zinc (mg) 0.55

Z
:0
!-

-
...l

<
~

cl

o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
C

f-

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

2.40 Potassium 1 Sodium

n.d . Proportion comestible

6~ .00

!.:.!

a

al

<

85



CERISE
CHERRY, RAW

PRUNUS AVIUM

~jo4Jl~ - ~J..>S-11 ,cljo4J l~
C Ol\lP OS ITlO, 1 l'OUR 100 G n E PORT ION Oi\lESTl8LE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose Ig )

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Ma ltose (g)

• A utres su cres (g )

Cendres (g)

53

85.40

2.73
11 .20

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

2.47

0.80

Energie (1-: .1)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras sa turés (g)

• Acides g ras monoinsa turés (g)

• Acides g ras polyinsaturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Omega 6 (g )

• Acides gras Trans (g )

• Cho lest érol (m lZ)

222

1.90

0.70

n.d.

n.J.

n.d.
n.d.
n.d.

0.00

0.00

R A PPORT S A L I MF:l\TAI R E '

-
'"
z

/

-
C

/

'-

-c....

86

Vitamine A (rncg)

B étacaro t ènc (mcg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribofla vine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

V ITAMI N ES

72.00 Niacinc U 3 (mg)

n.d. Acide pantothéniquc B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.44 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.11 Cobalamin B 12 ( rncg)

0.04 Vitamine C (mg)

M I N ÉR A X

9.00 M angan èse (mg)

0.16 Phosphore (mg)

1.00 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sod ium (mg)

n.d. Zinc (mg)

lUI. Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

2.RO

n.d.
n.d.

n.d.

n.d.

0.00

11 .00

n.d .

40.00

273.00

n.d.
0.77

n.d.

354.55

0.89
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MELON, PULPE, FRAIS
MELON, PULP, RAW

CUCUMIS MELO

~'t" - ~~1 ,~.t" '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)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

34 Energie (kJ) 142

90.15 Protéines (g) 0.84

n.d. Lipides (g) 0.19

8. 16 • Acides gras satur és (g) 0.05

n.d. • Acides gras monoinsatur és (g) 0.00

n.d. • Acides gras polyin saturés (g) 0.08

n.d. • Oméga 3 (g) 0.05

n.d. • Oméga 6 (g) 0.04

n.d. • Acides gras Trans (g) 0.00

0.65 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

338.00 Niacine B 3 (mg) 0.73

2020.00 Acid e pantothénique 8 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

MINÉRAUX

9.00 Manganèse (mg) 0.04

0.04 Phosphore (mg) 15.00

0.21 Potassium (mg) 267 .00

n.d. Sélénium (mcg) 0.40

4.00 Sodium (mg) 16.00

12.00 Zinc (mg) 0.18

7 .
~

".
-'
<
~

w
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
f--

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

JI. d. : nO N déterminé

1.59 Potassium ! Sodium

n.d. Proportion comestible

16.69

0.51

;>:
o
u

cu
o

cc
-c
f--
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FRAISE, FRAÎCHE
STRAWBERRY, RAW
FRAGARIA VESCA

YJ~ - ~-J~t~.jJ
CD:\lPOSITIO~ POlJR ] 00 G DE PORTIO~ COMES TIBLE

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimen taires (g)

Gl ucides (g)

• Fructose (<s)

• Glucose (g )

• Saccharose (g)

• Maltose (K)

• Autres sucres (g )

Cendres (g)

32 Energ ie (kJ) 134

90.95 Protéines (g) 0.67

2.00 Lipide s (g) 0.30

7.68 • Acides gras suturés (g) 0.02

2.50 • Acides gras ntonoinsaturés (g) 0.04

2.04 • Acides gras polyins aturés (g) 0. 16

0. 12 • Oméga 3 (g) 0.07

0.00 • Oméga 6 (g) 0.09

1.02 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.40 • Cholestérol (mg) 0.00

V I T A M I :'I ES

-
'n

-
'"
-
c

Vitam ine A (rncg)

B éracarorènc (mcg)

Vitami ne D (meg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribofl avine B 2 (m g)

Calc ium (m g)

Cu ivre (mg)

Fer (mg)

Fluur (mg)

Iod e (meg)

Magnésium (mg )

2.00 Niacine B 3 (mg)

7.00 Acide pantothé niquc B 5 (m g)

n.d. Pyridoxine B 6 (m g)

0.29 Bi otinc l3 8 (mcg )

2.20 Acide folique B 9 (mg)

0.02 Cobalam ine B 12 (mcg)

0 .02 Vitamine C (m g)

MI N(~RA X

16.00 Manganèse (mg)

0 .05 Pho sphore (mg)

OA2 Potassi um (mg)

n.d, Sélénium (mcg)

Y.OO Sodium (mg)

13.00 Zinc (m g)

0 .39

0 .13

0.05

1.10

24.00

0.00

58 .80

0.39

24.00

153.00

0.40

\.00

0. 14

R A P P 0 R T S A L I 1\,1 E l' A I R E S

....
Q

104

Po lyinsaturés / Saturés

Facteu r de cu isson

Il . li . iU)fl d étermin«

1 .33 Potassium / Sod ium

n.d. Proporti on comestib le

153.0 0

0.94



GRENADE, PULPE ET PÉPINS, FRAÎCHE
POMEGRANATE, PULP AND PIPS, RA W

PUNICA GRANATUM

WlA-J - WlA.;J 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres ali mentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malt ose (g)

• Autres sucres (.~)

Ce ndres (g)

68 Energie (kJ) 285

80.97 Protéines (g) 0.95

0.60 Lipid es (g) 0.30

17.17 • Acides gra s saturés (g) 0.04

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.05

n.d. • Ac ides gras polyinsatur és (g) 0.06

n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

n.d. • Oméga 6 (g) 0.06

0.00 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.61 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (rn cg)

Vitamine D (mcg)

Vitami ne E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavin e B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fe r (mg )

Flu or (mg)

Iode (mcg )

Magnésium (mg)

10.00 Niac ine B 3 (mg)

40.00 Ac ide pant othénique B 5 (mg)

n.d . Pyrid ox ine B 6 (mg)

0.60 Biotin e B 8 (mcg )

4.60 Acid e folique B 9 (mg )

0.03 Cobalamine B 12 (mcg)

0.03 Vitamine C (mg)

MIN ÉRA UX

3.00 Manganèse (mg)

0.07 Phosph or e (mg)

0.30 Potassium (mg )

n.d. Sé lénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

3.00 Zinc (mg)

0.30

0.60

0.11

n.d.

6.00

0.00

6.10

0.57

8.00

259.00

0.60

3.00

0.12

RAPPORTS ALIM ENTAIR ES
z
o
;-.

Polyinsaturés / Sa turés

Facteur de cuisson

n. d. : Ha ll d étermin é

1.66 Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

86.33

0.56

:<
o
CJ
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JUS DE CITRON
FRE5H LEMDN JUICE

»Ia. 4 ~..)\.j - ~j-40:.J 'IJ-!o lac

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 25 Energie (kJ) lOS

Eau (g) 90.73 Protéines (g) 0.38

Fibres alimentaires (g) 0040 Lipides (g) 0.00

Glucides (g) 6.63 o Acides gras saturés (g) 0.00

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 0.00

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.00

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

o Maltos e (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.00

• Autres sucres (g) 5.~3 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 0.26 o Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg) 0.10

Bétacarotène (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 Biotin e 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

M INÉRAUX
'"z
~-
'" Calcium (mg) 7.00 Manganèse (mg) 0.01-
z
=> Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 6.00....

'" Fer (mg) 0.03 Potassium (mg) 124.00....
z

"' Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.10:>:-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 1.00<

-' Magné sium (mg) 6.00 Zinc (mg) 0.05
Cl

z
0

RAPPORTS- ALIMENTAIRES--
'"0
c:
~ Polyinsaturés / Saturés n.a . Potassium / Sodium 124.00
0
v

w
Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.36
w
-'
al

<
1/. d. : /Ion d étermine n, a, nOI1 appl iquable

106



JUS D'ORANGE, FRAIS
ORANGE JUICE, FRE5H

-»'('). 4 0 \]~J-:' - J \;;lHJo:! ' <' C

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energ ie (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

45 Energie (kJ) 188

88.30 Protéines (g) 0.70

0.20 Lipides (g) 0.20

10.40 • Acides gra s saturés (g) 0.02

n.d. • Acides gras monoinsatur és (g) 0.04

n.d . • Acides gras polyinsatur és (g) 0.04

n.d. • Oméga 3 (g) 0.01

n.d. • Oméga 6 (g) 0.03

1.80 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.40 • Chol estérol (mg) 0.00

VITAMINES

20.00 Niacinc B 3 (mg) 0.40

33.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.19

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

0.04 Biotine B 8 (mcg) 0.50

0.10 Acide folique B 9 (mg) 30.00

0.09 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 50.00

M INÉRAUX

11.00 Manganèse (mg) 0.01

0.04 Phosphore (mg) 17.00

0.20 Potassium (mg) 200.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.10

2.00 Sodium (mg) 1.00

11.00 Zinc (mg) 0.05

RAPPORTS ALIMENTAIRES
/

t-

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non d étermine

1.67 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

200.00

1.00
w

"
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KIWI, FRAIS
KIWI, RAW

ACTINIDIA CH INESIS

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 6 1 Energie (k.l) 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

• Fructo se (g) 4.36 • Acides gras monoinsaturés (gj 0.05

• Glucose (g) 4.12 • Acides gra s polyinsaturés (g) 0.29

• Saccharose (g) 0.15 • Oméga 3 (g) 0.04

• Malto se (g) 0.19 • Oméga 6 (g) 0.25

• Autres sucres (g) 2.67 • Acides gras Trans (g) 0.00

Cend res (g) 0.61 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 8.00 Niacin e B 3 (mg) 0.34

B étacarot ène (mcg) 52.00 Acid e pantoth énique B 5 (mg) 0.18

Vitamine 0 (mcg) n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.06

Vitam ine E (mg) 1.46 Biotin e B 8 (rncg) n .d.

Vitamine K (mcg) 40 .30 Acide folique B 9 (mg) 25.00

Th iamine B 1 (mg) 0.03 Coba lamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamin e C (mg ) 92 .70

M 1 N É RAUX
~

z
'"-
~

Calcium (mg) 34.00 Manganèse (mg) 0.10-z
::> Cuivre (mg) 0.13 Phosphore (mg) 34 .00>--

Fer (mg) 0.31 Potas sium (mg) 312.00
0'.

- Fluor (mg) n.d. Sélén ium (mcg) 0.20:;:
-
--' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 3.00<
v- Magnésium (mg) 17.00 Zinc (mg) 0.14'"Cl

Z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
>---v-
0
0-

:;: Polyin saturés / Saturés 9.90 Potassium / Sodium 104.00
0
u

"'CI Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.8 6
...;

'"-c
>--

n. d. : non d étermin é
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MANGUE, PULPE, FRA ÎCH E
MANGO, PULP, RAW
MANGIFERA INDICA

~-Uj ~ t ,k.w~ t. .
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTlO.\' COI' IESTIBLF.

Energie (kea1)

Eau (g )

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose:' (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malrose (g)

• il Il Ires .1'I1(,/"e:'S fg)

Cendres (g)

65

8l.7 l

1.80

17.00

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.
(J AO

0.50

Energie (k.l)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras III0/1 0 insaturés fg)

• Acides gras polyinsaturés (g)

• Om éga 3 fg )

• Oméga 6 (r:;)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

272

0.5 1

0.27

0.07

0.10

0.05

0.04

0.01

0.00

0.00

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B .2 (mg)

V ITAM IN ES

76.00 Niacinc B 3 (mg)

445.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridox ine B 6 (mg)

1.12 Bioti nc B 8 (meg)

4..20 Acide folique B 9 (mg)

0.06 Cobalamine B 12 (rn cg )

0.06 Vitamine C (mg)

MIN ÉR A U X

0.5H

0.16

0. 13

n.d.

14.00

0.00

27.70

Calci um (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

1D.OO

0. 11

0. 13

n.d.

n.d.

9.00

Mangan èse (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (mcg)

Sodium (mg)

Zine (mg)

0.03

11.00

156.00

0.60

2.00

0.04

-
"

RAPPOR T S A L I MENTA I R ES

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

JI. d. non d étermin é

0.77 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

78.00

0.69
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FIGUE, FRAÎCHE
FIG, FRE5H

FICUS CARICA

~-,""jS - ~I
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Sacc harose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

74

79 . 11

2.90

19.18

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

0.02

0.66

Energ ie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsatur és (g)

• Acides gras po lyinsatur és (g)

• Oméga J (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

3 [0

0.75

0.30

0.06

0.07

0. 14

0.00

0.14

0.00

0.00

-
</>

7
:J

</>
....
z
w

:<

'"w
Cl

Vitamin e A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitami ne E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiam ine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

[ode (mcg)

Magnésium (mg)

VIT AMIN E S

14.00 Niac ine B 3 (mg) 0.40

85.00 Ac ide pantothénique B 5 (mg) 0.30

n.d. Pyr idoxine B 6 (mg ) 0.11

0.11 Bio tine B 8 (mcg) n.d.

4.70 Ac ide folique B 9 (mg) 6.00

0.06 Coba lamine B 12 (mcg) 0.00

0.05 Vitamine C (mg) 2.00

M INÉR A UX

35 .00 Manganèse (mg) 0. 13

0.07 Phosphore (mg) 14.00

0.37 Potassium (mg) 232.00

n.d. Séléni um (mcg) 0.20

n.d. Sodium (mg) 1.00

17.00 Zinc (mg) 0.15

z
o
.... RAPPORTS A L I ME NTA I R E S
V1

o
c,

....
o
u
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Polyinsa turés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non détermin é

2.40 Potassium / Sod ium

n.d. Proportion comestible

232.00

0.99



MÛRE NOIRE, FRAÎCHE
BLACKBERRY, FRE5H

MORUS NIGRA

~iü~ - ~~~l ü.,:-Jl

j

.J
)

C.
,

, '.
~ ,

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)

Ribotlavine 8 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

43 Energie (kJ) 180

88.J 5 Protéines (g) 1.39

n.d. Lipides (g) 0.49

9.61 • Acides gras saturés (g) 0.01

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.05

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.28

n.d. • Oméga 3 (g) 0.09

n.d. • Oméga 6 (g) 0.19

n.d. • Acides gras Trans (g) 0.00

0.37 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

22.00 Niacine 13 3 (mg) 0.65

128.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.28

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.03

1.17 Biotine B 8 (mcg) 0.40

19.80 Acide folique B 9 (mg) 25.00

0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 21.00

M INÉRAUX

29.00 Manganèse (mg) 0.65

0.17 Phosphore (mg) 22.00

0.62 Potassium (mg) 162.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.40

n.d. Sodium (mg) 1.00

20.00 Zinc (mg) 0.53

Z
::l

>-

z
w

~

w
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
-
f-

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

H. d. non déterminé

20.00 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

162.00

0.96
cu
o
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NECTARINE, FRAÎCHE
NECTARINE, RAW

PRUNUS NECTARINA VAR, NECTARINA

WL9J.>.:3 - ~~l t~1 ,~.>"LS'.:Jl
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COl\\ESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g )

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

49 Energie (kl)

86.28 Protéin es (g)

1.60 Lipides (g)

11.78 • Acides gras saturés (g)

l .t () • Acides gros monoinsaturés (g)

1.20 • Acides gras polyinsaturés (g)

6.20 • Oméga 3 (g)

n.d . • Om éga 6 (g)

n.d. • Acides gras Trans (g)

0.54 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

205

0.94

0.46

0.00

0.00

0.00

n.d .

n .d.

n.d.

0.00

Vi tamine A (rncg) 74.00 Niacine B 3 (mg) 0.99

Bétaearotène (rncg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.16

Vitamine 0 (rncg) n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.03

Vitamine E (m g) n.d. Biot ine B 8 (meg) n.d.

Vitamine K (mc g) n.d. Acide folique B 9 (mg) 3.70

Thiamine B 1 (mg ) 0.02 Cobalamine B 12 (meg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg) 5.40

M 1 N É RA U X
~

z
i,.:..;
-
sr:

Calcium (mg) 5.00 Manganèse (mg) 0.04-
z
::

Cuivre (mg) 0.07 Phosphore (mg) 16.00f-

~

Fer (mg) 0.15 Potassium (mg) 212.00f-
z
'" Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.40
~

-
-' Iode (meg) n.d. Sodium (mg) 0.00-c

- Ma gné sium (mg) 8.00 Zinc (m g) 0.09
Cl

z
c

RAP P 0 R T S L lM E NTAIRES- Af-
-
~

c
c,

:'i Polyinsatur és / Saturés n.a. Pota ssium ! Sodium n.a.
c

-
Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.90
'"-'
sc
-r

J1. d. : n Ol1 d étermin é 11. (J. : /10 11appliquabtc
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NÈFLE, PULPE, FRAÎCHE
LOQUA T, PULP, FRE5H
MESPILUS JAPONICA

t~J-:'-~~~I~jJl
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Energ ie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg )

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

47 Energie (kJ) 197

86.73 Protéines (g) 0.43

1.70 Lipides (g) 0.20

12.14 o Acides gra s saturés (g) 0.04

n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 0.01

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 0.09

n.d. o Oméga 3 (g) 0.01

n.d. o Oméga 6 (g) 0.0 8

4.04 o Acides gras Trans (g) 0.00

0.50 o Cholestérol (mg) 0.00

VIT A M 1 N E S

152.00 Niaeine B 3 (mg) 0.18

D.d. Ac ide pantothénique B 5 (mg) n.d.

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.10

0.89 Biotine B 8 (me g) n.d .

n.d . Acide folique B 9 (mg) 14.00

0.02 Cobalarninc B 12 (mcg) 0.00

0.02 Vitamine C (mg) 1.00

M 1 N É RAUX

16.00 Manganèse (mg) 0.15

0.04 Phosphore (mg) 27.00

0.28 Potassium (mg) 266.00

n.d . Sélénium (meg) 0.60

n.d. Sodium (mg) 1.00

13.00 Z inc (mg) 0.05

z;

=>
....

-
.0

<

"'t..:,;.

c

z
o-....

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

/1. d. non déterminé

2.28 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

266.00

0.65

-
'"C
c,

W

.0

al

-c
....
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NOIX DE COCO, FRAÎCHE
COCONUT, FRE5H
COCOS NUCIFERA

41~ - 4_J~.)WI ,~I '5~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 354 Energie (kJ) 1481

Eau (g) 46 .99 Protéines (g) 3.33

Fibres alimentaires (g) 9.00 Lipides (g) 33.49

Glucides (g) 9.82 • Acides gras saturés (g) 29.70

o Fructose (g) n.d. • Acides gras mono insaturés (g) 1.43

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 0.37

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.37

o Autres sucres (g) 0.00 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 0.97 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (rncg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.54

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.30

Vitamine D (rncg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05

Vitamine E (mg) 0.24 Biotine B 8 (rncg) n.d.

Vitamine K (rncg) 0.20 Acide folique B 9 (mg) 26.00

Thiamine B 1 (mg) 0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 3.30

M 1 N É RAUX
rï

'"'"-
en

Calcium (mg) 14.00 Manganèse (mg) 1.50-
z
=> Cuivre (mg) 0.44 Phosphore (mg) 113.00
en

Fer (mg) 2.43 Potassium (mg) 356.00f-
z
"' Fluor (mg) n.d. Sélénium (rncg) 10.10::;:
-
-' Iode (mcg) 1.00 Sodium (mg) 20.00-c
en Magnésium (mg) 32.00 Zinc (mg) 1.10"'0

z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
f--
V>

0
c,

:; Polyinsaturés / Saturés 0.01 Potassium / Sodium 17.80
0
u

"'0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.52
CD

-'

"'<
f-

n. d. : nOIl détermin é
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OLIVE NOIRE, EN SAUMURE
OLIVE, RIPE, IN BRINE

OLEA EUROPAEA L.

~iW~~ - ~~~I W~~I
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alime nta ires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Au tres sucres (g)

Ce ndres (g)

28 1

58.30

0.8 1

9.36

0.00

0.00

0.00

0.00

8.55

4.37

Energie (kJ)

Prot éines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gl"lls nionoinsaturés (g)

• Acides gras polyin sat ur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

1176

1.63

26.34

3.16

20.1 8

3.00

0.00

0.00

0.00

0.00

RAPPOR T S A L I M E N T A I R E S

Vitamine A (rncg)

Bé tacaro tène (Oleg)

Vitam ine D (Oleg)

Vitam ine E (mg)

Vitami ne K (Oleg)

Th iami ne B 1 (mg)

Ribofl av ine B 2 (m g)

Calcium (mg)

Cu ivre (mg)

Fer (mg)

Fluo r (mg)

Iod e (mcg)

Magnésium (mg)

V I TAM IN ES

6.00 Niac ine B 3 (mg) n.d .

n.d . Acide panto théni que B 5 (mg) n.d .

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d. Biotine B 8 (Oleg) n.d .

n.d. Ac ide folique B 9 (mg) n.d .

n.d. Cobalamine B 12 (Oleg) n.d .

n.d. Vitam ine C (mg) 0.00

MI N É R A U X

35.20 Ma nga nèse (mg) n.d .

n.d . Phosphore (mg) n.d .

0.63 Potass ium (mg) n.d.

n.d . Sél énium (Oleg) n.d .

n.d . Sod ium (mg) 1630.00

n.d. Zinc (mg) n.d .

-
:;;.
-
-'
<

'"u
:::l

Z
o
;-

Polyin saturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . /1011 déterminé

0.95 Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

n.d.

0.75

<
;-
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OLIVE VERTE, EN SAUM URE
OLIVE, GREEN, IN BRINE

OLEA EUROPAEA L.

-J-!;"';"10~~ - -J .;., .;..~ 1 0~~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

z
~

....

z

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)

Bétaearotène (meg)

Vitamine D (m eg)

Vitamine E (m g)

Vitamine K (mcg)

Th iamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (me g)

Mag nés ium (mg)

103 Energie (kJ)

76.5 0 Protéin es (g)

2 .90 Lipides (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g)

0.00 • Acides gras poly insaturés (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

n.d . • Cholestérol (mg)

VITAM I NES

0.00 Niacinc B 3 (m g)

180.00 Acide pantoth énique B 5 (mg)

0.00 Pyridoxine B 6 (m g)

1.99 Bioti ne B 8 (meg)

n.d, Ac ide folique B 9 (mg)

0.00 Cobalamine B 12 (rncg)

0.00 Vitamine C (mg)

M INÉRAUX

61.00 Manganèse (m g)

0 .23 Pho sphore (mg)

0.00 Potassium (mg)

n.d. Sé lénium (meg)

n.d . Sodium (mg)

22 .00 Zin e (mg)

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 .

z
c

R A P P O R T S ALIMENTAIRES
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. : no n d étermin é

0.76 Potassium / Sodium

n.d, Proportion comestible

0.04

0.75



ORANGE DOUCE, PULPE FRAÎCHE
SWEET ORANGE, PULP, RAW

CITRUS AURANTIUM

~0lA~~-j-WIJw~t

C OMPOS ITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIB LE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentai res (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Aut res sucres tg)

Cendres (g)

Vitam ine A (mcg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calc ium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnés ium (mg)

4fJ Energie (k./) 192

87.14 Protéines (g) 0.70

2AO Lipides (g) 0.21

11.54 o Acides gras saturés (g) 0.03

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.04

n.d. o Acides gras po lyinsatur és (g) 0.04

n.d. o Oméga 3 (lt) 0.01

n.d. o Om éga 6 (g) 0.03

0.00 o Ac ides gras Trans (g; 0.00

OAI o Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TA 1\1 [ ~ E S

22.00 Niaci ne B 3 (mg) OAO
71.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.25

n.d. Pyridoxi ne B 6 (mg) 0.05

0.18 Biotine B 8 (mcg) \. 00

0.00 Acide folique B 9 (mg) 17.00

0.10 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

(),04 Vitamine C (mg) 45 .00

1\1 1 N É R A U X

43.00 Manganèse (mg) 0.02

0.04 Phos phore (mg) 12.00

0.09 Potass ium (mg) 1fJ9.00

n.d. Séléniu m (mcg) 0.50

2.00 Sodium (mg) 0.00

10.00 Zinc (mg) 0.08

-
..J

<

R APPORT S A L IMEN TA I RES

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

1.68 Potass ium / Sodium

n.d. Proportion comestible 0.74

Il . d. : non determine 11. a. : non appliquable

<
....
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PAMPLEMOUSSE, PULPE, FRAIS
GRAPEFRUIT, PULP, RA W

CITRUS PARADISI

t4=0 - W~~, '1 ,tl.WjJI
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 33 Energie (kJ) 138

Eau (g) 90.48 Protéines (g) 0.69

Fibres alimenta ires (g) l.1 0 Lipides (g) 0. 10

Gluc ides (g) 8.4 1 o Acides gra s saturés (g) 0.0 1

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 0.01

o Glucose (g) n.d. o Acides gras po lyin sa turés (g) 0.02

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.01

o Maltose (g) n.d . o Oméga 6 (g) 0.02

o Autres sucres (g) 0.00 o Ac ides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 0.33 o Cholestéro l (mg) 0.00

V ITAM I NES

Vitamine A (mcg) 4.00 Niacin e B 3 (mg) 0.27

Bétacarotène (mcg) 14.00 Acid e pantothénique B 5 (mg) 0.28

Vitam ine D (mcg) n.d. Pyrid oxine B 6 (mg) 0.04

Vitami ne E (mg) 0. 13 Biotin e B 8 (mcg) 1.00

Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 10.00

Thiami ne B 1 (mg) 0.04 Coba larninc B 12 (rncg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 33.30

M 1 N É R A U X
or,

z
'"-
or,

Ca lcium (mg) 12.00 Manganèse (mg) 0.01-
7-
::: Cuivre (mg) 0.05 Phosphore (mg) 8.00
or,

Fer (mg) 0.06 Potassium (mg) 148.001-
z

'" Fluor (mg) n.d. Séléni um (mcg) 1.40:<-
~ Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 0.00-c
or, Magnésium (mg) 9.00 Zinc (mg) 0.07'"Cl

Z
c

R APPOR T S ALIM EN TAIR E S-
1--
or,

o
c,

:< Polyinsaturés / Saturés 1.71 Potassium / Sodiu m n.a.
o
c-
O)

c Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.49
w
..J
Cl

'"1-
1/. d. : non déterminé fi . Q . : non appliquable
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PASTÈQUE, PULPE, FRAÎCHE
WATERMELON, PULP, FRE5H

CUCUMls CITRULLUs
~

t~~ -jo4>~1 ~~ 6 !'1

COMPOSITION PO UR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Fau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucid es (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Sac charose (~)

• Maltose (g)

• il 1111'(' .1' sucres (g)

Cendres (g)

30

91.45

DAO
7.55

3.35

1.58

1.21

0.06

0.95

0.25

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras sa tur és (g)

• Acides gras monoinsa turés (g)

• Acides gras polyinsatu r és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

126

0,61

0.15

0.02

0.04

0.05

0.00

0.05

0.00

0.00

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavi ne B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

VI TA M IN E S

56.00 Niaci nc B 3 (mg) 0. 18

303 .00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.22

n,do Pyridoxine B 6 (mg) 0.05

0.05 Biotine B 8 (mcg) 1.00

0. 10 Acide folique B 9 (mg) 3.00

0.03 Cobalam inc B 12 (mcg) 0.00

0.02 Vitamine C (mg) X.lO

M 1 N É RAU X

7.00 Manganèse (mg) 0.04

0.04 Phosphore (mg) 11 .00

0.24 Potassium (mg) 112.00

n.d. Sélénium (m cg) 0040

n.d. Sodium (mg) 1.00

10.00 Zinc (mg) 0.10

-
,~

/

</..
z

RAPPOR T S A L I M E N T A I R E S

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

3.13 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestibl e

112.00

0.52

.
C/>
C..
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PÊCHE, PULPE ET PEAU, FRAÎCHE
PEACH, PULP AND 5KIN, RAW

AMYGDALUS PERSICA

t~-~!)~l

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTIO I'\ CO MESTI BL E

/

-'
-c

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentai res (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (gJ

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarot ènc (meg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamin e 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)

39 Energie (kJ) 163

88.87 Protéines (g) 0.91

1.50 Lipides (g) 0.25

9.54 • Acides gras saturés (g) 0.02

1.47 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.07

1.87 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.09

4.56 • Oméga 3 (g) 0.00

0.08 • Oméga 6 (!j 0.08

0.00 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.43 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINE S

32.00 Niac ine B 3 (mg) 0.81

162.00 Aeide pantothénique B 5 (mg) 0.15

n.d. Pyridoxine B (i (mg) 0.03

0.73 Bio tinc B 8 (mcg) 0.20

2.60 Ac ide foliqu e B 9 (mg) 4.00

0.02 Co balamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg ) 6.60

M INÉRAUX

6.00 Manganèse (mg) 0.06

0.07 Phosphore (mg) 20.00

0.25 Potassium (mg ) 190.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.10

3.00 Sodium (mg) 0.00

9.00 Zinc (mg) 0.17

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z;
o

-
</0

o

;; Polyinsatur és ! Saturés 4 .53 Pota ssium ! Sodium n.a.

Facteur de cuisson
-
"..-
;-

120
11 d. non determine Il . a, : II UII anp llquabte

n.d. Proportion comestible 0.87



POIRE, FRAÎCHE
FRE5H PEAR, RAW
PYRUS COMMUNIS

~!j.jl-~~?ll

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kca!)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

58

83.71

3.10

15.46

6.24

2.76

0.78

0.01

2.56

0.33

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras polyin saturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

243

0.38

O.) 2

0.01

0.03

0.03

0.00

0.03

0.00

0.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

VITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg) 0.16

13.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.05

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.03

0.12 Biotine B 8 (mcg) 0.20

4.50 Acide folique B 9 (mg) 7.00

0.01 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 4.20

M INÉRAUX

9.00 Manganèse (mg) 0.05

0.08 Phosphore (mg) 11 .00

0.17 Potassium (mg) 119.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.10

n.d. Sodium (mg) 1.00

7.00 Zinc (mg) 0.10

-
."

'">-
7
w

-co

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z
o
....

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

11. d. 11011 d éterm iné

4.83 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

119.00

0.92
:.w
co
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POMME, FRAÎCHE
APPLE, RAW

MALUS COMMUNIS

rLiJ - rL:z:J\
COM POSITION PO UR 100 G DE PORTION :OMESTI BLE

'"z
-
'"
Z
:J,...

Ene rgie (kcal)

Ea u (g)

Fibres alim entai res (g)

G luc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres tg)

Cen dres (g)

Vi tam ine A (m cg )

Bétaca rotène (mcg)

Vitam ine 0 (mc g)

Vitamine E (m g)

Vita mi ne K (rncg)

T hiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calc ium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iod e (mcg)

Magnésium (mg)

43 Energie (kJ ) 180

85.40 Protéines (g ) 0 .30

1.80 Lipides (g) 0 .00

12.30 • Ac ides gras satur és (g) 0.00

n.d . • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d . • Acides gras polyinsatur és (g) 0.00

n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

n.d . • Oméga 6 (g) 0.00

0.00 • Acides gras Trans (g) 0.00

2.00 • Cholestérol (mg) 0.00

V I TA M I N E S

3.00 Niacine B 3 (m g) 0 . 10

10.20 Ac ide pantothénique B 5 (m g) n.d.

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) n.d .

n.d . Bio tin e B 8 (mcg) n.d .

n.d . Acide fo liqu e B 9 (mg) n.d .

0 .02 Coba lam ine B 12 (mcg) 0.00

0.0 1 Vita mi ne C (mg) 5.00

M IN ÉR AUX

3.00 Ma nganèse (mg) n.d .

n.d . Phos phore (mg) n.d .

0 .20 Potassium (mg) 75.00

n.d. Sé léni um (mcg) n.d.

n.d. Sod iUIll (mg) 2.00

4 .00 Zinc (mg) 0 .10

R APPOR T S A L I MEN TA I RES

Po lyi nsa tur és 1Sa turés

Facteur de cuisson

n.a. Pot assium 1 So di um

n.d . Proportion comestible

37 .50

0.9 1

122
Il. fi Hon dete rm ine i1. o. , non oppliquabl«



PRUNE, FRAÎCHE
PLUMS, FRESH, RAW
PRUNUS DOMESTICA

~~-t~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)

46

87.23

1.40

11.42

3.07

5.06

1.57

0.08

o.: 0

0.37

Energie (kl)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (K)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras polyinsuturés (g)

• Omég« 3 (g]

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

192

0.70

0.28

0.02

0.13

0.04

0.00

0.04

0.00

0.00

Vitamine A (mcg)

Bétaearotène (rncg)

Vitamine 0 (meg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

V TAMINES

34.00 Niacine B 3 (mg) 0.42

190.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.14

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.03

0.26 Biotine B 8 (mcg) n.d.

6.40 Acide folique B 9 (mg) 5.00

0.03 Cobalarninc B 12 (meg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 9.50

M 1 N ÉRA UX

6.00 Manganèse (mg) 0.05

0.06 Phosphore (mg) 16.00

0.17 Potassium (mg) 157.00

n.d. Sélénium (rncg) 0.00

n.d . Sodium (mg) 0.00

7.00 Zinc (mg) 0.10

RAPPORTS ALrMENTArRES
z.
o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

2.59 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n.a.

0.94

Il. d. non déterminé n. o. 110/1 appliquoh!e
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RAISIN, FRAIS
GRAPE, RAW

VI11S VINIFERA

~-f'~1

COMPOSITION POUR 100 C DE PORTION COMESTIBLE

U>

Z
w-
U>

a:

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibre s alimentaires (g)

G lucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (ft)

• Maltose (g)

• Autres sucres (gl

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bét acarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thi amine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnési um (mg)

65 Energie (kJ) 273

80 .72 Protéines (g) 0.72

0.72 Lipides (g) 0.72

17.39 o Acides gras saturés (g) n.d.

n.d . o Acides gras monoinsaturés (g) n.d.

n.d . o Acides gras polyinsatur és (g) n.d .

n.d. o Oméga 3 (g) n.d.

n.d . o Oméga 6 (g) n.d .

0.00 o Acides gras Trans (g) 0.00

0.44 o Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

7.25 Niacine B 3 (mg) n.d.

42 .83 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d. Biotine B 8 (rncg) n.d.

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

n.d . Cobalamine B 12 (meg) 0.00

n.d. Vitamine C (mg) 10.87

M INÉRAUX

14.49 Manganèse (mg) n.d.

n.d . Phosphore (mg) n.d.

0.26 Potassium (mg) 195.65

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 0.00

n.d. Zine (mg) n.d.

z
o
;-. RAPPORTS ALIMENTAIRES

w
Cl

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.d . Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

n.a.

0.94

<
;-.
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n. d. : 11011 détermin é n. a. : I/on app liquable



RHUBARBE, FRAÎCHE
RUBARB, RAW

RHEUM RHAPONTICUM, RHEUM OFFICINALE

~1j;J1

COMPOSITrON POUR 100 G DE PORTrON COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fru ctos e (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

II

96 .90

3.20

l.90

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

Energie (kJ)

Prot éin es (g)

Lipides (g)

• Acides gras satur és (g )

• Acules gras monoinsaturés (g)

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

46

0.60

0.10

n.d .

n.d.

n.d .

n.d.

n.d.

n.d .

0 .00

Vitamine A (rncg)

Bétaearotène (rncg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magné sium (mg)

VITAMINES

12.00 Niacine B 3 (mg)

n.d. Aeide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

n.d . Biotine B 8 (mcg)

n.d . Acide folique B 9 (mg)

0.02 Cobalamine B 12 (mcg)

0.03 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

52.00 Manganèse (mg)

50.00 Phosphore (mg)

0.50 Potassium (mg)

0.04 Sélénium (rncg)

1.00 Sodium (mg)

13.00 Zinc (mg )

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

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z;

o
;-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

11 . d. : nOl1 dé term iné

n.d. Pot assium / Sodium

1.07 Proportion comestible

135.00

0.75

:>'
o
u

-
éD

-c
;-
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AMANDE SÈCHE, GRILLÉE, SANS SEL
ALMOND NUT5, DRY, ROA5TED, UN5ALTED

AMYGDALUS COMMUNIS DULCIS

~4JJ~~~L;;jjJJ -~4JJ~ ~~l \ ;'à~_~.Hjj.U1

C OMP OSITI ON POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kca l)

Eau (g)

f ibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g )

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacarot ènc (mcg)

Vitamine 0 (rneg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (m cg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlav ine B 2 (mg)

597 Energie (k.J) 249H

z.so Protéines (g) 22.09

11.80 Lipides (g) 52 .83

8.29 • Acides gras saturés (g) 4.05

o.oo • Acides gras monoinsa turés (g) 33.66

0.04 • Acides gras polyinsaturés (g) 12.65

4.72 • Oméga 3 (g) 0.00

0. 14 • Oméga 6 (g) 12.65

2.59 • Ac ides gras Trans (g) 0.00

3.20 • Cholestérol (mg) 0.00

V [ TA M 1 N E S

0. \0 Niaci ne B 3 (mg) 3.85

1.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.23

n.d. Pyrid oxine B 6 (mg) 0. 13

26.00 Biotine B 8 (mcg) 64 .00

0.00 Acide fol ique B 9 (mg) 33 .00

0.07 Co balarn ine B 12 (mcg) 0.00

0.86 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É R A UX

Calcium (mg) 266 .00 Manganèse (mg) 2.62

Cuivre (mg) 1.17 Phosphore (mg) 489 .00

Fer (mg) 4 .5 1 Potassium (mg) 746 .00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.80

Iode (rncg) n.d. Sodium (mg) 1.00

Magnésium (mg) 286.00 Zinc (mg) 3.54

R APPOR T S A L I M E N T A I R ES

-
..J

'"

z
C

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

1/. li. 1/0 11 d étermin é

3.13 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestibl e

746.00

1.00

'"o
0

;

C

-c

127



AMANDE SÈCHE, NATURELLE
ALMOND NUT5, DRY

AMYGDALUS COMMUNIS DULCIS

r:=L.:tjjJ -, â;,?, ~1jj.U1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (!Z)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

578 Energie (kJ)

5.25 Protéines Cg)

Il .80 Lipides (g)

9.30 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsuturés (g)

0.12 • Acides gras polyinsaturés (g)

4.54 • Oméga 3 (g)

0.14 • Oméga 6 (g)

3.14 • Acides gras Trans (g)

3.11 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

2418

21.26

50.64

3.88

32.16

12.21

0.00

12.21

0.00

0.00

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

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)

Biotinc B 8 (mcg)

Acide folique B 9 (mg)

Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

3.93

0.35

0.13

64.00

29.00

0.00

0.00

-
c

MINÉRAUX

Calcium (mg) 248.00 Manganèse (mg) 2.54

Cuivre (mg) 1.] 1 Phosphore (mg) 474.00

Fer (mg) 4.30 Potassium (mg) 728.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.80

Iode (rncg) 2.00 Sodium (mg) 1.00

Magnésium (mg) 275.00 Zinc (mg) 3.36

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z;

c

-
,~

c
~

"c
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. non déterminé

3.15 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

728.00

1.00



CACAHUÈTE, GRILLÉE, SALÉE
DRY PEANUT, ROASTED, SAL TED

ARACHIS HYPOGAEA
~

~LA4_~4~~lS - t:-'WI ~I~~I Jj1zJ1
COM POSITION POUR 100 G DE PORTI ON COMESTI BLE

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alime ntaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitam ine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg )

585 Energie (kJ) 2448

1.55 Protéines Cg) 23.68

8.00 Lipides (g) 49.66

1OJ~4 • Acides gras saturés (g) 6.89

n.d. • Acides gras nionoinsa turés (g) 24.64

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 15.69

n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

n.d. • Oméga ri (g) 15.69

9.33 • Acides gras Trans (g) 0,00

3,60 • Cholestérol (mg) 0,00

V I T AMIN E S

0.00 Niac ine B 3 (mg) 13.53

0.00 Acide pantoth éniquc B 5 (mg) 1040

n.d. Pyrid oxine B 6 (mg) 0.26

7.80 Biotine B 8 (mc g) 130,00

0.00 Ac ide fol ique B 9 (mg) 145.00

0.44 Cobalamine B 12 (meg) 0.00

0. 10 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRA U X
v
Z

Ca lcium (mg) 54.00 Ma nga nèse (mg) 2.08

Cuivre (mg) 0.67 Phosphore (mg) 358 .00

Fer (mg) 2.26 Potassium (mg) 658 .00

Fluor (mg) n.d . Sélénium (mcg) 7.50

Iode (mcg) 19.00 Sod ium (mg) 813 .00

Magnésium (mg) 176.00 Zinc (mg) 3.3 1

R APPOR T S A L IMENTA I RES

-
v

/ .

f-

-
-'
-c

z;

Polyinsaturés / Sa turés 2.28 Potassium / Sodi um

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible

11. d. : 11011 determine

0.81

1.00
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CACAHUÈTE, GRILLÉE, SANS SEL
DRY PEANUT, ROASTED, UNSALTED

ARACHIS HYPOGAEA

~~J~4~ \.4.4 ~~lS -~~J~~b~1 J~I

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kca l) 585 Energie (kJ) 2448

Eau (g) 1.55 Protéines (g) 23 .68

Fibres a limentaires (g) 8.00 Lip ides (g) 49.66

G luc ides (g) 10.84 • Acides gras saturés (g) 6.89

• Fructose (g) n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 24 .64

• Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 15.69

• Saccharose (gJ n.d . • Oméga 3 (g) 0.00

• Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 15.69

• Autres sucres (g) 8.9 1 • Acides gras Trans (g) 0.00

Cen dres (g) 3.60 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMIN E S

Vitamin e A (mcg) 0.00 Niac ine B 3 (mg) 13.53

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 1.40

Vitam ine D (mcg) n.d . Pyrid oxine B 6 (mg) 0.26

Vitami ne E (mg) 6.93 Biotinc B 8 (mcg) 130 .00

Vitamine K (mcg) 0.00 Acid e foli que B 9 (mg) 145.00

Thiamine B 1 (mg) 0.44 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Ribotl avine B 2 (mg) 0.10 Vitam ine C (mg) 0.00

MI N ÉR A UX
V>

/ .

-'-
V>

Calci um (mg) 54.00 Manganèse (mg) 2.08-
z
:;;,

Cuivre (mg) 0.67 Phosph ore (mg) 358 .00....
V>

Fer (mg) 2.26 Potassiu m (mg) 658.00....
/

;;; Fluor (mg) n.d. Sé lénium (mcg) 7.50
-
..J Iode (rncg) n.d. Sodium (mg) 6.00"-
V> Magnésium (mg) 176.00 Zinc (mg) 3.3 1'"=:,

z
c

RAPPORTS- A L I ME N T A I RE S....-
V>

0
c,

;;: Polyinsaturés / Saturés 2.28 Potass ium / Sod ium 109.67
0
v
w
c Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
-
'""-....

1/. d. .' non dé terminé
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MÉLANGE DE FRUITS SECS GRILLÉS, SANS SEL
DRY ROASTED MIXED NUTS, UNSALTED ~~~

'"
~0J~ 4~ 1..l.4~~ -~0J~ 4~ 1..l.4ü~~j.A

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTIO,", COMESTIBLE

Energie (kcal )

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose tg)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres tg)

Cendre s (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

594 Energie (kJ) 241;5

1.75 Protéines (g) 17.30

9.00 Lipides (g) 51.45

15.44 o Acides gras saturés (g) 6.90

n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 31.40

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 10.77

n.d. o Oméga 3 (g) 0.19

n.d. o Oméga 6 (g) 10.54

12.35 o Acides gras Trans (.15) 0.00

4.15 o Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TA M 1 N E S

2.00 Niac ine B 3 (mg) 4.70

n.d. Acide pantothcnique B 5 (mg) 1.21

n.d. Pyridoxine 8 6 (mg) 0.30

6.00 Biotine B 8 (mcg) 86.40

n.d. Acide folique B 9 (mg) 50.00

0.20 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.20 Vitamine C (mg) DAO

M 1 N É R A U X

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

70.00 Manganèse (mg)

1.28 Phosphore (mg)

3.70 Potassi uru (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

12.00 Sodium (mg)

225 .00 Zinc (mg)

1.94

435.00

597.00

23.00

12.00

3.80

-
""

7

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyins atur és / Saturés

Facteur de cuisson

/1 . d. : non d étermin é

1.56 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

49 .75

1.00
-
-'
:>
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NOISET"rE, NATURELLE
DRIED HAZELNUT

CORYLUS AVELLANA

:5~~~-~41

COi\IPOSlTION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal )

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

" Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

628 Energie (kJ) 2628

5.31 Protèines (g) 14.95

9.70 Lipides (g) 60.75

5.36 • Acides gras saturés (g) 4.46

0.07 • Acides gras monoinsaturés (g) 45.65

0.07 • Acides gras polyinsatur és (g) 7.92

4.20 • Oméga 3 (g) 0.09

0.00 • Oméga 6 (g) 7.83

2.66 • Acides gras Trans (g) 0.00

2.29 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

2.00 Niacine B 3 (mg) 1.80

11.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.92

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.56

15.03 Biotine B 8 (mcg) 76.00

14.20 Acide folique B 9 (mg) 113.00

0.64 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.11 Vitamine C (mg) 6.30

M 1 N É RAUX

Z.
::l

z
o

Calcium (mg) 114.00 Manganèse (mg) 6.18

Cuivre (mg) 1.73 Phosphore (mg) 290.00

Fer (mg) 4.70 Potassium (mg) 680.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.40

Iode (mcg) 16.80 Sodium (mg) 0.00

Magnésium (mg) 163.00 Zinc (mg) 2.45

RAPPORTS ALIMENTAIRES

;;;:
o
v

Polyinsaturés / Saturés 1.77 Potassium / Sodium n.a.

Facteur de cuisson
ul

-'
œ
-c
....
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Il . cl. : non détermin é 1/. a. : non appliquable

n.d. Proportion comestible 0.46



NOIX, NATURELLE
DRIED WALNU T

JUGLANS REGlA

;;jj)-;;~1

"" ' '-( ,1 .

1

p -
. .;-

..l ,
.'~ ' " ~
~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malt ose (g)

• Alitres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (mcg)

Bét acarotène (rncg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavin e B 2 (mg)

654 Energ ie (kJ) 2736

4.07 Protéines (g) 15.23

6.70 Lipides (g) 65 .21

13.7 1 • Acides gras saturés (g) 6. 13

0.09 • Acides gras tnonoinsaturés (g) 8.93

0.08 • Acides gras poly insatur és (g) 47.17

2.44 • Oméga 3 (g) 9.08

0.00 • Oméga 6 (g) 38.09

4.40 • Ac ides gras l'rails (g) 0.00

1.78 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

2.00 Niacin e B 3 (mg) 1.13

12.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.57

n.d . Pyrido xine B 6 (mg) 0.54

0.70 Biot ine B 8 (mcg) 19.00

2.70 Acide folique B 9 (mg) 98.00

0.34 Cobalarnine B J 2 (rncg) 0.00

0.15 Vitamine C (mg) 1.30

M INÉRAUX
V>

Z
u

Calcium (mg) 98.00 Manganèse (mg) 3.41

Cuivre (mg) 1.59 Pho sphore (mg) 346.00

Fer (mg) 2.91 Potassium (mg) 441.00

Fluor (mg) n.d. Sélén ium (rncg) 4 .90

Iode (mcg) 9.00 Sodium (mg) 2.00

Magnésium (mg) 158.00 Zin c (mg) 3.09

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-
V>

-
..J

<

z
o
...

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

JI. d. : /10/1 déte rmine

7.70 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

220.50

0.45
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NOIX DE CAJOU, GRILLÉE, SALÉE
CASHEW NUT, ROASTED, SALTED

ANACARDIUM OCCIDENTALE

~LA~~~I~ -~WI-J~~1

COM POSITION PO UR 100 G DE PORTI ON CO MESTI BLE

.~

/ .

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres tg )

Cend res (g)

Vitamine A (mcg)

Bètacarotcnc (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavi ne B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

574 Energie (kJ)

1.70 Protéines (g)

3.00 Lipides (g)

23 .90 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras mon oinsatu rés (g)

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

24.M\ • Acides gras Trans (r;)

3.95 • Cholestérol (mg)

V I TA M I NES

0.00 Niacinc B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxi ne B 6 (mg)

0.92 Biotine R 8 (rncg)

34.70 Acide folique B 9 (mg)

0.20 Cobalarnine B 12 (rncg)

0.20 Vitamine C (mg)

MI N ÉR A U X

45.00 Manganèse (mg)

2.22 Phosp hore (mg)

6.00 Potassium (mg)

n.d. Selenium (mcg)

11.00 Sodium (mg)

260.00 Zinc (m g)

2402

15.3 1

46 .35

9. 16

27.3 2

7.84

0.16

7.66

0.00

0.00

IAO

1.22

0.26

13.00

69. 00

0.00

0.00

0.H3

490.00

565.00

11.70

640 .00

5.60

z;
8

f- RAPPOR T S ALIM E NTAIRE S
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Polyinsatur és1Saturés

Facteur de cuisson

Il . d non d étermin«

O. H6 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

O.HH

1.00



NOIX DE CAJOU, GRILLÉE, NON SALÉE
CASHEW NUT, ROASTED, UNSALTED

ANACARDIUM OCCIDENTALE

~\JJ~~~~I~ -~\JJ~->~~t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 574 Energie (kJ) 2402

Eau (g) 1.70 Proté ines (g) 15.31

Fibres alimentaires (g) 3.00 Lipides (g) 46 .35

Glucides (g) 23.90 o Acides gras saturés (g) 9.16

o Fructos e (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 27.32

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 7.84

o Saccharo se (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.16

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 7.66

o Autres sucres (g) 24.68 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 3.95 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 1040

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 1.22

Vitamine 0 (mcg) n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.26

Vitamine E (mg) 0.92 Biotine B 8 (mcg) 13.00

Vitamine K (mcg) 34.70 Acide folique B 9 (mg) 69.00

Thiamine B 1 (mg) 0.20 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉ RAUX
~

z

'"-
Calcium (mg) 45.00 Manganèse (mg) 0.83

Cf>
-
z

Cuivre (mg) 2.22 Phosphore (mg) 490.00
::>
c-

Fer (mg) 6.00 Potassium (mg) 565 .00
V>

t-
z

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 11.70 '";;0
-

Iode (mcg) 11.00 Sodium (mg) 16.00 -'
-c

Magnésium (mg) 260.00 Zin c (mg) 5.60 ~

w
Cl

z

ALIMENTAIRES
0

RAPPORTS -
t-
-
V>

0
e,

Polyinsaturés / Saturés 0.86 Potassium 1Sodium 35 .31 "0
u

tu

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
c
W

..J

al

-c
t-
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NOIX DE COCO, SÈCHE
COCONUT,DRY

COCOS NUCIFERA

t:=w,~l~ - 4;';'?,~14_~.)L:J1 ,~~l ;;~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

660 Energie (kJ)

3.00 Protéines (g)

16.30 Lip ides (g)

12.93 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g)

n.d . • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

1.94 • Cholestérol (mg)

V I T A M I N E S

2761

6.88

64 .53

57.22

2.75

0.71

0.00

0.7 1

0.00

0.00

Vitamine A (meg) 0.00 Niacine B 3 (mg ) 0.60

Béta carotène (rncg) 0.00 Aci de puntoth én ique B 5 (mg) 0.80

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.30

Vitamine E (mg) 0.44 Biot inc B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 0.30 Aeide fuliqu e B 9 (mg ) 9.00

Thi am ine B 1 (mg) 0.06 Co balamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.10 Vitamine C (mg) 1.50

M 1 N É R AUX
'"z
'"-
'" Calcium (mg) 26 .00 Manganèse (mg ) 2.75-
"::0 Cuivre (mg) 0.80 Phosphore (mg) 206.00

Fer (mg) 3.32 Potassium (mg) 543. 00
/ .

'-' Fluor (mg) n.d. Sé lénium (mcg) 18.50::;:
-
...J Iode (mcg) 2.98 Sodium (mg) 37.00<

'" Magnésium (mg) 90.00 Zinc (mg) 2.0 1'"0
7.
c

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
-
'/>

o
c,

::;: Polyinsatur és / Saturés 0.01 Potassium / Sodium 14.68
0

'-'
w
0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.70
w
...J

al

-c
t-

f1. d. : /10 /1 déterminé
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PÂTE D'AMANDE
MARZIPAN

PRUS AM YGDALUS DULCIS

jj..U1 Ù':.~ - jj..U1 W~· 4 '-.Gj-b ,w LJj;.4J1
COMPOSITION PO UR ] 00 G DE PO RT ION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Gluci des (g)

• Fructose (g)

• Gluco se (g)

• Saccharose (g)

• Ma /tose (g)

• Autres sucres (g )

Cendres (g)

410

10.00

4.80

54.38

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

1.09

4.5 1

Energie (kJ)

Protéines (g )

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés <<T)

• ,'Jeides gras polyinsatur és (g)

• Om éga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cho les téro l (mg)

1715

7.40

18.10

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

0.00

Vitamine A (rncg)

B étaca rot ène (mcg)

Vitamine D (m cg)

Vitamine E (mg )

Vitamine K (mcg )

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluo r (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

VIT A MI :'J ES

0.00 Niacine B 3 (mg) n.d.

0.00 \ cide pantoth éniquc 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. Cobalarnine B 12 (rncg) 0.00

0.15 Vitamine C (mg) O.OU

M 1 i'\ É R A U X

110.00 Mangan èse (mg) n.d .

n.d. Phosphore (mg) n.d.

IAU Potassium (mg) 120.00

n.d. Sé lénium (rncg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 12.00

59.00 Zinc (mg) 1.40

R A P P 0 R T S A L I 1\ 1 E! TAI RES

Polyinsaturés ! Saturés

Facteur de cuisson

1/. ci. 1/0/1 d étermin é

n.d, Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

10.00

1.00
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PÂTE D'ARACHIDE
PEANUT BUTTER

ARACHI5 HYPOGAEA

~lSlS:J1w.:.~ -~b~1 J~I ~~j

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g J

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

589 Energie (kJ)

1.25 Protéin es (g)

6.60 Lipides (g)

10.36 • Acides gras sa turés (g)

n.d. • Acides gras monoinsatur és (gJ

n.d. • Ac ides gras polyinsatur és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

6.69 • Acides gras Trans (g)

2.89 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacinc B 3 (mg)

0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg)

0.00 Pyridoxin e B 6 (mg)

7.67 Biotine B 8 (mcg)

0.80 Acide foliqu e B 9 (mg)

0.13 Co balamine B 12 (mcg)

0.11 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

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

-
Z

1-

on
u
C

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg )

Magnésium (mg)

53.00

0.61

2.04

n.d.

n.d.

194.00

Manganèse (mg)

Phosph ore (mg)

Pota ssium (mg)

Sélén ium (mcg)

Sodium (mg )

Zin c (mg)

1.77

392.00

631.00

7.50

470.00

3.25

z;
o
1- RAPPORTS ALIMENTAIRES

u
-'

'"<
1-
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. non d éterminé

1.48 Pot assium / Sodium

n.d. Proportion comestible

1.34

1.00



PISTACHE, GRILLÉE, SALÉE
PI5TACHIO NUT, ROA5TED, 5AL TED

PISTACIA VERA

t='lAJ~ - ~ t Q.~I ,:?",! t'>JI J.=i''';' '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)

Bétacarotène (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 (m g)

568 Energie (kJ) 2377

2.0 3 Protéines (g) 21.35

10.30 Lipides (g) 45.97

17.22 • Acides gras saturés (g) 5.56

0.13 • Acides gras monoinsaturés (g) 24.22

0.23 • Acides gras polyinsatur és (g) 13.90

7.26 • Oméga 3 (g) 0.26

0.19 • Oméga 6 (g) 13.64

8.67 • Acides gras Trans (g) 0.00

3.87 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

26.00 Niacine B 3 (mg) 1.43

157.00 Acide pantothén ique B 5 (mg) 0.51

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 1.27

1.93 Biotine B 8 (mcg) n.d.

13.20 Acide folique B 9 (mg) 50.00

0.84 Cobalamine B 12 (rncg) 0.00

0.16 Vitamine C (mg) 2.30

MINÉRAUX

110.00 Manganèse (mg) 1.28

1.33 Phosphore (mg) 485.00

4.20 Potassium (mg) 1042.00

n.d. Sélénium (mcg) 9.30

n.d. Sodium (mg) 405.00

120.00 Zinc (mg) 2.30

-
Vi

-
...J
0(

on

'""o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

2.50 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

2.57

0.51

on
o
e,

:E
c
u

w
c
W
...J

'"0(

f-
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PISTACHE, GRILLÉE, SANS SEL
~~""',. ..""";Il(.. PISTACHIO NUT, ROASTED, UNSALTED

PISTACIA VERA

~WJ~ J~-~WJ~ 4-T~ t,.JI Jj <,,;' 11

COM POS ITION l'OUR 100 G DE I)OIHION COMESTIBLE

Energie (kcal )

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fru ctose (g)

• Glu cose (g)

• Saccharose (g)

• Ma ltose (g)

• Alitres sucres fg}

Cendres (g)

571

1.99

10.30

17.97

0.13

0.23

7.26

0.19

9.54

3.05

Energie (kJ)

Pro téines (g)

Lipides (g )

• Acides gras sa turés (g)

• Acides gras monoin satur és fg)

• Acidcs gras po lyinsaturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholest érol (mg)

2389

21.35

45 .97

5.56

24.22

13.90

0.26

13.64

0.00

0.00

Vitamine A (m cg)

B étacarotè nc (mc g)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (m g)

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg )

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Mag nés ium (mg)

V ITA M I I ES

26 .00 Niac inc B 3 (mg)

157.00 Acide pantothcniquc B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

1.93 Biotine 8 R (m cg)

1:'.10 A cide folique 8 9 (mg)

0.84 Cobalamine H 12 (rncg)

0.1 6 Vitamine C (mg)

M I NÉ Il A U X

1JO.OO Man gan èse (m g)

1.33 Phosphore (m g)

4.20 Pot assium (mg)

n.d . Sé lénium (mcg)

n.d . Sodium (mg)

120.00 Z inc (m g)

1.43

O. -]

1.27

n.d.

50.00

0.00

2.30

1.28

485.00

1042.00

9.30

10.00

2.30

z;

o
.... R APPOR TS A L I M E N T 1 R E S

-
--'
ca
-c
....
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Polyinsatur és ; Sa turés

Facteur de cuisson

Il. J. /1011 d étermim:

2.50 Potassium ; So d ium

n.d. Proportion comestible

104.20

0.53



PRUNEAU, SEC
PRUNE

PRUNUS DOMESTICA, PRUNUS AVIUM

~L:t~~-!;';,~oJl~~~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIB LE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres a limentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thi amine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg )

Calc ium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

163 Energie (kJ) 682

39.00 Protéines (g) 2.50

16.00 Lipid es (g) 0.30

40 .00 • Acides gras saturés (g) n.d .

n.d . • Acides gras monoinsaturés (g) 0.20

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.06

n.d. • Oméga 3 (g) n.d .

n.d. • Oméga 6 (g) n.d.

n.d. • Acides gras Trans (g) n.d.

n.d. • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 1.70

450.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.46

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.13

2.30 Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d. Acide folique B 9 (mg) 7.00

0.10 Cobalarnine B 12 (mcg) 0.00

0.20 Vitamine C (mg) 2.00

M INÉRA UX

50.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) 95.00

2.90 Potassium (mg) 950 .00

n.d. Sélénium (mcg) n.e .

n.d. Sodium (mg) 12.00

40.00 Zinc (mg) n.d.

z
:::>
....

-
..J

<

-
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : 110n déterminé

n.d. Potassium / Sodium

2.24 Proportion comestible

79.17

o
c,

;;:
o

w
o
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RAISIN, SEC
RAISIN

vrns SPP.

~j-~jJt

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Sac charose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

316 Energie (kJ)

15.30 Protéines (g)

5.30 Lipides (g)

79 .20 • Acides gras saturés (g)

n.d . • Acides gras nionoinsatur és (g)

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

2.50 • Acides gras Trans ts)
1.80 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

1322

3.30

0.40

0.00

n.d.

n.d.

n.d .

n.d.

0.00

0.00

Vitamine A (mcg) 0.80 Niacine B 3 (mg) 0.82

Bétacarotène (mcg) 4.80 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.05

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.25

Vitamine E (mg) 0.47 Biotine B 8 (mcg) 4.00

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 3.30

Thiamine B 1 (mg) 0.16 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.09 Vitamine C (mg) 0.24

M INÉRAUX
v .
2'..-'r Calcium (mg) 49 .00 Manganèse (mg) 0.31-
z
:;,

Cuivre (mg) 0.31 Phosphore (mg) 97 .00l-

on
Fer (mg) 2.80 Potassium (mg) 751.001-

z
w Fluor (mg) n.d . Sélénium (mcg) n.d.:E-
-' Iode (mcg) n.d . Sodium (mg) 12.00-c

'" Magnésium (mg) 33 .00 Zinc (mg) 0.27w
c

Z
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
1--
on
0
Q.

:E Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium 62.58
0
u

w
c Facteur de cuisson 1.44 Proportion comestible 1.00
w
-'
al
-c
1-

n. cl. : /Ion déterminé
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SÉSAME, GRAINE
DRIED SESAME, SEED

SESAMUM ORIENTALEA

~~,~ - j'Q t.fI 40' fi , 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cides (g)

• Fructos e (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)

Thi amine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

573 Energie (kJ)

4.69 Protéines (g)

11.80 Lipides (g)

13.76 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoin saturés (g)

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

11 .35 • Acides gras Trans (g)

4.45 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

0.90 Niacine B 3 (mg)

5.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d . Pyridoxine B 6 (mg)

0.25 Biotine B 8 (mcg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)

0.79 CobaJamine B 12 (mcg)

0.25 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

2397

17.73

49.67

6.96

18.76

21.77

0.38

21.3 8

0.00

0.00

4.52

0.05

0.79

11 .00

97 .00

0.00

0.00

Calcium (mg) 975.00 Manganèse (mg) 2.46

Cuivre (mg) 4.08 Phosphore (mg) 629.00

Fer (mg) 14.55 Potassium (mg) 468.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 5.70

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 11 .00

Magnésium (mg) 351.00 Zinc (mg) 7.75

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-
V>

V>

W

o

z
o
i-.

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterm iné

3.13 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

42.55

1.00

o
u

!..lJ

o
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TOURNESOL, GRAINE, SALÉE
SUNFLOWER SEED, KERNEL, SALTED

HELIANTHUS ANNUUS

~~~ - "->.'~ u-u-o.Û1 '1 ~~..)J~
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 582 Energie (kI) 2435

Eau (g) 1.20 Protéines (g) 19.33

Fibres alimentaires (g) 9.00 Lipides (g) 49.80

Glucides (g) 14.12 • Acides gras satur és (g) 5.22

• Fructose (g) 0.00 • Acides gras monoinsatur és (g) 9.51

• Glucose (g) 0.03 • Acides gras polyinsatur és (g) 32 .88

• Saccharose (g) 2.70 • Oméga 3 (g) 0.07

• Maltose (g) 0.00 • Oméga 6 (g) 32.78

• Autres sucres (g) 12.34 • Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 5.60 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg) 7.04

Bétacarotène (mcg) 14.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 7.04

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.80

Vitamine E (mg) 21.27 Biotinc B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 2.70 Acide folique B 9 (mg) 237 .00

Thiamine B 1 (mg) 0.11 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.25 Vitamine C (mg) 1040

MINÉ RAUX
~

z;

'"-
srv

Calcium (mg) 70.00 Manganèse (mg) 2.11z
::> Cuivre (mg) 1.83 Phosphore (mg) 1155.00>-

Fer (mg) 3.80 Potassium (mg) 850.00
z,

'" Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 79.302
-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 780.00«
~ Magn ésium (mg) 129.00 Zinc (mg) 5.29'"Cl

Z
0

RA P P 0 RTS ALIMENTAIRES-
>-
-
~

0
c,

;:;c Polyinsaturés / Saturés 6.30 Potassium / Sodium 1.09
0
u

'"Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.54
UJ

-'
co
«
>-

Il . d. : non déterminé
1 4 4







CERVELLE D'AGNEAU, CRUE
BRAIN, LAMB, RA W

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)
B étacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (meg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

122 Energie (kJ) 510

79.20 Protéines (g) 10AO

0.00 Lipides (g) 8.58

0.00 • Acides gras saturés (g) 2.19

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 1.55

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.88

0.00 • Oméga 3 (g) OA9

0.00 • Oméga 6 (g) 0.26

0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.33 • Cholestérol (mg) 1352.00

V ITAMINES

0.00 Niacinc B 3 (mg) 3.90

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.92

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.29

lAI Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d. Acide folique B 9 (mg) 3.00

0.13 Cobalaminc B 12 (meg) 11.30

0.30 Vitamine C (mg) 16.00

MINÉRA U X

9.00 Manganèse (mg) 0.04

0.24 Phosphore (mg) 270.00

l.75 Potassium (mg) 296.00

n.d. Sélénium (mcg) 9.00

n.d. Sodium (mg) 11 2.00

12.00 Zinc (mg) 1.1 7

-
V.

/ .

/ .

....
z
u

/.

..J
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z

RAPPORTS ALIMENTAIRES ....

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n. cl. : 11011 déterm iné

OAO Potassium 1 Sodium

0.84 Proportion comestible

2.64

1.00

'"o
c,

L

<....
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CERVELLE DE VEAU, CRUE
BRAIN, CALF, RAW

COj\JrOSITIO~ 1'0 R 100 G DE l'ORTIO~ COME T IBLE

Ene rgie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Gl ucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (râ

• A utres SUCTes tg)

Cen dres (g)

140

76.29

0.00

1.05

0 .00

0.00

0.00

0.00

1.05

1.51

Energ ie (U )

Prot éines (g)

Lipides (g)

• Acides gra s sa turés (g)

• Acides gras mo noinsat urés (g)

• Acides gras po lyinsaturés tg)

• Dnu;g a 3 (g)

• Omég« fi (g )

• Acides gras Trans (g )

• Cholest érol (mg )

5Xô

10.86
10.30

2.92

2.40

0.46

0.00

0.46

o.oi
30 10.00

/

/

Vitamine A (mcg)

B étacarotènc (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg )

T hiamine I3 1 (mg)

Rib oflavin e B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fe r (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg )

Magn ésium (mg)

V I T A M I N E S

14.00 Niacine I3 3 (mg)

fl8.00 Ac ide pantothénique R 5 (mg )

n.d . Pyridoxine B ô (mg )

0.99 Bior inc 13 8 (rn cg)

0.00 Acide folique I3 1.) (mg)

0.09 Cobalamine B 12 (mcg )

0.20 Vitamine C (mg )

1\1 1 N É R A U X

43.00 Manganès e (m g)

0.29 Phos phore (mg)

2.55 Potassium (m g )

n.d. Sé lénium (meg )

n.d . Sodium (mg)

13.00 Z inc (mg)

3.55

2.0\

0.23

n.d.

3.00

9.5l

10.70

0.03

362.00

274.()()

2 1.30

12CJ .OO

1.02

-
'"c

RAPPOR TS A L I M E N TA I R E S

148

Polyinsaturés / Sa turés

Facteur de cuisson

/1. d. non dàt''''l/ i ' lt ~

0. 16 Potass ium / od ium

0.95 Proportion comestible

2.17

\ .00



fOIE D'AGNEAU, CRU
LIVER, LAMB, RA W

'"
~~~;;..L:S-~~I..L:S

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (f?)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitam ine A (mcg)

B étacarotène (mcg )

Vitamine D (mc g)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg )

Thiam ine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg )

M agnésium (mg)

139 Energie (kJ) 582

71.37 Protéines (g) 20.38

0.00 Lipides (g) 5.02

1.78 • Acides gras saturés (g) 1.94

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 1.05

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 0.75

n.d. • Oméga 3 (g) 0.07

n.d. • Oméga 6 (g) 0.68

n.d . • Acides gras Trans (g) n.d.

1.44 • Cholestérol (mg) 371.00

V ITAMINES

7391.00 Niacinc B 3 (mg) 16.11

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 6. 13

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.90

0.49 Biotine B 8 (mcg) 41.00

n.d. Acide folique B 9 (mg) 230.00

0.34 Co balamine B 12 (mc g) 90.05

3.63 Vitamine C (mg) 4.00

M INÉRAUX

7.00 Manganèse (mg) O.IX

6.98 Phosphore (mg) 364.00

7.37 Pota ssium (mg) 313.00

n.d. Sélénium (mcg) 82.40

n.d. Sodium (mg) 70.00

19.00 Zin c (mg) 4 .66

-

'"
Z
::l
f-

-
--l

«

'"w
Cl

RAPPORTS ALIMENTAIRE S
z
o
f-

'"o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.39 Potassium / Sodium

0.63 Proportion comestible

4.47

1.00

:;:
o
u

w
Cl

W

--l

œ
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fOIE DE VEAU, CRU
LI VER, CALF, RA W

~~~;;~-~I~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fruct ose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Al/tres sucres (g)

Cendres Cg)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

Magnés ium (mg)

135 Energie (kJ) 565

70.81 Protéines Cg) 20.36

0.00 Lipides (g) 3.63

3.89 • Acides gras saIII rés (g) 1.23

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.48

0.00 • Acides gras po lyinsa tur és (g) 0.47

0.00 • Oméga 3 (g) 0.02

0.00 • Oméga 6 (g) 0.44

3.89 • Acides gras Trans (g) 0.17

1.31 • Choles térol (mg) 275.00

V 1 TAMINES

4988.00 Niacine B 3 (mg) 13.IX

232.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 7.17

0.40 Pyridoxine B 6 (mg) 1.08

0.38 Biotine B 8 (mcg) n.d.

3.10 Acide folique B 9 (mg) 290.00

0.19 Cobalamine B 12 (mcg) 59.30

2.76 Vitamine C (mg) 1.30

M INÉRAUX

5.00 Manganèse (mg) 0.31

9.76 Phosphore (mg) 387.00

4.90 Potassium (mg) 313.00

n.d. Sélénium (mcg) 39.70

n.d. Sodium (mg) 69.00

18.00 Zinc (mg) 4.00

z;
c

RAPPORTS ALIMENTAIRES

ur
a

-
<
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

/1. d. .' non d étermin e

0.38 Potassium / Sodium

0.70 Proportion comestible

4.54

1.00



PATTE, CRUE
PAW, RAW

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)

232

62.85

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.66

Energie (kl)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsatur és (g)

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

971

21.94

16.05

4.34

8.01

1.54

n.d.

1.40

0.00

107.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (rncg)

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)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.59

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.24

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

0.09 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 2.00

0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.41

0.06 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

0.00 Manganèse (mg) 0.02

0.06 Phosphore (mg) 82.00

0.98 Potassium (mg) 33.00

n.d. Sélénium (mcg) 23.00

n.d. Sodium (mg) 73.00

5.00 Zinc (mg) 1.05

/
:0

z

-
..J

-c

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
C

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.35 Potassium / Sodium

1.13 Proportion comestible

0.45

n.d.
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ROGNON D'AGNEAU, CRU
LAMB KIDNEY, RAW

'"
~~~;;j-\S - ~~I;;j-\S

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

7.

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiam ine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

97 Energie (kJ) 406

79.23 Protéines (g) 15.74

0.00 Lipides (g) 2.95

0.82 o Acides gras saturés (g; 1.00

n.d. o Ac ides gras monoinsaturés (g; 0.63

n.d. o Ac ides gra s po lyinsaturés (g) 0.55

n.d. o Oméga 3 (g) 0.15

n.d. o Oméga 6 (g) 0.35

n.d. o Acides gras Trans (1;) n.d.

1.26 o Cholestérol (mg) 337.00

V 1 TA M 1 N E S

95.00 Niacine B 3 (mg) 7.51

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 4.22

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.22

0.45 Biotine B ~ (mcg) 37.00

Il.d. Acide folique B 9 (mg) 28.00

0.62 Cobalarnine B 12 (rncg) 52.41

2.24 Vitamine C (mg) Il.00

M INÉRAU X

13.00 Mangan èse (mg) 0.12

0.45 Phosph ore (mg) 246.00

6.38 Potassium (mg) 277.00

n.d. Sélénium (mcg) 126.90

n.d. Sodium (mg) 156.00

17.00 Zinc (mg) 2.24

z,

o
f- RAPPORTS ALIMENTAIRES

152

Polyinsatur és z Saturés

Facteur de cuisson

n. cl. non déterminé

0.55 Potassium 1Sodium

0.70 Proportion comestible

1.78

0.95



ROGNON DE BŒUF, CRU
BEEF KIDNEY, RA W

l.$~~~-~~t~~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM EST IB LE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres a limentaires (g)

Glu cid es (g)

• Fructose rg )

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cen dres (g)

Vitamine A (mcg)

B étacarotène (rncg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iam ine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magné sium (mg)

99 Energie (k,l) 414

77.89 Protéin es (g) 17.40

0.00 Lipides (g) 3.09

0.29 • Acides gras saturés (g) 0.87

0.00 • Acides gras mon oinsaturés (g) 0.59

0.00 • Acides gras poly insatur és (g) 0.55

0.00 • Oméga 3 (g) 0.01

0.00 • Oméga 6 (g) 0.52

0.29 • Acides gras Trans (g) 0.10

1.33 • Cholestérol (mg) 4 11.00

V ITAMIN E S

419.00 Niacine B 3 (mg) 8.03

0.00 Acide pa ntothénique B 5 (mg) 3.97

0.80 Pyridoxine B 6 (mg) 0.67

0.22 Biotine 13 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 98.00

0.36 Co ba lamine B 12 (rncg) 27.50

2.84 Vitamine C (mg) 9.40

M 1 N É RA U X

13.00 Manganèse (mg) 0.14

0.43 Phosphore (mg ) 257.00

4.60 Pota ssium (mg) 262.00

n.d . Sélénium (rncg) 141.00

n.d . Sodium (mg) 182.00

17.00 Zinc (mg) 1.92

z
u,

-
...J

-c

-o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
,...

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

1"/ . d. . non d étermine

0.63 Potas sium / Sodium

0.65 Proportion comestible

1.44

0.88 -
...J

œ
<,...
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SALAMI
TURK EY SALAMI SLICE

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

151 Energie (kJ) 632

71.90 Protéines (g) 15.30

0.10 Lipides (g) 9.40

0.30 o Acides gras saturés (g) 2.78

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 3.17

n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 2.47

n.d. o Oméga 3 (g) 0.07

n.d. o Oméga 6 (g) 2.38

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

3.10 o Cholestérol (mg) 79.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg)

Bétacaroténe (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

2.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantoth éniquc B 5 (mg)

0.59 Pyridoxine B 6 (mg)

0.24 Biotinc B 8 (mcg)

1.30 Acide folique B 9 (mg)

0.43 Cobalamine B 12 (mcg)

0.30 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

3.98

1.07

0.43

n.d.

10.00

0.99

0.00

-
on

Z
Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

40.00 Manganèse (mg) 0.02

0.19 Phosphore (mg) 266.00

1.25 Potassium (mg) 216.00

n.d. Sélénium (mcg) 26.40

n.d. Sodium (mg) 1004.00

22.00 Zinc (mg) 2.32

z
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
V>

o..
/

u
o

1 54

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

1/. d. : flO II d étermine

0.89 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

0.22

1.00



TRIPES DE BŒUF, CRUES
BEEF TRIPE, RAW

COMPOSITION PO UR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (gj

• Ma ltose (g)

• Autres su cres (gj

Cendres (g)

82

84. 16

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.55

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gra s saturés (g)

• Acides gras monoinsatur és (gj

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Om éga 3 (g)

• Om éga 6 (gj

• Acides gras Trans (g)

• Cholest érol (mg)

343

12 .07

3.69

1.29

1.53

0.J 8

0.00

0.J 6

0 .J5

J22 .00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

Magnèsium (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.88

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.23

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.01

0.09 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 5.00

0.00 Co balamine B J2 (mcg) 1.39

0.06 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É RAUX

69.00 Manganèse (mg) 0 .09

0.07 Phosphore (mg) 64.00

0.59 Pota ssium (mg) 67 .00

n.d. Sélénium (mcg) 12.50

n.d. Sodium (mg) 97.00

J3.00 Zinc (mg) 1.42

-
-'
-c

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z
o-
r-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. 110/1 d étermin é

0.14 Potassium / Sodium

0.90 Proportion comestible

0 .69

n.d.

~

o
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z
o
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VIANDE DE LAPIN, CRUE
RAS SIT, RAW

ORYCTOLAGUS CUNICULUS
~ ~

~ ~.)i~ - ~.)~I~
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z
:>
....

-
...J

0(

'"UJ

Cl

Z
C

'"o
'
-<
C
U
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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)

Bétacarotène (mcg )

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribot1avine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

fi . d. : non d éterminé

136 Energie (kJ)

72.82 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g)

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

0.72 • Choles térol (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.65 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.10 Cobalamine B 12 (mcg)

0.15 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

13.00 Manganèse (mg)

0.15 Phosphore (mg)

1.57 Potassium (mg)

n.d . Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

]9.00 Zinc (mg)

0.65 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

569

20.05

5.55

1.66

1.50

1.08

0.22

0.86

n.d .

57.00

7.27

0.80

0.50

n.d.

8.00

7.16

0.00

0.03

213.00

330.00

23.70

41.00

1.57

8.05

1.00



VIANDE DE BŒUF, CRUE
BEEF FLANK, RAW

BOS TAURUS

~'-i~~-~I~
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

180 Energie (U)

68.6 1 Proté ines (g)

0.00 Lipides (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras tnonoinsatur és (g)

0.00 • Acides gras polyins aturés (g)

0.00 • Oméga 3 (g )

0.00 • Oméga 6 (g)

(J .OO • Acides gras Trans (g)

1.47 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

753

19.70

10.62

4.52

4.39

0.41

0.12

0.29

n.d .

52.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cu ivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (m g)

Iode (mcg)

Magnés ium (mg)

0.00 Niacine B 3 (mg) 4.55

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.32

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.42

0.14 Biotin e B 8 (mcg ) n.d.

1.30 Acide folique B 9 (mg) 7.00

0. 11 Cobalamine 8 12 (mcg) 2.97

0.15 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

5.00 Manganèse (mg) 0.01

0.07 Phosph ore (mg) 191.00

1.97 Potassium (mg) 350.00

n.d. Sélénium (mcg) 17.90

n.d. Sodium (mg) 71.00

20.00 Zinc (mg) 3.47

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.09 Potassium 1Sodium

0.61 Proportion comestible

4 .93

1.00
-
Cl

""
-c
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VIANDE DE CHAMEAU, CRUE
MEAT CAMEL, RAW

CAMELUS DROMEDARIUS

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

267 Energie (kJ)

59.10 Protéin es (g)

n.d. Lipides (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras po lyinsaturés (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

n.d. • Acides gras Trans (g)

n.d. • Cholestérol (mg)

VIT AMINES

1117

19.60

20 .30

8.60

9.70

0.82

n.d.

n.d.

n.d.

69 .00

-
-'
<
V>

'"o

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg )

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

16.00 Niacine B 3 (mg) 4.50

n.d. Acide pantoth énique B 5 (mg) n.d.

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d. Biotine 8 8 (rncg) n.d .

n.d. Acide fol ique B 9 (mg) n.d.

0.06 Cobalarnine 8 12 (mcg) n.d.

0.36 Vitamine C (mg) n.d.

M INÉRAUX

8.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d . Phosphore (mg) 130.00

2.30 Potassium (mg) n.d.

n.d. Sélénium (rncg) n.d.

n.d. Sodium (mg) n.d.

n.d. Zinc (mg) 3.30

z
o
... RAPPORT S ALIMENTAIRES
V>

o
~
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déter miné

0.10 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n.d.

1.00



VIANDE DE CHÈVRE, CRUE
MEAT GOAT, RAW

CAPRA HIREUS

~ ':T~t.J~~ -~Wl~
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alime ntaires (g )

Glucides (g)

• Fru ctose (g )

• Glucose (g)

• Sacch arose (g)

• Maltose (IZ)

• Autres sucres (g )

Cend res (g)

109

75.84

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

1.Il

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g )

• Acides gras saturés (.f{)

• Ac ides g ras mon oinsaturés (g)

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g )

• Choles térol (mg)

45 6

20.60

2.3 1

0.71

1.03

0.17

0.02

0.15

n.d.

57 .00

Vitamine A (mcg)

Béta carotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Th iamine B 1 (mg)

Rib ofl av ine B 2 (m g)

Calc ium (mg)

Cuiv re (mg )

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iod e (mcg)

Magn ésium (mg)

VITAMINES

0.00 Niacinc B 3 (mg) 3.75

0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) n.d .

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

n.d . Bioti ne B 8 (mc g) n.d.

n.d . Acide folique B 9 (mg) 5.00

0.11 Co balam ine B 12 (mcg) 1.13

0.49 Vitamine C (mg) 0 .00

M INÉRAUX

13.00 Manganèse (mg) 0 .04

0.26 Phosphore (mg) 180.00

2.83 Potassium (mg) 385.00

n.d. Sélénium (mcg) 8.80

n.d . Sodium (mg) 82.00

n.d. Zin c (mg) 4.00

z;

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Z

>-

Polyinsaturés i Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : 110 11d éterminé

0.24 Pota ssium ! Sodium

0.76 Proportion comestible

4.70

1.00

'"<
>-
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VIANDE D'AGNEAU, CRUE
LAMB, ARM, RAW

OVIS ARIES, OVIS AGNUS, OVIDA
...

~~~~-~~I~
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 244 Energie (k.J) 1021

Eau (g) 63 .30 Protéines (g) 17.19

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 18.94

Glucides (g) 0.00 • Acides gras saturés (g) 8.24

• Fructose (g) 0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 7.77

• Glucose (g) 0.00 • Acides gras polyin sa tur és (g) \.50

• Saccharose (g) 0.00 • Oméga 3 (g) 0.34

• Malto se (g) 0.00 • Oméga 6 (g) 1.16

• Autres sucres (g) 0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 0.92 • Cholestérol (mg) 70.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 6.08

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.69

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.13

Vitam ine E (mg) 0.21 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (rncg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 19.00

Thi amine B 1 (mg) 0.11 Cobalarnine B 12 (mcg) 2.47

Riboflavine B 2 (mg) 0.22 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX
~

z
cu

~

Calcium (mg) 14.00 Manganèse (mg) 0.02-
z
:J Cuivre (mg) 0.10 Pho sphore (mg) 162.00>-
~

Fer (mg) 1.58 Potassium (mg) 244.00....
z
;.;.i Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 19.80:;;
-
..J Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 61.00-c

~
Magnésium (mg) 22.00 Zinc (mg) 3.52

co

z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
....
-
'"0
c,

:>: Polyinsaturés / Saturés 0.18 Potassium / Sodium 4.00
c
u

u.:
co Facteur de cuisson 0.60 Proportion comestible 0.82
co
..J

'"-<....
fi. ri, : fion détermine
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fOIE DE VOLAILLE, CRU
LIVER, POULTRY, RAW

~~~~~~ - ~~-\Jt ~

COM POSITION PO UR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kca l)

Eau (g)

Fib res alimenta ires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Sacch arose (g)

• Malt ose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitam ine K (mcg)

Thiam ine B 1 (mg)

Ribofl av ine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnés ium (mg)

11 9 Energie (k.l) 498

76.46 Pro téin es (g) 16.92

0.00 Lipides (g) 4 .83

0.73 • Acides gras saturés (g) 1.56

0.00 • Acides gras niouoinsaturés (g) 1.25

0.00 • Acides gras poly insatur és (g) 0.82

0.00 • Oméga 3 (g) 0.0 1

0.00 • Oméga 6 (g) 0.80

0.73 • Acides gras Trans (g) 0.07

1.06 • Cholestérol (mg) 345 .00

V IT A M 1 N E S

3302 .00 Niac ine B 3 (mg) 9.73

56.00 Acid e pantothénique B 5 (mg) 6.23

n.d. Pyridoxi ne B 6 (mg) 0.85

0.70 Bioti ne B 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 588.00

0.31 Cobalam ine B 12 (mcg) 16.58

1.78 Vitamine C (mg) 17.90

MI N É R A U X

8.00 Manganèse (mg) 0.26

0.49 Phosphore (mg) 297 .00

8.99 Potassium (mg) 230 .00

n.d. Sé lénium (mcg) 54 .60

n.d. Sod ium (mg) 71.00

19.00 Zinc (mg) 2.67

7

-
...J

<

RAPPORTS A L I M E N T A I R E S
z
o

Polyinsaturés / Saturés

Fact eur de cuisson

II , d. : non déterminé

0.52 Potassium / Sodium

0.7 1 Proportion comestible

3.24

1.00

V>

o
0.

.<

o
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VIANDE DE POULET, CRUE
CHICKEN, RAW

GALLUS GALLUS

~r~~~-r~~t~
C OMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIB LE

RAPPORTS A LIM ENTAIRES

-
..J

-c

z
c

~

c
c,

"c
v
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Energie (kca l)

Eau (g)

Fibres a limenta ires (g)

Glucides (g)

• Fructos e (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (e)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétaearotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitami ne K (rncg)

Thiamin e B 1 (mg)

Ribofl avine B 2 (mg)

Calci um (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

Polyinsatur és / Sa turés

Facteur de cuisson

r/. ci. : non détermin é

258 Energie (kJ)

6 1.84 Protéines (g)

0.00 Lipi des (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides g ras monoinsaturés (g)

0.00 • Acides gras polyinsaturés 6;)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Tram (g)

1.04 • Cholestérol (mg)

V ITAM I NES

52 .00 Niac ine B 3 (mg)

0.00 Ac ide pantothénique li 5 (mg)

n.d. Pyr idoxin e B 6 (mg)

0.33 Bioti nc B 8 (mcg)

2.40 Acide folique B 9 (mg)

0.11 Coba lamine B 12 (mcg)

0. 17 Vitamine C (mg)

MI N ÉR A UX

10.00 Ma nga nèse (mg)

0.07 Phosphore (mg)

\. 04 Potassium (mg)

n.d. Sélén ium (mcg)

n.d. Sod ium (mg)

20 .00 Zin c (mg)

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 .

7 1.00

6.26

0,92

0.33

n.d.

6.0 0

0.32

0.00

0.02

172.00

204.00

14 .40

7 1.00

1.19

2.87

0.70



VIANDE DE DINDE, CRUE
TURKEY, MEAT ONLY, RAW

MELEAGRIS GALLOPAVO

~ ~L~~~~ - ~~I ~..lJ1~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kc al)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G luc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

134 Energ ie (kI)

72 .74 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g)

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

0.90 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

1.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg)

n.d . Pyridoxine B 6 (mg)

0.35 Biotinc B 8 (mc g)

n.d . Acid e folique B 9 (mg)

0.04 Coba lamine B 12 (mcg)

0.15 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

13.00 Manganèse (mg)

0.14 Phosph ore (mg)

1.42 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

22.00 Zinc (mg)

561

22.37

4.25

1.21

1.52

1.06

0.07

0.98

n.d.

8 1.00

4.04

0.87

0.43

n.d.

9.00

0.42

0.00

0.02

173.00

243.00

24.80

58 .00

1.97

'z

RAPPORTS ALIMENTAIRES
a
o-
t--

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il. ri. . non déterminé

0.88 Pot assium / Sodium

0.72 Proportion comestible

4.19

0.59

'"o
c,

-c
t--
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JAMBON DE DINDE
TURKEYHAM

..wl~0~~ - ~~I ~...u10~~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energ ie (kcal) 131 Energ ie (kJ) 549

Eau (g) 70 .6 l Prot éin es (g) 16.98

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 6.34

Glucides (g) 1.50 o Acides gras saturés ( f5) 1.95

o Fructose (g) 0.00 o Acides gras monoinsaturés (g) 2.92

o Glucose (g) 0.00 o Acides gras polyinsatur és (g) 1.47

o Saccharose tg) 0.00 o Oméga 3 (g) n.d.

o Maltose (g) 0.00 o Oméga 6 (g) n.d.

o Autres sucres tg) 1.50 o Acides gras Trans (g ) n.d.

Cendres (g ) 4.57 o Cholestérol (mg) 67 .20

V 1 TA M 1 N E S

-
-'
<

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg )

Riboflav ine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

0.00 Nia cinc B 3 (mg) 2.19

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

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.30

n.d . Biotin e B 8 (mcg) n.d .

n.d. Acide fol ique B 9 (mg) 9.04

0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.33

0.17 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX

19.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d . Phosphore (mg) l41.30

2.50 Pota ssium (mg) 208.70

n.d. Sé lénium (mcg) n.d .

n.d. Sodium (mg) 970.00

18.07 Zinc (mg ) 2.45

z
o
>-- RAPPORTS ALIMENTAIRES
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Polyinsaturés ! Saturés

Facteur de cuisson

n. ri. : lion déterminé

0.76 Pota ssium ! Sodium

n.d. Proportion comestible

0.22

1.00







ANCHOIS À l'HUilE
ANCHOVY, CANNED IN OIL

ENGRAULIS ENCRASICHOlUS

ü.JjJl.:' ~~1- ü.JjJl.:'~~1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétac arot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (m g)

Iode (mcg)

Magné sium (mg)

210 Energie (kJ) 879

50.30 Protéines (g) 28.89

0.00 Lipides (g) 9.7 1

0.00 • Acides gras saturés (g) 2.20

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g) 3.77

0 .00 • Acides gras polyin saturés (g) 2.56

0.00 • Oméga 3 (g) 2.07

0.00 • Oméga 6 (g) 0.37

0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

1!.la • Cholestérol (mg) 85.00

VITAMINES

12.00 Niacine B 3 (mg) 19.90

0.00 Acid e pantothénique B 5 (mg) 0.91

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.20

3.33 Biotine B 8 (mcg) n.d.

12.10 Acide folique B 9 (mg) 13.00

0.08 Cobalamine B 12 (mc g) 0.88

0.36 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX

232 .00 Manganèse (mg) 0.10

0.34 Phosphore (mg) 252 .00

4.63 Potassium (mg) 544 .00

n.d. Sélénium (mcg) 68. 10

n.d. Sodium (mg) 366 8.00

69.00 Zinc (mg) 2.44

-
en

z
=>...
en
ê

/-

en
w

'"
Z
o
...

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : nOI1 déterminé

1.16 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.15

0.70

'"o
e,

/

o
V
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ANCHOIS, FRAIS
ANCHOVY, RAW

ENGRAULIS ENCRASICHOLUS

~~i-~~~I

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

131

73.37

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

1.44

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)

548

20.35

4.84

1.28

1.18

1.64

1.45

0,10

n.d.

60.00

Vitamine A (mcg)

Bétacaroténe (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

VITAMINES

15.00 Niacinc B 3 (mg)

0.00 Aeide pantothéniquc B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.57 Biotine B s (meg)

0.10 Acide folique B 9 (mg)

0.06 Cobalarnine B 12 (meg)

0.26 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

14.02

0.65

0.14

n.d.

9.00

0,62

0,00

z
o

Caleium (mg) 147.00 Manganèse (mg) 0.07

Cuivre (mg) 0,21 Phosphore (mg) 174.00

Fer (mg) 3.25 Potassium (mg) 383.00

Fluor (mg) n.d, Sélénium (meg) 36.50

Iode (mcg) n.d, Sodium (mg) 104.00

Magnésium (mg) 41.00 Zine (mg) 1.72

RAPPORTS ALIMENTAIRES

:>:
o
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

11. d. non déterminé

1.28 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

3,68

1.00



COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

CALAMAR, CRU
SQUID, RAW

LOLIGOIDAE AND OMMASTREPHIDAE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

92

78.55

0.00

3.08

0.00

0.00

0.00

0.00

3.08

lAI

Energ ie (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)

385

15.58

1.38

0.36

0.11

0.52

OA9

0.01

n.d.

233.00

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Vitamine A (mcg)

Bétacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribot1avine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

11. d. non déterminé

VITAMINES

10.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Ac ide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

1.20 Biotine B 8 (rncg)

0.00 Acide folique B 9 (mg)

0.02 Cobalamine B 12 (rncg)

OAI Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

32.00 Manganèse (mg)

1.89 Phosphore (mg)

0.68 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (rncg)

n.d. Sodium (mg)

33.00 Zinc (mg)

IA6 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

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

5.59

1.00

'"cu
Cl

Z
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o
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~
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CALAMAR, SEC
SQUID, DRIED

LOLIGOIDAE AND OMMASTREPHIDAE

~L;t..)LA~- ~~I..)~I

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) lUI o Acides gras saturés (g) 1.36

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.41

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 1.99

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 1.87

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.04

o Autres sucres (g) n.d. o Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 6.29 o Cholestérol (mg) 885.93

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 32.32 Niacine B 3 (mg) 7.86

Bétacarotène (meg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.

Vitamine 0 (rncg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.20

Vitamine E (mg) 4.56 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 17.70

Thiamine B 1 (mg) 0.07 Cobalamine B 12 (meg) 4.69

Riboflavine B 2 (mg) 1.25 Vitamine C (mg) 16.98

MIN É RAU X
co
z;
u
-
co

Calcium (mg) 121.67 Manganèse (mg) n.d.-z.
:J

Cuivre (mg) 7.19 Phosphore (mg) 840.30~

c- Fer (mg) 2.59 Potassium (mg) 935.36
z
'-" Fluor (mg) n.d. Sélénium (meg) n.d.2:
-
--' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 167.30<
~ Magnésium (mg) 125.47 Zinc (mg) 5.82w
co
z,
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
>-
-
~

0
c,

2: Polyinsaturés / Saturés 1.46 Potassium / Sodium 5.59
0
u

eu
0 Facteur de cuisson 1.90 Proportion comestible 1.00
eu
--'
ca
<:
c-

1/ d non détermine
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CLAM, PRAIRE OU PALOURDE, CRU
5MALL CLAM, RAW
LAMELLIBRANCHIA

~~i.P~ -~b_~1 ,'UUL.a.J1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharos e (g)

• Maltose (g)

• Autres SI/cres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (rncg)

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)

74 Energie (kJ)

81.82 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

2.57 • 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)

2.57 • Acides gras Trans (g)

1.87 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

90.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

0.\ 0 Pyridoxine B 6 (mg)

0.31 Biotine B 8 (mcg)

0.20 Acide folique B 9 (mg)

0.08 Cobalamine B 12 (mcg)

0.21 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

46.00 Manganèse (mg)

0.34 Phosphore (mg)

13.98 Potassium (mg)

n.d. Sèlénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

9.00 Zine (mg)

310

12.77

0.97

0.09

0.08

0.28

0.15

0.06

n.d.

34 .00

1.77

0.36

0.06

n.d.

16.00

49.44

13.00

0.50

169 .00

314.00

24.30

56.00

J.37

z

....

-c

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z,
o
....

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

fl . d. .' non déterminé

3.00 Potassium / Sodium

0.50 Proportion comestible

5.61

1.00
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THON, CONSERVE
TUNA, OIL CANNED

THYNNUs

"lS'..> 0J - (1 ~ \. Q..\I 'G~I
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (meg)

Bétaearotène (Oleg)

Vitamine D (Oleg)

Vitamin e E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg )

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (meg)

Mag nésium (mg)

186 Energie (kJ) 778

64.0 2 Protéines (g) 26.53

0.00 Lipides (g) 8.08

0.00 • Acides gras saturés (g) 1.28

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 3.26

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g) 2.97

0.00 • Oméga 3 (g) 0.44

0.00 • Oméga 6 (g) 2.47

0.00 • Acides gras Trans (g ) n.d.

2.18 • Cholestérol (mg) 31.00

V ITAMINES

5.00 Niacine B 3 (mg) 11.70

0.00 Aeide pantoth éniquc B 5 (mg) 0.37

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.43

2.30 Biotine B 8 (mcg) n.d.

6.90 Acide foliqu e B 9 (mg) 5.00

0.02 Cobalamine B 12 (meg) 2.20

0.08 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

4.00 Manganèse (mg) 0.02

0.13 Pho sphore (mg) 267.00

0.65 Potassium (mg) 333.00

n.d. Sé lénium (mcg) 60 .10

n.d. Sodium (mg ) 396 .00

34.00 Zinc (mg) 0.47

z
o
f-- RAPPORTS ALIMENTAIRES

174

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. .' lion déterminé

2.32 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.84

\.00



HARENG, CRU
HERRING, RAW

CLUPEA HARENGUS HARENGUS (L.)
~

~:4 :j"!) - ~yl

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g )

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharo se (g)

• Maltose (g )

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

C uivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Mag nés ium (mg)

158 Energi e (kJ) 661

12.05 Protéines (g) 17.96

0.00 Lip ides (g) 9.04

0.00 • Ac ides gras sa turés (g) 2.04

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 3.74

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g) 2. 13

0.00 • Oméga 3 (g) 1.67

0.0 0 • Oméga 6 (g) 0.19

0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.46 • Cholestérol (mg) 60.00

VITAMINES

28.00 Niaeine B 3 (mg) 3.22

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.65

40.70 Pyridoxine B 6 (mg) 0.30

l.07 Biotin e B 8 (mcg ) lO,OO

0.10 Acide folique B 9 (mg) 10.00

0.09 Cobalarnine I3 12 (mcg) 13.67

0.23 Vitamine C (mg) 0.70

MINÉRAUX

57.00 Manganèse (mg) 0.04

0.09 Phosphore (mg) 23 6.00

1.10 Potassium (mg) 327 .00

n.d. Sélénium (mcg) 36 .50

n.d. Sodium (mg) 90.00

32 .00 Z inc (mg) 0.99

-
vo

RAPPORTS ALIME NTAIRES

z;

o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . /1on détermine

1.05 Pot assium / Sod ium

n.d . Proportion comestible

3.63

1.00
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LOUP, CRU
SEA PERCH

MORONE SAXATILIS

~ (,)"I.J.) \.j - (,)"I.J.) W t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBL E

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fru ctose (g)

• Glucose (g)

• Saccharo se (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

97 Energie (kJ)

79.22 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

406

17.73

2.33

0.51

0.66

0.78

0.77

0.02

n.d.

80.00

Vitamine A (rncg) 27.00 Niacinc B 3 (mg) 2.10

Bétaca roténe (mcg) 0.00 Acide pantothén ique B 5 (mg) 0.75

Vitamin e 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.30

Vitamin e E (mg) 0.50 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 9.00

Thiamine B 1 (mg) 0.10 Co balamine B 12 (mcg) 3.82

Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX
~

z;

'"-
'" Calcium (mg) 15.00 Manganèse (mg) 0.02-
z;
=> Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 198.00f-

Fer (mg) 0.84 Potassium (mg) 256.00
/.
-l Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 36.50:>-
-l Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 69.00-c

-' Magnésium (mg) 40.00 Zinc (mg) 0.40
c

z
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
f-
-
'"0
c,

:iO Polyinsaturés / Saturés 1.55 Potassium / Sodium 3.71
0
J

w
Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
--'
::
«
1-

n. d. : non déterminé
17 6



MAQUEREAU, CRU
MACKEREL, RAW

SCOMBER SCOMBRUS
'"':? '-$J-.l.~ Ji J.>S LA - '-$Jw~ ii (If 'II Ji J.>SW 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltos e (g)

• AI/tres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

205 Energie (kJ) 858

63.55 Protéines (g) 18.60

0.00 Lipides (g) 13.89

0.00 • Acides gras saturés (g) 3.26

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g) 5.46

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g) 3.35

0.00 • Oméga 3 (g) 2.46

0.00 • Oméga 6 (g) 0.40

0.00 • Acides gras Trans (g) n.d .

1.35 • Cholestérol (mg) 70.00

VITAMINES

50.00 Niacine B 3 (mg) 9.08

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.86

9.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.40

1.52 Biotine B 8 (mcg) \0.00

5.00 Acide folique B 9 (mg) 1.00

0.18 Cobalamine B 12 (mcg) 8.71

0.31 Vitamine C (mg) 0.40

M INÉRAUX

12.00 Manganèse (mg) 0.02

0.07 Phosphore (mg) 217 .00

1.63 Potassium (mg) 314 .00

n.d. Sélénium (mcg) 44 .10

n.d. Sodium (mg) 90.00

76.00 Zinc (mg) 0.63

<J>

Z
W

if.

<J>
....
z
ui

'/>
uJ

Cl

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
Cl

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

1.03 Potassium / Sodium

0.86 Proportion comestible

3.49

1.00

<J>

Cl
c,

:;:
Cl
U

uJ

Cl

uJ
..J

al

-c....
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MERLU, CRU
HAKE, RAW

MERLUCIUS VULGARIS

~~jü-~jWt

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 90 Energie (kJ) 377

Eau (g) 80.27 Protéines (g) 18.31

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 1.31

Glucides (g) 0.00 o Acides gras saturés (g) 0.25

o Fructose (g) 0.00 o Acides gras monoinsaturés (g) 0.28

o Glucose (g) 0.00 o Acides gras polyinsaturés (g) 0.42

o Saccharose (g) 0.00 o Oméga 3 (g) n.d.

o Maltose (g) 0.00 o Oméga 6 (g) n.d.

o Autres sucres (g) n.d. o Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 1.30 o Cholestérol (mg) 67.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 30.00 Niacine B 3 (mg) 1.30

Bétacaroténc (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 1 (mg) 0.06 Cobalarnine B 12 (mcg) 2.30

Riboflavine B 2 (mg) 0.05 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRA U X
~

z
-"

~

Calcium (mg) 48.00 Manganèse (mg) 0.10-
/ .

- Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg) 222.001-

~

Fer (mg) 0.34 Potassium (mg) 249.001-
z
w Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 32.10::0
-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 72.00<
~ Magnésium (mg) 21.00 Zinc (mg) 0.88u
0

Z

0
RAPPORTS ALIMENTAIRES-

!--
~

0
c,

:>: Polyinsaturés / Saturés UI Potassium / Sodium 3.46
0
u

u
0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.58
\.!.J

-'
al

<
l-

Il. d. - non déterminé
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MOULE, CRUE
MUSSEL, RA W

MYTILUS EDULIS

~-.Jb..A - ,,-=~l '-.Jl> ~t ,~t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltos e (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (Oleg)

Bétacarot ène (Oleg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

86 Energie (kJ) 360

80.58 Protéines (g) 11.90

0.00 Lipides (g) 2.24

3.69 • Acides gras saturés (g) 0.43

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.51

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.6l

0.00 • Oméga 3 (g) 0.46

0.00 • Oméga 6 (g) 0.09

3.69 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.59 • Cholestérol (mg) 28.00

VITAMINES

4X.00 Niacine B 3 (mg) 1.60

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.50

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05

0.55 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.10 Acide folique B 9 (mg) 42 .00

0.16 Cobalamine B 12 (mcg) J 2.00

0.21 Vitamine C (mg) 8.00

M 1 N É RAUX

26.00 Manganèse (mg) 3.40

0.09 Phosphore (mg) 197.00

3.95 Potassium (mg) 320 .00

n.d. Sélénium (rncg) 44.80

n.d. Sodium (mg) 286.00

34.00 Zinc (mg) 1.60

Z
:0

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z;
o

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

11. d. . /10/1 déterminé

1.43 Potassium 1Sodium

0.50 Proportion comestible

1.12

1.00
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COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-
..l

-c

z
o
i

<r

o
c,

.e
o
u

w

"

180

"/

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thi amine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

Polyinsaturés ! Saturés

Facteur de cuisson

Il. d. : non déterminé

MULET, CRU
MULLET, RAW

MUGIL CEPHALUS L.

117 Energie (kJ)

77 .0 1 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g)

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

1.20 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

37.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

1.00 Biotine B 8 (mcg)

0.10 Acide folique B 9 (mg)

0.09 Cobalamine B 12 (mcg)

0.08 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

41 .00 Manganèse (mg)

0.05 Phosphore (mg)

1.02 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (meg)

n.d. Sodium (mg)

29 .00 Zinc (mg)

0.64 Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

490

19.35

3.79

1.12

1.08

0.72

0.35

0.18

n.d.

49 .00

5.20

0.76

0.43

n.d.

9.00

0.22

1.20

0.02

221.00

357 .00

36 .50

65 .00

0.52

5.49

n.d.



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

~~IÜ-p-~~I!'L~~utl
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructo se (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

98 Energie (kJ)

78.96 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

0.00 • Ac ides gras saturés (g)

0.00 • Acides gra s monoinsatur és (g)

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

1.19 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

409

18.60

2.04

0.50

0.52

0.55

0.34

0.06

n.d.

55 .80

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

32.20 Niacine B 3 (mg) 2.94

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.60

0.30 Pyridoxine B 6 (mg) 0.26

0.65 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.06 Acide folique B 9 (mg) 9.60

0.07 Cobalamine B 12 (mcg) 1.77

0.06 Vitamine C (mg) 0.58

M INÉRAUX

26.20 Manganèse (mg) 0.03

0.03 Phosphore (mg) 200.60

0.59 Potassium (mg) 325.60

n.d. Sélénium (mcg) 34.86

n.d. Sodium (mg) 69.40

29.40 Zinc (mg) 0.53

-
...J
-c
V>
UJ

o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z,
c
....

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

tl. d. lion déterminé

1.08 Potassium / Sodium

0.78 Proportion comestible

4.69

n.d.

-
V>

c
Q.

"o
u
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ANCHOIS, HARENG, MAQUEREAU, SARDINE, CRUS
ANCH OVY, HERRING, MACKEREL, SARDINE, RA W

~ ~

~~1 ü~ - ~'JI ' ; l o.l.u'1
COMPOSITIO N POU R 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Gluc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Ma ltose (g)

• Autres sucres (gJ

Cendres (g)

164 Energie (k.l)

69.49 Pro téines (g )

0.00 Lipides (g )

0.00 • Acides gras sa turés (g)

0.00 • Acides gras monoinsuturés (g)

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g)

0.00 • Oméga 3 (IJ)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Tra ns (g)

1.06 • Cho lest érol (mg)

V ITAM INES

687

19.33

9.19

2.29

3. 19

2.43

1.40

0.17

n.d.

72 .50

Vitami ne A (rncg) 23 .25 Niacine B 3 (mg) 8.63

Bétaca rotè ne (mcg) 0.00 Aci de pantothénique B 5 (mg) 0.54

Vitamine D (mcg) 15.18 Pyridox ine B 6 (mg) 0.38

Vitamine E (mg) 0.86 Biotinc 13 8 (mcg) 5.00

Vitamine K (mcg ) 1.30 Ac ide folique B 9 (mg) 6.00

Thiam ine B [ (mg) 0.08 Cobala rn inc B [2 (mcg) 7.25

Ribotl avine B 2 (mg) 0.26 Vitamine C (mg) 0.28

M 1 N É R A U X
/;

z

---
V>

Calc ium (mg) 75.25 Manga nèse (mg) 0.03-
z

Cuivre (mg) 0.09 Phos phore (mg) 224 .25

Fer (mg) 1.85 Potass ium (mg) 346.00
7

'"' Fluor (mg) n.d. Sé lénium (mcg) 29 .28;;:-
...J Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 98.50...
'Z Magnésium (mg) 44 .25 Zinc (mg) 0.84w
c

z
c

RAPPO R T S MENTAIR E S- AL If--
V>

0
c,

-< Polyinsatur és 1Sa turés 1.06 Potassium 1Sodium 3.5 [
0
v
:.:..l

0 Facteur de cuisson 0.86 Proportion comestible 0.60
'"...J
al.......

11. d, : 11011 déterminé
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POULPE, CRU
OCTOPUS, RAW

OCTOPUS VULGARIS
~ ~

~~~-~J-.,t,;..~t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructos e (g)

• Glucos e (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

82 Energie (kJ) 343

80.25 Protéines (g) 14.91

0.00 Lipides (g) 1.04

2.20 • Acides gra s saturés (g) 0.23

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g) 0.16

0.00 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.24

0.00 • Oméga 3 (g) 0.16

0.00 • Oméga 6 (g) 0.05

2.20 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.60 • Cholestérol (mg) 48 .00

VITAMINES

45.00 Niacine B 3 (mg) 2.10

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.50

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.36

1.20 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.10 Acide folique B 9 (mg) 16.00

0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 20.00

0.04 Vitamine C (mg) 5.00

MINÉRAUX

53.00 Manganèse (mg) 0.03

0.44 Phosphore (mg) 186.00

5.30 Potassium (mg) 350 .00

n.d. 'Sélénium (mcg) 44.80

n.d. Sodium (mg) 230.00

30.00 Zinc (mg) 1.68

-
"
:J

~

ur
a

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
...

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il. d. 110 n déterminé

1.05 Potassium / Sodium

0.50 Proportion comestible

1.52

1.00

~

o
0-

:;0

o
u
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POULPE, SÈCHE
DRIED OCTOPUS

OCTOPUS VULGARIS

~W,~~-~~I~~!t,>~1

COMPOSITION POU R 100 G DE PORTI ON COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres a lime ntaires (g)

G luc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg)

B étacarotènc (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (m g)

Vitamine K (mcg)

Thiami ne B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Flu or (mg)

Iode (rncg)

Magné sium (mg)

3 12 Ene rgie (kJ) 1304

24 .9 1 Protéines (g ) 56 .69

0.0 0 Lipides (g) 3.95

R.37 • Ac ides gra s satur és (K) 0.86

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.62

n.d . • Acides gras polyinsatur és (g) 0.9 1

n.d. • Oméga 3 (g) 0.60

n.d . • Oméga 6 (g) 0.18

n.d . • Ac ides gras Trans (g) n.d .

6.29 • Cholestérol (mg) 182.5 1

V TAM 1 N E S

145.43 Niacine B 3 (mg) 7.59

0.00 Ac ide pa ntothénique B 5 (mg) n.d .

n.d. Pyridox ine B 6 (mg) \.30

4.56 Biotine B 8 (mc g) n.d.

n.d. Aci de fo lique B 9 (mg) 57.80

0.10 Coba1amine B 12 (mc g) 72 .24

0.12 Vitamine C (mg) 18.06

M I NÉ RA UX

20 1.52 Manganèse (mg) 0 .10

1.65 Ph osphore (mg) 707 .22

20. 15 Potassi um (mg) 1330.70

n.d . Sélénium (m cg) n.d .

n.d. Sodium (mg) 874 .52

11 4.06 Zinc (mg) 6.39

z
c
f- R APPOR TS ALIMEN TAIRE S

~

'"

184

Poly insaturés 1Sa turés

Facteu r de cuisson

Il . d. . 110 11dét ermi né

1.05 Po tassium 1Sodium

1.90 Proportion comestible

1.52

1.00



RASCASSE, CRUE
RASCASS

SCORPAENA SPP., SABASTES SPP.
'"
~ cl3~J-"'I - cl3~~1

C OM POS ITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kcal) 94 Energie (k J) 393

Eau (g) 79.26 Protéines (g) 18.75

Fibres alimentaires Cg) 0.00 Lipides (g) 1.57

Glucides (g) 0.00 • Ac ides g ras satur és (g) 0.37

• Fructose (g) o.oo • Acides g ras monoinsaturés (g) 0.33

• Glucose (g) 0.00 • Acides g ras polyinsaturés (f~) 0.48

• Saccharose (g) 0.00 • Oméga 3 (g) 0.36

• Malt ose (r;) 0.00 • Om éga 6 (g) 0.05

• Autres sucres (g) o.oo • Ac ides g ras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 1.20 • Cholestérol (mg) 35.00

V T A M 1 N E S

Vitamine A (rncg)

Bétacarot ènc (mcg)

Vitamine D (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

57.00 Niacinc B 3 (mg) 3.22

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.75

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.23

1.25 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0. \0 Acide folique B 9 (mg) 9.00

0.04 Cobalarnine B 12 (mcg) 1.00

0.07 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É R A U X

9.00 Manganèse (mg) ().O2

0.03 Phosphore (mg) 1711.00

0.4 1 Potassium (mg) 405 .00

n.d. Sélénium (mcg) 36.50

n.d. Sodium (mg) 60.00

26.00 Zinc (mg) 0.41

,~

z
,~

-
~

R APPORT S A L I MENT A I RES 1-

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuis son

Il . d. : non determine

1.30 Potassium / Sodium

0.78 Proportion comestibl e

6.75

1.00
-

'"1-
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SARDINE, CONSERVE
SARDINE, CANNED

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal) 208 Energie (kJ) 870

Eau (g) 59.61 Prot éines (g) 24.62

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipide s (g) Il.45

Glucides (g) 0.00 • Acides gras satur és (g) 1.53

• Fructose (g) 0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 3.87

• Glucos e (g) 0.00 • Acides gras polyin satur és (g) 5.15

• Saccharose (g) 0.00 • Oméga 3 (g) 1.48

• Maltose (g) 0.00 • Oméga 6 (g) 3.54

• Autres sucres (g) 0.00 • Acides gras Tram (g) n.d.

Cendres (g) 3.38 • Cholestérol (mg) 142.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 32.00 Niacinc B 3 (mg) 5.25

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.64

Vitamine 0 (rncg) 6.80 Pyridoxine B 6 (mg) 0.17

Vitamine E (mg) 2.04 Biotine B 8 (me g) n.d.

Vitamine K (mcg) 2.60 Aeide 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

MINÉRAUX
'"z--
'" Calcium (mg) 382.00 Manganèse (mg) 0.11-
z
::J Cuivre (mg) 0.19 Phosphore (mg) 490 .00f-

'" Fer (mg) 2.92 Potassium (mg) 397.00f-
z
~ Fluo r (mg) n.d. Sélénium (mcg) 52 .70:;;:-
..J Iode (mcg) n.d . Sodium (mg) 505 .00<

'" Magnésium (mg) 39.00 Zinc (mg) 1.31'"Q
z.
Q

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
f--
'"o
0-

;;: Polyinsaturés / Saturés 3.37 Potassium / Sodium 0.79
Q

"
'"Q Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.80
'"..J
œ

'"f-
Il. d. : non d étermin é
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SARDINE, CRUE
SARDINE, RAW

ALOSA SARDINA, SARDINA PILCHARDUS
'"
~ 4.~~~ - 0-=~~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

163

69 .00

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 polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

682

20.40

9.00

2.60

2.40

2.60

n.d.

n.d.

n.d.

100.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B \ (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

VITAMINES

n.d. Niacine B 3 (mg) 8.20

n.d. Acid e pantothénique B 5 (mg) n.d.

\\.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.68

0.29 Biotine B 8 (mcg) n.d .

n.d. Acide folique B 9 (mg) 4.00

0.0\ Cobalamine B \2 (mcg) 6.00

0.25 Vitamine C (mg) n.d.

M INÉRAUX

85.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosphore (mg) 270.00

\.40 Potassium (mg) 360.00

n.d. Sél énium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg ) 110.00

28.00 Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

/1. d. : n O/1 déterminé

\.00 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

3.27

0.47
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SEICHE, CRUE
CUTTLEFI5H, RAW

SEPIA OFFICINALIS

~~J-'o'I - j~ l ' l:.'-oL:! (",1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 79 Energie (kJ) 33 1

Eau (g) 80.5 6 Protéines (g) 16.24

Fibre s alimentaires (g) 0.00 Lipid es (g) 0.70

Gluc ides (g) 0.82 o Acides gras saturés (g) 0.12

• Fructose (g) n.d. • Acides gras mon oinsatur és (g) 0.08

o Glucose (fâ n.d. o Acides gras polyinsa turés (g) 0.13

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.11

o Malt ose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.02

o Autres sucres tg) n.d. o Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 1.68 o Cholestéro l (mg) 11 2.00

V 1 TAMINES

Vitamine A (mcg) 113.00 Niacine 8 3 (mg) 1.22

B étacarot ène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.50

Vitamine D (mcg) n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.15

Vitamine E (mg) 2.40 Biotine B 8 (mcg) n.d .

Vitamine K (mcg) n.d . Acide folique B 9 (mg) 16.00

Th iamine B 1 (mg) 0.01 Coba1ami ne B 12 (mcg ) 3.00

Riboflavine 8 2 (mg) 0.91 Vitamine C (mg) 5.30

M 1 N É R A U X

Calcium (mg) 90.00 Manganèse (mg) 0.11

Cuivre (mg) 0.59 Phosphore (mg) 387.00

Fer (mg) 6.02 Potassium (mg) 354.00
z
c, Fluor (m g) n.d . Sélénium (mcg) 44 .80:;;:
-
--l Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 372 .00-:

~ Magné sium (mg) 30.00 Zinc (m g) 1.73'"Cl

z;
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
1-
-
~

0
c,

:;: Polyinsaturés / Saturés 1.14 Potassium / Sodium 0.95
0
'-'

'"Cl Facteur de cuisson 0.50 Proportion comestible 1.00
--l

::
<:

n. d. : non determine
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SOLE, CRUE
SOLE, RAW

BOTHIDAE, PLEURONECTIDAE

~J~-J~I,~~,;l~",

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energ ie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaire s (g)

Gluc ides (g)

• Fructose (K)

• Glucose (R)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• A litres sucres (g)

Cendres (g)

91

79.06

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

1.20

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsuturés (g)

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

381

18.84

1.19

0.28

0.23

0.33

0.21

0.05

n.d.

48.00

VITAMINES

Vitamine A (rncg)

Bétaearotène (rncg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg )

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavin e B 2 (mg)

10.00

0.00

1.50

0.51

0.10

0.09

0.08

Nia cine B 3 (mg)

Acide pantoth énique B 5 (mg)

Pyridoxine B 6 (mg)

Biotine B 8 (meg)

Acide folique B 9 (mg)

Cobalam ine B 12 (mc g)

Vitamine C (mg)

2.<)0

0.50

0.21

n.d .

8.00

l. 52

1.70

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magné siu m (mg )

MINÉRAUX

18.00 Manganèse (mg)

0.03 Phosphore (mg)

0.36 Potassium (mg)

n.d . Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

3 l.00 Zine (mg)

0.02

184 .00

361 .00

32 .70

81 .00

0.4 5

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Pol yinsaturés / Satu rés

Facteur de cuisson

1.16 Pota ssium / Sodium

0.77 Proportion comestible

4.46

1.00
-
'"
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CREVETTE, CRUE
SHRIMP, RA W

PANDALUS SPP.
'"
~Ü~~ - ~..w~1 ,wl:.u~?!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)

106

75.86

0.00

0.91

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

\.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)

444
20.31

1.73

0.33

0.25

0.67

n.d.

n.d.

n.d.

152.00

~

z
w

Z
::0
f--

z,

-
...l

<

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

VITAMINES

54.00 Niacine B 3 (mg) 2.55

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.08

3.80 Pyridoxine B 6 (mg) 0.10

n.d. Biotine B 8 (mcg) 0.50

0.03 Acide folique B 9 (mg) 8.00

0.03 Cobalamine B 12 (mcg) 1.16

0.03 Vitamine C (mg) 2.00

M INÉRAUX

52.00 Manganèse (mg) 0.05

0.26 Phosphore (mg) 205.00

2.41 Potassium (mg) 185.00

n.d. Sélénium (mcg) 38.00

n.d. Sodium (mg) 148.00

37.00 Zinc (mg) LII

z
o
f--

RAPPORTS ALIMENTAIRES

o
v

w
Cl

W
...l
co
<
f--
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Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non détermine

2.04 Potassium / Sodium

0.76 Proportion comestible

1.25

0.40



CREVETTE, CRUE 1 SHRIMP, RAW / PANDALUS SPP.





JAUNE D'ŒUF, CRU
EGG YOLK FRE5H, RAW

~

. - t:.. . ~ ll_ ~'lll . tl 1 ... -
~" ()C~I - ,--- U<)_'-.~-J~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

Glucides (g)

• Fruc tose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (gJ

Cendres (g)

Vitamin e A (rncg)

Bétacarot ène (rncg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamin e K (mcg)

Thiamin e B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

322 Energie (kJ) 1347

52.31 Protéines (g) 15.86

0.00 Lipid es (g) 26.54

3.59 • Ac ides gras sa turés (g) 9.55

0.07 • Ac ides gras mon oinsaturés (g) 11.74

0.19 • Acides gras polyinsaturés (g) 4.20

0.07 • Oméga 3 (gJ 0.23

0.07 • Oméga 6 (g) 3.9 8

3.03 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.71 • Cholestérol (mg) 1234 .00

V [TAMINES

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 Biotin e B 8 (mcg) 50.00

0.70 Acide folique B 9 (mg) 146.00

0.18 Cobalarnine B 12 (rncg) 1.95

0.53 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX

Calcium (mg) 129.00 Manganèse (mg) 0.06

Cuivre (mg) 0.08 Phosphore (mg) 390.00

Fer (mg) 2.73 Potassium (mg) 109.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (rncg) 56.00

Iode (mcg) 154.00 Sodium (mg) 48.00

Magnésium (mg) 5.00 Zinc (mg) 2.30

RAPPORTS ALIMENTAIRES

v:

f-

/ .

f-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

1/. d. : non d éterminé

0.44 Potassium/sodium

0.90 Proportion comestible

2.27

1.00

V>

o
0

;;:
o
v
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ŒUF, FRAIS
WHOLE FRE5H EGG, RAW

- t=.. -. '1,,~ C - ".a ! l..-.
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

z

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fruct ose (g)

• Glucose (g )

• Sacc harose (g)

• Maltose (g)

• AI/tres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg )

Bétacarot ènc (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiam ine [3 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (m g)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

147 Energie (k .l) 615

75.84 Protéines (g) 12.58

0.00 Lipides (g) 9.94

13.52 • Acides gras sat urés (g) 3.10

0.11 • Acides gras monoinsaturés (g) 3.81

0.21 • Ac ides gras poly insatur és (g) 1.36
0.11 • Oméga 3 (g) 0.07

0.11 • Oméga 6 (g) 1.29

0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

0.86 • Cholestérol (mg) 423 .00

V 1 TA M 1 N E S

141.00 Niacine B 3 (mg) 0.07

10.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 1.44

O.R6 Pyridoxine B 6 (mg) 0.14

0.97 Biotine B 8 (mcg) 20.00

n.30 Aeide folique B 9 (mg) 47.00

0.07 Cobalamine B 12 (mcg ) 1.29

0.48 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É RA U X

53.00 Mangan èse (m g ) 0.04

0.10 Phosphore (mg) 191.00

I.R3 Potassium (mg) 134.00

n.d. Sélénium (rncg) 31.70

53.00 Sod ium (mg) 140.00

12.00 Zinc (mg) 1.11

RAPPORTS ALIMENTAIRES

194

Polyinsatur és ,1 Saturés

Facteur de cuisson

1/. d. : non d étenniné

0.44 Potas sium ! Sodium

0.85 Proportion comestible

0.96

0.87







FROMAGE FONDU
PROCESSED CHEESE SPREAD

t71~~-tj-~t,~I~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Clucose (g)

• Saccharose (g )

• Maltose (g)

• ALItres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

290 Energie (kJ)

47.65 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

8.73 • Acides gras saturés (g)

n.d . • Acides gra s monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyins atur és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

lAI • Acides gras Trans (g)

5.98 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

178.00 Niacinc B 3 (mg)

55.00 Acide pantoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.19 Biotine B 8 (mcg)

1.80 Acide foliqu e B 9 (mg)

0.05 Coba lamine B 12 (mcg )

OA3 Vitam ine C (mg)

MINÉRAUX

562.00 Manganèse (mg)

0.03 Pho sphore (mg )

0.33 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

25.00 Sodium (mg)

29.00 Zinc (mg)

1213

16AI

2 1.23

13.33

6.22

0.62

0.22

OAO
n.d.

55.00

0.13

0.69

0.12

2AO
7.00

OAO
0.00

0.02

712.00

242.00

1l.30

1345.00

2.59

-
,~

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z,
o
f-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. : non d éterminé

0.05 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.18

1.00



LAIT AU CHOCOLAT
CHOCOLA TE MILK

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Gluco se (g)

• Sac charose (g)

• Malt ose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétaearotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiam ine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

83 Energie (kJ) 347

82.30 Protéin es (g) 3.17

0.80 Lipides (g) 3.39

10.34 • Acides gras saturés (g) 2.10

n.d. • Acides gra s monoinsatur és (gj 0.99

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.12

n.d. • Oméga 3 (g) 0.05

n.d. • Oméga 6 (g) 0.08

0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

0.80 • Cholest érol (mg) 12.00

VITAMINES

26.00 Niaeine B 3 (mg) 0.13

5.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.30

1.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

0.06 Biotine B 8 (mcg) 1.90

0.20 Acide folique B 9 (mg) 5.00

0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.33

0.16 Vitamine C (mg) 0.90

M INÉRAUX

112.00 Mangan èse (mg) 0.08

0.07 Phosphore (mg) 101.00

0.24 Potassium (mg) 167.00

n.d. Sélénium (mcg) 1.90

28.80 Sodium (mg) 60.00

13.00 Zinc (mg) 0041

z.
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES

--'
co
<
t-

198

Polyinsatur és 1Saturés

Facteur de cuisson

fi . d. . 11011 d éternu né

0.06 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

2.78

1.00



LAIT CONCENTRÉ SUCRÉ
MILK, WHOLE, CONDEN5ED 5WEETENED

~ l:'~ ï , ('., ~t.:! ' ,.. - ~,..-~ 1jS~ 1~t.:! ' .....J t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energi e (kcal) 321 Energie (kJ) 1343

Eau (g) 27. 16 Protéin es (g) 7.91

Fibres alim entaires (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 polyinsatur és (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

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 75.00 Niaeine B 3 (mg) 0.21

Bétacarotène (rncg) 14.00 Acid e pantothènique B 5 (mg) 0.75

Vitamine D (rncg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05

Vitamine E (mg) 0.16 Biotin e B 8 (mcg) 4.40

Vitamine K (rncg) 0.60 Acide folique B 9 (mg ) 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

M INÉRA UX
'"z
w-

Calcium (mg) 284.00 Manganèse (mg) 0.01 '"-
7-

Cuivre (mg) 0.02 Phosphore (mg) 253.00
:::l
....

Fer (mg) 0.19 Potassium (mg) 371.00 '"....
7-

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 14.80 w
::;-

Iode (rncg ) 84.00 Sodium (mg) 127.00 ....
<

Magn ésium (mg) 26.00 Zinc (mg) 0.94 '"....
0

z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES -
s--
'"0
c,

Polyinsaturés 1Saturés 0.06 Potassium 1 Sodium 2.92 L

0
:.-

w

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 0

"'....
œ
<:
....

n. d. . non détermin é
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LAIT DE CHÈVRE
GOAT MILK

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (t:)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

69

87.03

0.00

4.45

n.d.

n.d.

n.d .

n.d.

0.00

0 .82

Energie (k.J)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras tnonoinsatures (g)

• Acides gras polyinsaturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

289

3.5 6

4.14

2.67

I.ll

0.15

0.04

0.11

n.d .

11 .00

z

z

Vitamine A (meg)

B ètacarot ène (mcg)

Vitamine D (meg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg )

Thiamine I3 1 (m g)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (m g)

Fer (mg)

Fluor (m g)

Iode (meg)

Magnésium (mg )

VITAMINES

58.00 Niacinc B 3 (mg) 0 .28

7 .00 Acide pantothéni que B 5 (mg) OJ I
0.30 Pyridoxine B 6 (mg) 0.05

0 .07 Biotine B 8 (mcg ) 3.50

0.30 Acide folique B 9 (mg) 1.00

0.05 Cobalarnine B 12 (m cg) 0 .07

0.14 Vitamine C (mg) 1.30

M 1 N É R A U X

134.00 Manganèse (mg) 0.02

0.05 Phosphore (m g) li 1.00

0.05 Potassium (mg) 204 .00

n.d. Sélénium (m cg) 1.40

n.d . Sodium (mg) 50.00

14.00 Z inc (mg) OJO

RAPPORTS ALIMEN TA I R ES

-c

200

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

0.06 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

4.08

1.00



LAIT DEMI-ÉCRÉMÉ
MILK, SEMI-SKIMMED

~f ~ , >. - ~..0 t \ :,u) .J t ' .' _J >J t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

1

Energie (kcal) 46 Energie (kJ) 192

Eau (g) 89.60 Protéines (g) 3.40

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) \.70

Glucides (g) 4.70 o Acides gras saturés (g) 1.10

• Fructose (g) 0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.40

o Glucose (g) 0.00 • Acides gras polyinsaturés (g) 0.00

• Saccharose (g) 0.00 • Oméga 3 (g) n.d.

o Maltose (g) 0.00 o Oméga 6 (g) n.d.

• Autres sucres (g) 0.00 o Acides gras Trans (g) 0.10

Cendres (g) n.d. o Cholestérol (mg) 6.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 19.00 Niacine B 3 (mg) 0.10

Bétacarotène (mcg) 9.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.32

Vitamine 0 (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

Ribotlavine B 2 (mg) 0.24 Vitamine C (mg) 1.00

MINÉRAUX
'"z,
!.D
-

Calcium (mg) 120.00 Manganèse (mg) 0.00 '"-z;

Cuivre (mg) 0.00 Phosphore (mg) 94.00
::>
f-

Fer (mg) 0.02 Potassium (mg) 156.00 '"
~

z

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 1.00 '"
"--

Iode (mcg) 30.00 Sodium (mg) 43 .00 --'
<

Magnésium (mg) 11.00 Zinc (mg) DAO '"u
"
Z.
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES -
f-
-
'"0
c,

Polyinsaturés / Saturés 0.00 Potassium / Sodium 3.63 :>
0
u

u

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 0

u
--'
<Il

-c
f-

n. d. : non déterminé
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LAIT ÉCRÉMÉ
MILK, 5KIMMED

~'.! \> - ~i.\J1 ~L:..JI ~._J>JI

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 35 Energie (kJ) 146

Eau (g) 90.80 Protéines (g) 3.41

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 0.18

Glucides (g) 4.85 o Acides gras saturés (g) 0.12

o Fructose (g) 0.00 o Acides gras monoinsaturés (g) 0.05

o Glucose (g) 0.00 o Acides gras polyinsatur és (g) 0.01

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

o Maltos e (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.01

o Autres sucres (g) 0045 o Acides gras l'rails (g) n.d.

Cendres (g) 0.76 o Cholestérol (mg) 2.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg) 0.09

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.33

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

Vitamine E (mg) 0.04 Biotine B 8 (mcg) 2.00

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 5.00

Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.38

Riboflavine B 2 (mg) 0.14 Vitamine C (mg) 1.00

M INÉRAUX
'"z.
w

'" Calcium (mg) 123.00 Manganèse (mg) 0.00-
z,
- Cuivre (mg) 0.0] Phosphore (mg) 101.00....

'" Fer (mg) 0.04 Potas sium (mg) 166.00....
eL.
w Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.10:;;:
-
-' Iode (mcg) 23.00 Sodium (mg) 52.00<:

'" Magnésium (mg) 11 .00 Zinc (mg) 0040w
a
z;
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-....
-
'"0
c,

~ Polyinsaturés / Saturés 0.06 Potassium / Sodium 3.19
0
u

w
a Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
io

--'
CD

«:
H. d. : non d étermin é
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LAIT ENTIER UHT
UHT MILK, WHOLE

~'~ '> - ~...LJI jALS:JI ~f~ '>JI
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Gluc ose (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

64 Energie (kJ)

87.69 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

4.65 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g)

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

0.72 • Chol estérol (mg)

VITAMINES

268

3.28

3.66

2.28

1.06

0.14

0.05

0.08

0.11

14.00

Vitamine A (mcg)

Béta carotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribot1a vine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

35.00 Niacine B 3 (mg) 0.08

n.d. Aeide pantothénique B 5 (mg) 0.31

1.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

0.10 Biotine B 8 (mcg) 1.80

n.d. Acide folique B 9 (mg) 5.00

0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.36

0.16 Vitamine C (mg) 1.50

MINÉRAUX

119.00 Manganèse (mg) 0.00

0.01 Phosphore (mg) 93.00

0.05 Potassium (mg) 151.00

n.d . Sélénium (mcg) 2.00

23.00 Sodium (mg) 49.00

13.00 Zinc (mg) 0.38

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z.
o
1-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.06 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

3.08

1.00

"o
u

203



LEBEN
5KIM MILK-DRY WIWA TER

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

34 Energie (kJ) 143

90 .89 Protéines (g) 3.26

0.00 Lipides (g) 0.17

4. R5 • Acides gras sa turés (g) 0.11

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.05

0.00 • Acides gras poly insatu rés (g) 0.0 1

0.00 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.00

0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

0.84 • Cholest érol (mg) 1.96

VITAMINES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitam ine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

66 .89

n.d.

1.00

0.0 1

n.d.

0.04

0. 16

Niacinc B 3 (mg)

Acide pantothénique B 5 (mg)

Pyridoxine B 6 (mg)

Biotinc B 8 (mc g)

Acide folique B 9 (mg)

Cobalamine B 12 (mcg)

Vitamine C (mg)

0.08

0.30

0.03

1.90

4.63

0.37

0.52

MINÉRAUX

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-
V>

-
...J

"
V>

'"c
z,
o
....

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (m g)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

116.16

0.01

0.04

n.d.

24.00

11.79

Manganèse (mg)

Phosph ore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (mcg)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

0.00

9 1.49

15R.44

2.50

53.70

0.44

V>

o
0-

::0
o

«....

204

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

/1 . d. : non d étermin é

0.06 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

2.95

1.00



RAYEB
WHOLE MILK-PRODUCER -3. 7% FAT

~!J -J-~ ~t ~I~ ' .....Jt
COM POSIT ION PO UR 100 G DE PORTION COMESTIB LE

Ene rgie (kca l)

Eau (g)

Fibres alimenta ires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

64 Energie (k.l)

87.69 Proté ines (g)

0.00 Lipides (g)

4.65 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Ac ides gras monoinsaturés ('6)

0.00 • Acides gras po lyinsatur és (g)

0.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

0.72 • Cholestérol (mg)

V I T AM I NES

268

3.28

3.66

2.28

1.06

0. 14

0.05

0.08

0.11

14.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitami ne E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiami ne B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Ca lc ium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Flu or (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

35.00 Niae ine B 3 (mg) 0.08

n.d. Acid e pantot hénique B 5 (mg) 0.31

1.00 Pyri doxin e B 6 (mg) 0.04

0.10 Biotine B 8 (mcg) 1.80

n.d. Ac ide folique B 9 (mg) 5.00

0.04 Cobalamine B J2 (meg) 0.36

0.16 Vitam ine C (mg) 1.50

M INÉRA U X

11 9.00 Manganèse (mg) 0.00

0.01 Phosphore (mg) 93.00

0.05 Potassium (mg ) 151.00

n.d. Sélén ium (mcg ) 2.00

23.00 Sodium (mg ) 49.00

13.00 Zinc (mg) 0.38

'"z
"'
V>

)'

-
;;:

-l

-c
V>

W

'"
RAPPORT S ALIME NTAIRE S

z
o..

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur d e cuisson

/1. d. n OI1 d éterminé

0.06 Pota ssium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

3.08

l.OO

-
'"o
c,

;;:
o

w
-'

'"<
r-
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RICOTTA
FAT FREE RICOTTA-CHEE5E

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)

8 1 Energie (kJ)

n.d. Protéines (g)

0.00 Lipid es (g)

8.06 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g)

n.d . • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

4.84 • Acides gras Trans (g)

n.d. • Cholestérol (mg)

V I TA M IN E S

337
8.06

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

16.13

V>

Z
UJ

V>

V>

....
z
UJ

:;:

V>

UJ

c

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamin e D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamin e K (mcg)

Thiam ine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calc ium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

0.00 Niacine B 3 (mg) n.d.

0.00 Acid e 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 foliqu e B 9 (mg) n.d.

n.d. Cobalamine B 12 (mcg) n.d.

n.d. Vitamine C (mg) 0.00

MI NÉRA U X

161.29 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Phosph ore (mg) n.d .

0.00 Potassium (mg) n.d .

n.d. Séléniu m (mcg) n.d .

n.d. Sodium (mg) 104.84

n.d. Zinc (mg) n.d.

RAPPORTS ALIM E NTAIRE S
z
o
....
V>

o
e,

:;:
o
v

Polyinsatur és 1Saturés n.a. Potassium 1Sodium n.d.

Facteur de cuisson
w
c
W

-l
al

"....

206
n. d. non déterminé n. a. . non app liqua ble

n.d . Proportion comestible 1.00



YAOURT AU LAIT DEMI-ÉCRÉMÉ, AROMATISÉ
YOGURT, SEMI-SKIMMED, FLAVORED

~jj.4AÜ~~ - ~~I ~..01' "ft' °JI ~L,JI ~I
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) R5 Energie (kJ) 356

Eau (g) 79.00 Prot éines (g) 4.93

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 1.25

Glucides (g) 13.80 o Acides gras saturés (g) 0.81

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.34

o Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 0.04

• Saccharose (g) n.d. • Oméga 3 (g) 0.01

• Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.03

• Autres sucres (g) 0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 1.02 • Chol estérol (mg) 5.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 12.00 Niacine B 3 (mg) 0.11

Bétacarotène (mcg) 2.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.55

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.05

Vitamine E (mg) 0.02 Biotine B 8 (mcg) 2.09

Vitamine K (mcg) 0.10 Acide folique B 9 (mg) 11.00

Thiamine B 1 (mg) 0.04 Cobalamine B 12 (mcg) 0.53

Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 0.80

M 1 N É RAU X
'"z
'"-

Calcium (mg) 171.00 Manganèse (mg) 0.00 '"-z
Cuivre (mg) 0.01 Phosphore (mg) 135.00

:::l
....

Fer (mg) 0.07 Potassium (mg) 219.00 '"....
z

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 4.90 '";;:
-

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 66.00 -'
<

Magnésium (mg) 16.00 Zinc (mg) 0.83 '"'"Cl

Z
c

RAPPORTS ALIMENTAIRES -....-
'"0
c:

Polyinsaturés / Saturés 0.04 Potassium / Sodium 3.32 ;;:
0
v

'"
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible \.00 Cl

'"-'
'"<

n. d. : non déterminé
....

20 7



YAO U RT AU LAI T DEMI-ÉCRÉMÉ, NATURE
YOGURT, 5EMI-5KIMMED, PLAIN

COMPOSITION l'O UR 100 G DE PORTIOl ' O~IESTlBLE

<

z

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucos e (g)

• Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacaroténe (mc g)

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)

71 Energie (kJ) 295

n.d . Pro teines (g) 5.8R

0.00 Lipides (g) 1.76

8.23 o Acides gras saturés r.~) 1.12

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.47

n.d . o Acides gras polyinsaturés (g) 0.05

n.d . • Oméga 3 (g) n.d.

n.d. o Omega 6 (r,:) n.d.

n.d. o Acides gras Trans (g) n.d.

n.d. o Cholestérol (mg) 11.76

V 1 T A M 1 l ' E S

11.76 Niacine B 3 (mg) n.d .

n.d . Acide pantoth énique B 5 (mg) n.d .

n.d. Pyridoxine B (1 (m g) n.d.

n.d. Biotine B 8 (m cg) n.d.

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

n.d. Cobalamine B 12 (mcg) n .d .

n.d. Vitamine C (mg) 0.80

M 1 N É R A X

176.37 Manganèse (mg) n.d .

n.d . Pho sphore (mg ) 146.97

o.os Potassium (m g) 217.52

n.d. Sé lén ium (m eg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 70.55

n.d. Zinc (m g) 0.35

RAPPORTS ALI i\I E 1' T A I R ES
-
V>

o
c,

::;
o
v

<

208

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : 110 11 d étermin é

0.05 Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

3.0S

1.00



YAOURT AU LAIT ENTIER, AROMATISÉ
YOGURT, WHOLE M ILK, FLAVORED

r~Ü~~ - r~t~~t ~L>Jt ~t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) lOI Energie (kJ) 422

Eau (g) 77.46 Protéines (g) 4 .84

Fibres alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 3.18

Glucides (g) 13.53 o Acides gras saturés (g) 2.00

• Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.90

• Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.1 1

o Saccharose (g) n.d. • Oméga 3 (g) 0.04

• Maltose (g) n.d . • Oméga 6 (g) 0.07

• Autres sucres (g) 0.00 • Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 1.01 • Cholestérol (mg) 9.82

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 30.88 Niacine B 3 (mg) 0.11

Bétacarotène (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) 2.00

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 10.30

Thiamine B 1 (mg ) 0.04 Cobalamine B ] 2 (mcg) 0.52

Riboflavine B 2 (mg) 0.20 Vitamine C (mg) 0.74

MINÉRAUX
on
z
'"-

Calcium (mg) 168.01 Manganèse (mg) 0.00
on-z

Cuivre (mg) 0.01 Phosphore (mg) 132.02 =>...
Fer (mg) 0.07 Potassium (mg) 215.09 ,.
Fluor (mg) n.d . Sélénium (mcg) 2.00 -

;;:
-

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 64 .54 -'
-c

Magnésium (mg ) 16.12 Zinc (mg) 0.81 '"u
co

z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES -...
-
on
0
c,

Polyinsaturés / Saturés 0.05 Potassium / Sodium 3.33 ::;
0
u
u

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 0

u
-'
cc
-c...

11. d. .. non déterminé
209



YAOURT AU LAIT ENTIER, AUX FRUITS
YOGURT, WHOLE MILK, WITH FRUITS

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 113 Energie (kJ) 473

Eau (g) 73.80 Protéines (g) 3.50

Fibre s alimentaires (g) 0.00 Lipides (g) 2.70

Glucides (g) 18.90 o Acides gras satur és (g) 1.70

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.80

o Glucose (g) 18.00 o Acides gras polyinsatur és (g) 0.10

o Saccharose (g) n.d . o Oméga 3 (g) n.d.

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (R) n.d.

o Autres sucres (gj n.d. o Acides gras l'rails (g) n.d.

Cendres (g) n.d. o Cholestérol (mg) 10.00

V 1 TAMINES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thi amine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

22.00 Niacine B 3 (mg)

36.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

0.00 Pyridoxine B 6 (mg)

0.08 Biotine B 8 (mcg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.05 Cobalarnine B 12 (mcg)

0.23 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

130.00 Manganèse (mg)

n.d. Phosphore (mg)

0.20 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (rncg)

n.d. Sodium (mg)

13.00 Zin e (mg)

0.13

n.d.

0.07

n .d.

3.00

0.00

2.00

n.d .

100.00

206.00

n.d.

55.00

n.d .

RAPPORTS ALIMENTAIRES
Oh

o
c:
;;;
o

cu
a

210

Polyinsaturés ! Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

0.06 Potassium ! Sodium

n.d . Proportion comestible

3.75

1.00



YAOURT AU LAIT ENTIER, CHOCOLATÉ
CHOCOLATE WHOLE MILK YOGURT

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructos e (g)

o Glucose (g)

o Saccharo se ts)
o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

101 Energie (kJ) 422

77.46 Protéines (g) 4.84

0.00 Lipides (g) 3.IX

13.52 o Acides gras saturés (g) 2.00

n.d. o Acides gras mono insaturés (g) 0.90

n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.11

n.d. o Oméga J (gj 0.04

n.d . o Oméga 6 (g) 0.07

1.59 o Acides gras Trans (ft) n.d .

1.01 o Cholestérol (mg) 9.82

V ITAMINES

30.88 Niacinc B 3 (mg) 0.11

n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.50

0.04 Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

0.09 Biotine B 8 (mcg) 1.50

n.d. Acide folique B 9 (mg) 10.30

0.04 Cobalamine B 12 (rncg) 0.52

0.20 Vitamine C (mg) 0.74

1\1 1 N É RAU X

Calcium (mg) 16H.Ol Manganèse (mg) 0.00

Cuivre (mg) 0.01 Phosphore (mg) 132.02

Fer (mg) 0.07 Pota ssium (mg) 215 .09

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 1.40

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 64 .54

Magnésium (mg) 16.12 Zinc (mg) 0.81

RAPPORTS ALIMENTAIRES

:;:

..J

-c

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

IJ . d. : fi on d étermin é

0.05 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

3.33

1.00

21 1



FROMAGE PÂTE DURE
SEM/-HARD CHEESE

~~~-~!\,a\l~l

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM EST IBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres a lime ntaires (g )

G luc ides (g)

• Fructose (g )

• Glucose (r:;)

• Saccharose (g )

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

376

37.21

0.00

3.3R

0.00

0.30

0.30

n.d.

n.d.

3.53

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras po lyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

1573

28.43

27.45

17.78

7.27

0.97

n.d .

n.d .

n.d.

91.70

-
/

/

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitam ine E (mg )

Vitamine K (mcg )

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavin e B 2 (mg)

Ca lcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

VITAMINES

253.00 Niacine B 3 (mg) 0.09

n .d. Ac ide pantoth énique B 5 (mg) 0.43

1.10 Pyridoxine B 6 (mg) 0.08

n.d. Biotine B 8 (mcg) 1.00

n.d. Acide folique B 9 (mg) 6.40

0.02 Cobalamine B 12 (mcg ) 1.68

0.37 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

960.90 Manganèse (mg) 0.02

0.03 Pho sphore (mg) 604.60

0.17 Potassium (mg ) 110.70

n.d. Sél énium (mcg) 12.70

n.d. Sodium (mg) 260.00

35.91 Zinc (mg) 3.90

RAPPORTS A L I M E N T A I R E S

Polyinsatur és 1Saturés 0.05 Potassium / Sodium 0.43

-
c:

212

Facteur de cuisson

1/. d. non d éterminé

n.d. Proportion comestible 0.94







BEURRE
BUTTER, UNSAL TED

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Gluco se (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

717

17.94

0.00

0.06

n.d .

n.d.

n.d.

n.d.

0.00

0.04

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsatur és (g)

• Acides gra s polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (gj

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

3000

0.85

81.11

51.37

21.02

3.04

0.32

2.73

n.d.

215 .00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

VITAMINES

697 .00 Niacine B 3 (mg)

158.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

2.32 Biotine B 8 (mcg)

7.00 Acide folique B 9 (mg)

0.01 Cobalamine B 12 (mcg)

0.03 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

24.00 Manganèse (mg)

0.02 Phosphore (mg)

0.02 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d . Sodium (mg)

2.00 Zinc (mg)

0.04

0.11

0.00

n.d.

3.00

0.17

0.00

0.00

24.00

24.00

1.00

11.00

0.09

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z;
o-
1-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non déterminé

0.06 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

2.18

1.00

'"o
0-

:<
o
u

u;

--'
ca
-c
1-
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GRAISSE D'AGNEAU, CRUE
LAMB FAT-RAW

~

~u:z,~~-~~l~
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Ene rgie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Gl ucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltos e (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

665 Energie (kJ)

22 .54 Protéin es (g)

0 .00 Lipides (g)

0.00 • Acides gras saturés (g)

0.00 • Acides gras monoinsatur és (g)

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g)

0.00 • Oméga 3 (\?)

0.00 • Oméga 6 (fiJ

0.00 • Acides gras Trans (g)

0.36 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

2782

6.65

70.61

32 .24

29.11

5.35

1.34

4.01

n.d.

90.00

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (m g) 6.37

Bétacarotène (mc g) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.58

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

Vitamine E (mg) 0.22 Biotine B 8 (m cg) n.d .

Vitamine K (mcg) n.d. Acid e folique B 9 (mg) 3.00

Th iamine B 1 (mg) 0.06 Co balamin e B 12 (mcg) 1.68

Riboflavine B 2 (mg) 0.16 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX
z

'"-
/>

Ca lc ium (mg) 19.00 Manganèse (mg) 0.00-
7

= Cu ivre (mg) 0.0 6 Phosph ore (m g) 73.00~

Fer (mg) 0 .98 Potassium (mg) 82.00
z
- Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 8.80:<-
~ Iod e (m cg ) n.d. Sodium (m g) 3 1.00-c

'" Magnés ium (mg) 9.00 Zinc (mg) 1.13;.:.;-

c
z;
0

RA PPORT S ALIMENT AIRES-
1--
v-
a
c,

Polyinsatur és / Saturés:;;: 0.17 Pota ssium / Sodium 2.65
:J
'-'

'"" Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
-
:::

'"
11. cl. : 110 11 determine

216



COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

HUILE DE COLZA
CANOLA OIL

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (!5)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

900

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gra s polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Choles térol (mg)

3766

0.00

100.00

7.10

58.90

29.60

9.30

20 .30

n.d.

0 .00

Vitamine A (mcg)

Bétacarot ène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iamine B 1 (mg )

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fcr (mg)

Fluor (mg)

Iode (rncg)

Magnésium (mg)

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg)

0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

17.10 Biotine B 8 (mcg)

122.00 Acide folique B 9 (mg)

0.00 Cobalamine B 12 (mcg)

0.00 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

0.00 Mangan èse (mg)

0.00 Pho sphore (mg)

0.00 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

0.00 Zinc (mg)

o.oo
0.00

0.00

n.d.

0 .00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

--c

RAPPORTS ALIME NTAIRES

Polyinsaturés/satur és

Facteur de cuisson

4.17 Potassium/sodium

n.d . Proportion comestible

n.a.

\.00
-
c

-
'"<:
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HUILE DE MAIS
CORN ou:

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

900

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras polyinsatu r és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Choles térol (mg)

3766

0.00

100.00

13.00

25.00

60.50

n.d.

n.d.

1.50

0.00

z
:>
f-

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magné sium (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)

0.00 Cobalamine B 12 (mc g)

0.00 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

0.00 Manganèse (mg)

n.d. Phosphore (mg)

0.00 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d . Sodium (mg)

n.d. Zinc (mg)

0.00

n.d.

n.d .

n.d.

n.d.

n.d .

0.00

n.d.

n.d.

0.00

n.d.

0.00

n.d.

z,

o
f- RAPPORTS ALIMENTAIRES
-
'"o
c,

:l'
o
u

Cl

o

Polyin saturés / Saturés

Facteur de cuisson

4.65 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n.a.

\.00

218
n. d. non déterminé Il. G.. non app liqnabl e



HUILE DE SOJA
SOYA OlL

SOJA GLYCINE MAX

~-~~I~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

./ ~
l 1
l ~

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Mal tose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

900

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Energie (k.l)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras polyin saturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

3766

0.00

100.00

14.40

20.50

57 .90

6.RO

51.00

n.d .

0.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thi am ine B 1 (mg)

Ribofl avine B 2. (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (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)

MINÉRAUX

0.00 Manganèse (mg)

0.00 Phosphore (mg)

0.02 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

0.00 Zinc (mg)

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

z

-
.J

RAPPORTS ALIMENTAIRES

z
o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

4.02 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n.a.

1.00

Il. d. . non d éterminé Il . a. : non appl iqua b!e
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HUILE DE TOURNESOL
SUNFLOWER OIL

COMPOSITION POUR 100 G DE PO IH rON COMESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (gJ

• Maltose (g )

• Autres sucres tg)

Cendres (g)

900

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Energie (k.J)

Protéin es (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés tg)

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Om éga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

3766

0.00

100.00

9.00

57.00

32.50

n.d.

n.d.

1.50

0.00

z
-....

Vitamine A (rncg)

B étacarotène (rncg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine F. (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fe r (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

VITAMI NES

0.00 Niaeinc B 3 (mg)

0.00 Acide panto thén ique B 5 (m g)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

n.d. Biotinc 13 8 (m eg)

n.d. Acide folique B 9 (mg)

0.00 C:obalamine B 12 (mcg)

0.00 Vitamine C (mg)

MINÉRA X

0.00 Man ganèse (mg)

n.d. Phosphore (mg)

0.00 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (meg)

n.d. Sodium (mg)

n.d. Zinc (mg )

0.00

n.d.

n.d .

n.d.

n.d.

n.d.

0.00

n.d.

n.d .

0.00

n.d.

0.00

n.d.

z

.... RAPPORTS ALI MENTAIRES

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

3.61 Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

n.a.

1.00

220
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HUILE D'OLIVE
EXTRA VIRGIN OLIVE OIL

OLEA EUROPAEA

~~~ü.J.J-~~~t~

COMPOSITION PO UR 100 G DE I)ORTION COM ESTIBL E

Energie (kcal )

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

900

0.20

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Ene rgie (kJ)

Pro té ines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras monoinsaturés (g)

• Acides gras poly insaturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

3766

0.00

100.00

14.00

77.00

9.00

0.70

8.00

n.d .

n.d.

Vitamine A (meg)

Bétaearoténe (mcg)

Vitamine 0 (meg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (meg)

Th iamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (m g)

Iode (mcg)

Ma gnésium (mg)

VITAMINES

n.d . Niaeine B 3 (mg)

n.d. Acide pant oth énique B 5 (mg)

n.d . Pyridoxin e B 6 (mg)

J2.40 Biotine B 8 (meg)

n.d . Aeide folique B 9 (mg)

n.d . Cobalamine B 12 (meg)

n.d. Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

n.d. Manganèse (mg)

n.d. Phosphore (mg)

n.d. Pot assium (mg)

n.d . Sélénium (meg)

n.d. Sodium (m g)

n.d . Zinc (mg)

n.d.

n.d.

n.d.

n.d .

n.d .

n.d.

n.d.

n.d .

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d .

-
-'
~

RAPPORT S ALIMENTAIRES

Polyinsatu rés/saturés

Facteur de cuisson

/1. d. . 110n d éterminé

0.64 Potassium/sod ium

n.d. Proportion comestible

n.d.

\.00
-
-'

'"<...
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MARGARINE
MARGARINE

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)

716 Energie (kJ)

17.90 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

0.90 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d . • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gras Trans (g)

0.20 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

2996

0.80

80.30

13.50

36.40

26 .80

0.90

25.90

n.d.

0.00

Vitamine A (mcg) 800 .00 Niacine B 3 (mg) 0.02

Bétacarotène (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.08

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.01

Vitamine E (mg) 3.20 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 1.00

Thiamine B 1 (mg) 0.01 Cobalamine B 12 (mcg) 0.08

Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 0.10

M INÉRAUX
en
z

"'-
en

Calcium (mg) 27.00 Manganèse (mg) n.d.-
z;

=> Cuivre (mg) n.d. Phosphore (mg) 20.00~

Fer (mg) 0.00 Potassium (mg) 38 .00
7-

'" Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.00;;-
..J Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 28.00-c
en Magnésium (mg) 2.00 Zinc (mg) 0.00"'0

z
c

RAPPORTS ALIMENTAIRES-....-en
0
c,

::;: Polyinsaturés 1Saturés 1.99 Potassium 1Sodium 1.36
0
u
w
0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
'"..J
:El

"-....
n. d. : non déterminé
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SMEN
BUTTER FAT, 5ALTED

~-0-~''''1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g )

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

689

20.10

0.00

1.50

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

n.d.

0.20

Energie (kJ)

Protéin es (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras tnonoinsaturés (g)

• Acides gras polyinsaturés (~)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

2XX3

0.85

77.30

52.60

23 .50

2.00

n.d .

n.d .

n.d.

250.00

Vitamine A (mcg)

Bét acarotènc (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg )

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mc g)

Magnésium (mg)

VlTAMlNES

n.d. Niacine B 3 (mg)

545.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

n.d. Biotine B 8 (mcg)

n.d . Acide foliqu e B 9 (mg)

0.01 Cobalamine B 12 (mcg)

0.02 Vitamine C (mg)

MlNÉRAUX

12.00 Manganèse (mg)

n.d . Phosphore (mg)

0.20 Potassium (mg)

n.d. Sél énium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

n.d . Zinc (mg)

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 .

z
::>
>-

RAPPORTS ALlMENTAlRES
z;

o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

0.04 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n.d.

1.00

-c
>-
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BONBONS, SUCRERIES DE TOUS TYPES
SWEETS

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaire s (g)

Glucides (g)

• Fru ctose (g)

• Glucose (g)

• Saccharo se (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

379 Energie (kJ)

0.00 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

94.35 • Acides gra s saturés (g)

0.00 • Acides gra s monoinsatur és (g)

0.00 • Acides gras polyinsatur és (g)

95.00 • Oméga 3 (g)

0.00 • Oméga 6 (g)

0.00 • Acides gra s Trans (g)

0.00 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

1586

0.40

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00

000 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.00

0.00 Biotine B 8 (mcg) 0.00

0.00 Acide folique B 9 (mg) 0.00

000 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.00 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

4.00 Manganèse (mg) 0.00

0.00 Phosphore (mg) 8.00

0040 Potassium (mg) 23.00

0.00 Sélénium (mcg) 0.00

0.00 Sodium (mg) 41.00

3.00 Zinc (mg) 0.00
-c

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
-
!-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.a, Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.56

1.00

:;:

u

n. d. : non déterminé 1/. a. : 1/0/1 appliouable
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CHAM lA

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COME STIBLE

Energie (kcal) 517 Energie (kJ) 2163

Eau (g) 2.20 Protéines (g) 11.60

Fibres alimentaires (g) 7.90 Lipid es (g) 33.30

Glucides (g) 42 .73 o Acides gras saturés (g) 4.46

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 12.57

o Glucose (g) n.d . o Acides gras polyinsatur és (g) 14.58

o Saccharose (g) n.d . o Oméga 3 (g) 0.25

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 14.33

o Autres sucres (g) 11.23 o Acides gras Trans (g) n.d.

Cend res (g) 2.60 o Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TAMINES

Vitamine A (mcg) 0.60 Niacine B 3 (mg) 3.70

Bétacarotène (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 Biotin e B 8 (mcg) n.d.

Vitamin e K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 52.00

Thiamine B 1 (mg) 0.53 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Ribofl avine B 2 (mg) 0.17 Vitamine C (mg) 0.10

MINÉRAUX
"z
"'-
'n Calcium (mg) 655.00 Manganèse (mg) 1.66-
z
:0 Cui vre (mg) 0.95 Phosphore (mg) 423 .00f-

co
Fer (mg) 4.27 Potassium (mg) 322.00f-

z
w Fluor (mg) n.d. Sélén ium (mcg) 4.10
~-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 167.00«

'" Magnésium (mg) 25 1.00 Zinc (mg) 3.76"'co

z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
f-
-
'"c
c,

~ Polyinsaturés ( Saturés 3.27 Potassium 1Sodium 1.93
0
v

w

'" Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
ur
-'
CD

<
f-

n. d. .' non d éterminé
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CHOCOLAT À TARTINER AVEC NOISETTE
CHOCOLATE, SPREAD WITH HAZEL NUT

~joJ~~~Ak~t4'~~-~~:lïll~~~A:i~jS~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 541 Energie (kJ) 2264

Eau (g) 1.07 Protéines (g) 5.41

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 motioinsaturés (g) 16.28

• Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 6.77

• Sa ccharose (g) n.d. • Oméga 3 (g) 0.09

• Malt ose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 6.6 7

• Autres sucres (g) 1.92 • Acides gras Trans (g) n.d.

Cendres (g) 1.44 • Cho lestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacine B 3 (mg ) 0.43

Bétacarotène (mc g) 1.00 Acide pantothénique B 5 (mg ) 0.36

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.08

Vitamine E (mg) 4.96 Biotine B 8 (mcg) n.d .

Vitamine K (mcg) 1.90 Acide folique B 9 (mg) 14.00

Thiamine B 1 (mg) 0.12 Cobalamine B 12 (mcg) 0.28

Ribotl avin e B 2 (mg ) 0.17 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É RAUX
»
z
-'-

Calcium (mg) 108.00 Manganèse (mg) 0.87
~

-
z

Cuivre (mg) 0.47 Phosphore (mg) 152.00
:J
s-

Fer (mg) 4.38 Potassium (mg) 407.00 '"....
z

Fluor (mg ) n.d . Sélénium (mcg) 3.60 co
:>
-

Iode (m cg) n.d. Sodium (mg) 41.00 --'
<

Magn ésium (mg) 64.00 Z inc (mg) 1.06 '"'-'J
o
z;

0

RAPPORTS ALIMENTAIRES -
....
-
'»
0
c:

Polyinsaturés / Saturés 1.26 Potassium / Sodium 9.93 :>:
0
'-'

'"
Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00 o

'"--'
'"<

n. d. non d éterminé
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CHOCOLAT AU LAIT
CHOCOLATE MILK

! .'_J>J~Ab~ - ~j_J>J~ 'G~JS~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 535 Energie (k.l) 2238

Eau (g) 1.50 Protéine s (g) 7.65

Fibres alimentaires (g) 3.40 Lipides (g) 29.66

Glucides (g) 59.40 o Acides gras saturés (g) 14.25

o Fructose ('5) n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 13.23

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.81

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) n.d.

o Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.73

o Autres sucres (g) 4.50 • Acides gras Trans (g) n.d .

Cendres (g) 1.78 o Choles t érol (mg) 23.00

VIT A M 1 NES

Vitamine A (mcg) 50.00 Niacine B 3 (mg) 0.39

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) 0.47

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.04

Vitamine E (mg) 2.02 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 5.70 Acide folique B 9 (mg) 12.00

Thiamine B 1 (mg) 0.11 Cobalarnine B 12 (mcg) 0.62

Riboflavine B 2 (mg) 0.30 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX
J)

z;

-
~

Calcium (mg) 189.00 Manganèse (mg) 0.47-
z
::l Cuivre (mg) 0.49 Phosphore (mg) 208.00
'J}

Fer (mg) 2.35 Potassium (mg) 372.00ê-
z
Co Fluor (mg) n.d . Sélénium (mcg) 4.50:;0
-
--' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 79.00-c
~ Magné sium (mg) 63.00 Zinc (mg ) 2.01~

0

z
0

RAPPORTS LIMENTAIR E S- Af--
~

0
c:

" Polyinsarurés 1Saturés 0.06 Potassium 1Sodium 4.71
0
v
l:J

0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
'"--'
œ
-c
f-

n. d. non déterminé
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CHOCOLAT INSTANTANÉ SUCRÉ, EN POUDRE
INSTANT COCOA POWDER, SWEETENED

THEOBROMA CACAO

~-J-A'Lb~-'G~~~I~J'>UJ4

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G luc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Ce ndres (g)

349 Energie (kJ) 1460

0.90 Protéines (g) 3 .30

4040 Lipides (g) 3.10

76.98 • Acides gras sa turés (g) 1.83

n.d. • Acides gra s monoinsatur és (g) 1.01

n.d. • Acides gra s poly insaturés (g) 0.09

n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

n.d. • Oméga 6 (g) 0.09

1.24 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.80 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iamine B 1 (mg )

Riboflavine B 2 (mg )

0040 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 (mg)

0.03 Co balamine B 12 (mcg)

0.15 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

0.51

0.05

0.01

n.d .

7.00

0.00

0.70

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

37 .00

0.71

3.14

n.d.

160.00

98.00

Manganèse (mg)

Phosphore (mg)

Pota ssium (mg )

Sélénium (mcg)

Sodium (mg)

Zin c (mg)

0.71

128.00

591 .00

2.60

210 .00

1.55

-
..J

-c

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non détermin é

0.05 Pota ssium / Sodium

n.d. Proportion comestible

2.8 1

1.00
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CONFITURE, TOUT TYPE
JAM OR MARMALADE

COMPOSIll0N POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 278 Energie (kJ) 1163

Eau (g) 30.47 Protéines (g) 0.37

Fibres alimentaires (g) l.10 Lipides (g) 0.07

Glucides (g) 68.86 • Acides gras saturés (g) 0.01

• Fructose (g) n.d. • Acides gras ntonoinsaturés (g) 0.04

• Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.00

• Saccharose (g) n.d. • Oméga 3 (f!,) 0.00

• Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.00

• Autres sucres (g) 19.26 • Acides gras l'rails (g) n.d.

Cendres (g) 0.23 • Cholestérol (mg) 0.00

V 1 TA M 1 NES

Vitamine A (mcg) 2.00 Niacinc B 3 (mg) 0.04

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.02

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.02

Vitamine E (mg) 0.12 Biotinc B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 11.00

Thiamine B l (mg) 0.02 Cobalarnine B 12 (rnc g) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.08 Vitamine C (mg) 8.80

1\1 1 N É RA UX
~

z
"'-
uv

Calcium (mg) 20.00 Manganèse (mg) 0.04-z
OJ Cuivre (mg) 0.10 Phosphore (mg) 19.00f-

Fer (mg) 0.49 Potassium (mg) 77.00
z.

::; Fluo r (mg) n.d. Sélénium (mcg) 2.00
-
~ Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 32.00
"
~ Magnésium (mg) 4.00 Zinc (mg) 0.06!.!..:

c,

Z
0

RAPPORTS ALIMENTAI RES-
f--
~

0
~

>' Polyinsaturés / Saturés 0.00 Potassium / Sodium 2.41
0
u

ur
0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible l.00
cc
~

co
-c
f-

11. d. : non déte rminé
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GLACE
ICE CREAM

~~-ü~J:~~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malt ose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

181

n.d .

0.29

25.57

n.d .

n.d.

n.d.

n.d.

2.87

n.d.

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras satu rés (g)

• Acides gras monoinsatur és (g)

• Acides gras polyinsaturés (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Chol estérol (mg)

757

4.60

6.90

4.60

n.d.

n.d.

n.d .

n.d.

n.d .

21.55

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

Polyinsaturés 1 Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déterminé

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)

MINÉRAUX

143.68 Manganèse (mg)

n.d . Phosphore (mg)

0.10 Potassium (mg)

n.d . Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

n.d. Zinc (mg)

n.d . Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

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

-
1-

--'
<

'..u
Cl

Z
o
1-

Ul

'"w
--'
zn
<
1-

2 3 1



MIEL
HONEY

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)

304 Energie (kJ)

17.10 Protéine s (g)

0.20 Lipides (g)

75.70 • Acides gras saturés (g)

40.94 • Acides gras monoinsaturés (g)

35.75 • Acides gras polyinsaturés (g)

0.89 • Oméga 3 (g)

1.44 • Oméga 6 (g)

0.08 • Acides gras Trans (g)

0.20 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

1272

0.30

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.12

Bétacarotène (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 1 (mg) 0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.04 Vitamine C (mg) 0.50

MINÉRAUX
~

z
w
-
~

Calcium (mg) 6.00 Manganèse (mg) 0.08-
z
:. Cuivre (mg) 0.04 Phosphore (mg) 4.00~

~

Fer (mg) 0.42 Potassium (mg) 52.00f-
z
w Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.80:E-
J Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 4.00
'"
~ Magnésium (mg) 2.00 Zinc (mg) 0.22w
0

Z

0
RAPPORTS ALIMENTAIRES-

f--
~

0
~

:E Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 13.00
0
v

'"0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible \.00
w
J

cc
-c
ê-

n. d. : non déterminé Il. a. " non appliqua ble
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PÂTE DE FRUITS
FRUIT PASTE

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g )

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucos e (g)

• Saccharose (g)

• Malto se (g)

• Autres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

214 Energie (kJ) 895

43.00 Protéines (g) 1.00

2.20 Lipides (g) 0.00

56.00 • Acides gras saturés (g) 0.00

n.d . • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d . • Acides gras polyin saturés (g) 0.00

n.d . • Oméga 3 (g) n.d .

n.d. • Oméga 6 (g) n.d .

n.d . • Acides gras Trans (g) 0.00

n.d. • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

n.d. Niacine B 3 (mg) 0.00

10.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.00

0.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d. Acide folique B 9 (mg) 0.00

0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.00 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX

4.00 Manganèse (mg) n.d .

n.d. Phosphore (mg) 6.00

0.30 Potassium (mg) 90.00

n.d. Sélénium (mcg) n.d .

n.d. Sodium (mg) 1.00

3.00 Zinc (m g) n.d.

~

z
w

'"
z
:::>
1-

~

1
/

~

w
co

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
1-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.a . Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

90.00

1.00

:;:
o
v

w
Cl

n. d. : non déterm iné 11, a. : 110n appliqu able

-::
1-
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' .-
SIROP, GRENADINE

, GRENADINE SYRUP

0lAj~~- 0 lA.;J1~~
•

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 266 Energie (kJ) 1113

Eau (g) 32.40 Protéines (g) 0.00

Fibres alim entaires (g) 0.00 Lipides (g) 0.00

Glucides (g) 66.60 o Acides gras saturés (g) 0.00

• Fructose (g) n.d. • Acides gras monoinsatur és (g) 0.00

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polvinsaturés (g) 0.00

o Saccharose (g) n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

o Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.00

• Autres sucres (g) 0.00 • Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 1.00 o Choles térol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00

Bétacaroténe (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d .

Vitamin e 0 (meg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.00

Vitam ine E (mg) 0.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 0.00 Acide foliqu e B 9 (mg) 0.00

Thiamine B 1 (mg) 0.00 Coba lamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.01 Vitamine C (mg) 0.00

M 1 N É RAUX
~

z.

"'-
~

Calcium (mg) 6.00 Manganèse (mg) n.d.-
z;

:J Cuivre (mg) 0.03 Phosphore (mg ) 4.00f-

Fer (mg) 0.0 5 Potassium (mg) 28.00
/ .

- Fluor (mg) n.d. Sé lénium (mcg) 0.60.>.-
..; Iode (mcg ) n.d. Sodium (mg) 27.00<
~ Magnésium (mg) 4 .00 Zinc (mg) 0.13ur
Cl

Z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
f-
-
~

0
c,

;;: Polyin saturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 1.04
0
u

"'
Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
w
..;

al
-c
f-

n. d. . nO/1 déterminé n. a. : 11011 app liquable
2 34



SODA
COCA COLA, SODA

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)

39 Energie (kJ) 163

89.05 Protéines (g) 0.00

0.00 Lipides (g) 0.00

10.85 • Acides gras saturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.00

n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

n.d. • Oméga 6 (g) 0.00

0.00 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.10 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

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. Coba1amine B 12 (mcg)

n.d. Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

n.d . Manganèse (mg)

0.0 1 Phosphore (mg)

n.d. Potassium (mg)

n.d . Sélénium (mcg)

n.d . Sodium (mg)

n.d. Zinc (mg)

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. if>

cc
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z.
o

Polyinsaturés/saturés

Facteur de cuisson

n.a. Potassium/sodium

n.d. Proportion comestible

0.00

1.00

o
\.J

ur
o

11, d. non d éterm iné 1/. a. . 1/01/ appl iquabl«
235



SORBET AU CITRON
CITRUS FRUIT SORBET

~~-~j:!ft?C

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Z
::J...

.J

<
'h

W

"

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitam ine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

92 Energie (kJ) 385

76.10 Protéines (g) 0.50

0.10 Lipides (g) 0.00

23.10 o Acides gras saturés (g) 0.00

n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.00

n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

n.d. o Oméga 6 (g) 0.00

0.00 o Acides gras Trans (g) 0.00

0.30 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

27.00 Niacine B 3 (mg) 0.16

n.d. Acide pantothéniquc B 5 (mg) 0.02

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.02

0.05 Biotine B 8 (mcg) 0.40

n.d. Acide folique B 9 (mg) 22.00

0.01 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.03 Vitamine C (mg) 25.70

M INÉRAUX

9.00 Manganèse (mg) 0.00

0.02 Phosphore (mg) 13.00

0.47 Potassium (mg) 100.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.55

0.00 Sodium (mg) 8.00

8.00 Zinc (mg) 0.02

z
o
... RAPPORTS ALIMENTAIRES
V>

o
c,

;;:
o
u

"'.J

ca

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.a. Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

12.50

1.00

236
n. ri. : non déterminé t/ . a. : nOlI appliquab!e



SUCRE
WHITE GRANULATED SUGAR

SACCHARUM SPP.

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Ce ndres (g)

387 Energie (kJ) 1619

0.03 Protéines (g) 0.00

0.00 Lipides (g) 0.00

99.98 • Acides gras saturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 0.00

n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

n.d. • Oméga 6 (g) 0.00

0.07 • Acides gras Trans (g) 0.00

0.00 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

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)

0.00 Acide folique B 9 (mg)

0.00 Cobalamine B 12 (mcg)

0.02 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

1.00 Manganèse (mg)

0.00 Phosphore (mg)

0.01 Potassium (mg)

n.d . Sélénium (mcg)

n.d . Sodium (mg)

0.00 Zinc (mg)

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

-
Cf

Z
:0

>-

~

w
Q

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o-
>-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il. d. : non déterminé n. a. : non oppliquable

n.a . Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

n.a.

1.00

:E
Q

v

w
Q

w
-'
al

-c
>-
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AIL FRAIS
GARLIC, RAW

ALLIUM SATIVUM

~~~-~~1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energ ie (kc al)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o Autres sucres (g)

Ce ndres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (rncg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

149 Energie (kI) 623

58.58 Protéines (g) 6.36

2.\0 Lipides (g) 0.50

33.06 o Ac ides gras sa turés (g) 0.09

n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 0.01

n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.25

n.d. o Oméga 3 (g) 0.02

n.d. o Oméga 6 (g) 0.23

29.96 o Acides gras n 'ans (g) 0.00

1.50 o Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMIN E S

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.70

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.60

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 1.24

0.01 Biotine B 8 (mcg) n.d .

lAD Acide folique B 9 (mg) 3.00

0.20 Cobalam ine B 12 (mcg) 0.00

0.11 Vitamine C (mg) 31.20

M 1 NÉRAUX

Calcium (mg) 181.00 Manganè se (mg) 1.67

Cuivre (mg) 0.30 Phosphore (mg) 153.00

Fer (mg) 1.70 Potassium (mg) 401.00

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 14.20

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 17.00

Magnésium (mg) 25.00 Zinc (mg) I.J6

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-

<.

z.
o
f-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

tf . d. : li on d étermin é

2.80 Pota ssium / Sodium

0.83 Proportion comestible

23.59

0.87

~

o
v
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ANIS
ANI5E5EED5

PIMPINELLA ANISUM..
ë~~~ - 0.j-c.,,_w-Jt

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energi e (kcal) 337 Energie (kJ) 1410

Eau (g) 9.54 Protéines (g) 17.60

Fibres alimentaires (g) 14.60 Lipid es (g) 15.90

Glucides (g) 30.88 • Ac ides gras saturés (g) 0.59

o Fruct ose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 9.78

o Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 3.15

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 3.15

o Autres SI/cres (g) n.d. • Acides gras Trans (g) 0.00

Cend res (g) 6.95 o Chulestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 32.00 Niacine B 3 (mg) 3.06

Bétacarotène (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.80

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.65

Vitamine E (mg) 1.03 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) n.d. Acide foliqu e B 9 (mg) 10.00

Thiamine B 1 (mg) 0.34 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Ribofl avine B 2 (mg) 0.29 Vitamine C (mg) 21.00

MINÉRAUX
'"z;

'"-
'" Calcium (mg) 646.00 Manganèse (mg) 2.30-z
~ Cuivre (mg) 0.9 1 Phosphore (mg) 440 .00....

Fer (mg) 36.96 Potassium (mg) 1441.00
z- Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg ) 5.00;;;
-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 16.00<
,,> Magnésium (mg) 170.00 Zinc (mg) 5.30'"c
z
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES-....-
'"0
c,

"' Polyinsaturés / Saturés 5.38 Potassium / Sodium 90.06c
w

'"c Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible \.00
'"-'
al

0<
....

fi . d. : non dé terminé
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CANNELLE, SÈCHE
CINNAMON, DRIED

CINCHONA SUCCIRUBA

~~-~~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 355 Energie (kJ) 1485

Eau (g) 10.00 Protéines (g) 4.50

Fibres alimentaires (g) 24.40 Lipides (g) 2.20

Glucides (g) 79.80 o Acides gras sa III rés (g) n.d.

o Fructose (g) n.d. o Acides gras mon oinsatur és (g) n.d.

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) n.d.

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) n.d.

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) n.d .

• Autres sucres (g) n.d . • Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 3.50 o Chol estérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 2.60 Niacine B 3 (mg) 0.00

Bétacarotène (mcg) 15.60 Acide pant othénique B 5 (mg) n.d.

Vitamine 0 (mcg) n.d . Pyridoxine B 6 (mg) n.d.

Vitamine E (mg ) n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (rncg) n.d. Acide folique B 9 (mg) n.d.

Thiamine B 1 (mg) 0.14 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Ribotlavine B 2 (mg) 0.02 Vitamine C (mg) 40.00

MINÉRAUX
'"z;

'"-
Calcium (mg) 1600.00 Manganèse (mg) n.d. '"-

z

Cuivre (mg) n.d . Phosphore (mg) n.d .
::J
....

Fer (mg) 4.10 Potassium (mg) 40 .00 '"....
z

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) n.d.
;.;.;;

'"-
Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 10.00 -J

-c

Magnésium (mg ) n.d. Zinc (mg) n.d. '"'"0
z;
0

RA PPORTS ALIMENTAIRES -....
-
'"0
~

Polyinsaturés / Saturés n.d . Potassium / Sodium 4.00 '"0
u

u>

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
0

u>
-J
al

<
1-
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CÂPRE
CAPER

CAPPARIS SPINOSA

j4S-j~t,~t

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (keal) 23 Energie (kJ) 96

Eau (g) 83.85 Proté ines (g) 2.36

Fibres alim entaires (g) 3.20 Lipides (g) 0.86

Glucides (g) 4.89 o Acides gras saturés (g) 0.23

o Fructose (gl n.d. o Acides gras monoinsatur és (g) 0.06

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.30

o Saccha rose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.18

o Malt ose (g) n.d . o Om éga 6 (g) 0.11

o Autres S IIC /'(!S (g) 1.28 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 8.04 o Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (rncg) 14.00 Niacinc B 3 (mg) 0.65

Bétaearotène (meg) 83.00 Ac ide pantothénique B 5 (mg) 0.03

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.02

Vitamin e E (mg) 0.88 Biot ine B 8 (meg) n.d.

Vitamine K (mcg) 24.60 Acide folique B 9 (mg ) 23.00

Thiamine B 1 (mg) 0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.14 Vitamine C (mg) 4.30

MINÉRAUX
<r.
Z
~

-
'" Calcium (mg) 40.00 Manganése (mg) 0.08-z
:l Cuivre (mg) 0.37 Phosphore (mg) 10.00....
<r.

Fer (mg) 1.67 Potassium (mg) 40 .00....
z.
'" Fluor (mg) n.d. Sé lénium (meg) 1.20:;;-
-' Iode (meg) n.d . Sodium (mg) 2964.00-c

'" Magn ésium (mg) 33.00 Zinc (mg) 0.32w
Cl

Z
Cl

RAPPORTS A LIMENTAIRES-....-
'"0
0.

::>: Polyinsatur és / Saturés 1.30 Potassium / Sodium 0.01
0
u

Cl

Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00,'"
-'
Cl

-c....
fi . d. : non détermine
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CARVI
CARAWAY

CARUM CARVI

~-~~,

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)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

Magn ésium (mg)

333 Energie (kJ) 1393

9.87 Protéines (g) 19.77

38.00 Lipides (g) 14.59

30.65 • Acides gras saturés (g) 0.62

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 7.13

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 3.27

n.d. • Oméga 3 (g) 0.15

n.d. • Oméga 6 (g) 3.12

11.26 • Acides gras Trans (g) 0.00

5.87 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

36.00 Niacine B 3 (mg) 3.61

189.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d .

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.36

2.50 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 10.00

0.38 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.38 Vitamine C (mg) 21.00

M INÉRAUX

689.00 Manganèse (mg) 1.30

0.91 Pho sphore (mg) 568.00

16.23 Potassium (mg) 1351.00

n.d. Sélénium (mcg) 12.10

n.d. Sodium (mg) 17.00

258.00 Zinc (mg) 5.50

-
~

-
-'
<

-
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z,
o
~

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

5.28 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

79.47

1.00

-
V>

o
c,



CORIANDRE
CORIANDER SEED

CORIANDRUM SATIVUM

J.:tU - 3-J-:'jS:J 1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal ) 298 Energie (kJ) 1247

Eau (g) 8.86 Proté ines (g) 12.37

Fibres alimentaires (g) 41.90 Lipides (g) 17.77

Glucides (g) 22.15 • Acides gras saturés (g) 0.99

• Fructose (g) n.d. o Acides gras mal/a il/saturés (g) 13.58

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 1.75

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

o Maltos e (g) n.d. o Oméga 6 (g) 1.75

o Autres sucres (g) n.d. o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 6.02 • Cholest érol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 2.13

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.

Vitamine D (mcg) 0.00 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) 0.00

Thiamine B 1 (mg) 0.24 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.29 Vitamine C (mg) 21 .00

MINÉRAUX
VI
z
u
-
'" Calcium (mg) 709.00 Manganèse (mg) 1.90-
z;
:J

Cuivre (mg) 0.98 Phosphore (mg) 409.00f-

'" Fer (mg) 16.32 Potassium (mg) 1267.00f-

z;
w Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 26.20::E
-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 35.00<:

'" Magnésium (mg) 330.00 Zinc (mg) 4.70w
c

z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
t-
-
'"0
c,

::E Polyinsaturés / Saturés 1.77 Potassium / Sodium 36.20
0
u

'""c Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
w
-'
oc
-c
f-

n. d. . non déterminé
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CORNICHON AU VINAIGRE
GHERKIN PICKLE

CUCUMIS ANGUIRA

J>Jl.:sJ-!o ;~ u-u~ -~~lj~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Gluc ides (g)

• Fructose (g)

• Glucos e (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bét acaroténe (mc g)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnés ium (mg)

16 Energie (kJ) 67

93.00 Protéines (g) 0.70

1.00 Lip ides (g) 0.10

2.20 • Ac ides gras saturés (g) n.d .

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) n.d.

n.d. • Acides gras polyin satur és (g) n.d.

n.d. • Oméga 3 (g) n.d .

n.d . • Oméga 6 (g) n.d.

n.d. • Acides gras Trans (g) n.d.

n.d . • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

n.d . Niac ine B 3 (mg) 0.16

800.00 Acid e pantothénique B 5 (mg) n.d.

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.02

0.10 Biotine B 8 (mcg) n.d.

n.d . Acide folique B 9 (mg) 7.00

0.02 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.02 Vitamine C (mg) 5.00

MINÉ RAUX

14.00 Manganèse (mg) n.d.

n.d. Pho sphore (mg) 20.00

1.00 Potassium (mg) 125.00

n.d. Sélénium (mcg) n.d.

n.d . Sodium (mg) 700.00

11.00 Zinc (mg) n.d . ~

w
C

Z
o-
t-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. · 110 11d éterminé

n.d. Potassium / Sodium

n.d . Proportion comestible

0.18

1.00
w
Cl

W
--l

al

<
t-
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CUMIN, EN POUDRE
CUM IN POWDER

CUMINUM CYMINUM

~J-A0~-ü~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

~

-'
<

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• ,.ructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malt ose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (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)

Iode (meg)

Magnésium (mg)

445 Energie (kJ)

10.00 Protéines (g)

36.00 Lipides (g)

40.00 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

n.d. • Acides gras Trans (g)

7.50 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

45.00 Niacine B 3 (mg)

270.00 Acide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

n.d. Biotinc B ~ (meg)

n.d . Acide folique B 9 (mg)

n.d . Co balamine B 12 (mcg)

n.d. Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

830 .00 Manganèse (mg)

n.d . Phosphore (mg)

34.20 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d . Sodium (mg)

n.d. Zinc (mg)

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 .

z;
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES

-
o
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Polyinsaturés 1 Saturés

Facteur de cuisson

/1. d. : 1101/ d étermin é

n.d. Potassium 1Sodium

n.d . Proportion comestible

n.d.

1.00



CURCUMA, EN POUDRE
TURMERIC POWDER

CURCUMA DOME5TICA

~J-4~jS-~~1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

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)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (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)

354 Energie (kJ) 1481

11.36 Protéines (g) 7.83

21.10 Lipides (g) 9.88

58.44 • Acides gras saturés (g) 3.12

0.45 • Acides gras monoinsaturés (g) 1.66

0.38 • Acide s gras polyinsaturés (g) 2.18

2.3R • Oméga 3 (g) 0.48

0.00 • Oméga 6 (g) 1.69

40.62 • Acides gras Trans (g) 0.00

6.02 • Chol estérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 5.14

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

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 1.80

3.10 Biotine B 8 (mcg) n.d .

13.40 Acide folique B 9 (mg) 39.00

0.15 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.23 Vitamine C (mg) 25.90

M INÉRAUX

183.00 Manganèse (mg) 7.83

0.60 Phosphore (mg) 268.00

41.42 Potassium (mg) 2525.00

n.d. Sélénium (mcg) 4.50

n.d . Sodium (mg) 38.00

193.00 Zinc (mg) 4.35

-
~

-
z,

-
-'
<
~

"'a
z;
o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

fi . d. .'non d étermine

0.70 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

66.45

1.00

:E
o

'"a
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CURRY, EN POUDRE
CURRY POWDER

r ~t - J..:tI~ 10-" \ta _J " ''-:?~ -.J1~ ',-:?-.J lS:J 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal ) 325 Energie (kJ) 1360

Ea u (g) 9.52 Protéines (g) 12.66

Fibres alimentaires (g ) 33 .20 Lipides (g) 13.81

Glucides (g) 37 .52 • Acides gras saturés (g) 2.24

• Fructose (g) 0.79 • Acides gras monoinsaturés (g) 5.55

• Glucose (g) 1.14 • Acides gras polyinsaturés (g) 2.56

• Saccharose (g) 0.62 • Oméga 3 (g) 0.43

• Maltose (g) 0.00 • Oméga 6 (g) 2.12

• Autres sucres (g) 22 .19 • Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g ) 5.57 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 98.00 Niacine B 3 (mg) 3.47

Bétacarotène (mcg) 592 .00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00

Vitamine 0 (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 1.15

Vitamine E (mg ) 2 1.99 Biotine B 8 (mcg) n.d .

Vitamine K (mcg) 99 .80 Acide folique B 9 (mg) 154.00

Thi amine B 1 (mg) 0.25 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.28 Vitamine C (mg) 11.40

MINÉRAUX
~

z
w-
~

Calcium (mg) 47 8.00 Manganèse (mg) 4.29-
z
:::l

Cuivre (mg) 0.82 Phosphore (mg) 349.00t-

Fer (mg) 29 .59 Potassium (mg) 1543.00
z
"' Fluor (mg) n.d. Sél énium (mcg) 17.1a::E
-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 52.00«
~ Magnésium (mg) 254.00 Zin c (mg) 4 .05w
c
z;

0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
t--
~

0
c,

::E Polyinsaturés / Saturés 1.14 Potassium / Sodium 29. 67
0
v

'"" Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
'"-'
z:
<
t-

fl . d. : lion dé termi né
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GINGEMBRE, MOULU
GINGER, GROUND

ZINGIBER OFFICINALE

~j-4J-:.L..~~~ - ~J-<J1J:.L.~ ~jJ1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamin e B 1 (mg)

Ribofl avine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg )

Fluor (mg )

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

347 Energie (kJ) 1452

9.38 Protéines (g) 9.12

12.50 Lipid es (g) 5.95

64.24 • Acides gras saturés (g) 1.94

1.78 • Acides gras monoinsaturés (g) 1.00

1.22 • Acides gras polyinsatu r és (g) 1.31

0.20 • Oméga 3 (g) 0.29

0.00 • Oméga 6 (g) 1.02

54.90 • Acides gras Trans (g) 0.00

4.77 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

14.00 Niacine B 3 (mg) 5.16

88.00 Acide pant othénique B 5 (mg) n.d.

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.84

18.02 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.80 Acide folique B 9 (mg) 39.00

0.05 Cob alamin e B 12 (mcg) 0.00

0.19 Vitamine C (mg) 7.00

MINÉRAUX

116.00 Manganèse (mg) 26.50

0.48 Phosph ore (mg) 148.00

11.52 Pota ssium (mg) 1343.00

n.d. Sé lénium (mcg) 38 .50

n.d. Sodium (mg) 32 .00

184.00 Zinc (mg) 4.72

-
co

Z

1--

-'
-c
co
w
Cl

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
1--

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. : non détermine

0.68 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

41.9 7

1.00
-"
-'

'"<

249



GINGEMBRE, RACINE
GINGER, ROOT, RA W

ZINGIBER OFFICINALE

,~.:.L> "'>.;~ - ~Wt LL~: '1 ,~.:.L>
-..tI-J • ......J _.. . ~ .. ~..JJ •

COMPOSITION POU R 100 G DE PORTION COMESTJBLE

Energ ie (kca l) 80 Energie (kJ) 335

Eau (g) 78.89 Protéi nes (g) 1.82

Fibres alim entaires (g) 2.00 Lipides (g) 0.75

Glucides (g) 17.77 o Acides gras saturé s (g) 0.20

o Fructose (g) n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.15

o Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.15

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.03

• Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.12

• Autres sucres (g) 14.07 • Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 0.77 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITA M INES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.75

Bétacarotène (mcg) 0.00 Ac ide pantoth énique B 5 (mg) 0.20

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.16

Vitami ne E (mg) 0.26 Bio tine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 0. 10 Ac ide folique B 9 (mg) 11 .00

Thiamine B 1 (mg) 0.03 Co balamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 5.00

M IN É RAUX
V>

z
'"-
'" Calcium (mg) 16.00 Ma nganèse (mg) 0.23-
z
:;

Cuivre (mg) 0.23 Phosp hore (mg) 34 .00....
V>

Fer (mg) 0.60 Potassium (mg) 4 15.00....
z
'-' Fluor (mg) n.d. Sé lénium (mcg ) 0.70;:;:
-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 13.00-c

'" Magnésium (mg) 43 .00 Zinc (mg) 0.34'"0
z
0

R APPOR T S A L I ME NTA I RES-...-
V>

0
c,

;:;: Polyinsatu rés / Sa turés 0.76 Potassium / Sod ium 3 1.92
0
u

'"0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 0.93
'"-'
<Il

-c
....

n. d. : non détermine
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LEVURE DE BIÈRE, SÈCHE
BREWER'S YEAST, DRY

j..:> ~->:.~~ - ~L:-J 1~->:.~~J 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cid es (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg)

Bét acarotène (mcg )

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg )

Iode (meg)

Magnésium (mg)

308 Energie (kJ) 1291

n.d. Prot éines (g) 49.35

n.d. Lipides (g) 0.00

30.85 • Ac ides gra s saturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras monoinsatur és (g) 0.00

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 0.00

n.d . • Oméga 3 (g) 0.00

n.d. • Oméga 6 (g) 0 .00

n.d. • Acides gras Trans (g) 0.00

n.d. • Cholestérol (mg) n.d .

VITAMINES

n.d. Ni acine B 3 (mg) 37 .01

n.d. Ac ide pantothénique B 5 (mg) 0.00

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 3.08

n.d. Biotine B 8 (mcg) n.d .

n.d. Acide folique B 9 (mg) 740.28

14.81 Cobalamine B 12 (mcg) 18.51

3.15 Vitamine C (mg) n.d.

MINÉRAUX

123.38 Manganèse (mg) n.d .

n.d. Phosphore (mg) n.d.

8.88 Pota ssium (mg) 1974.09

n.d . Sélénium (mcg) n.d.

n.d. Sodium (mg) 123.38

246.76 Zinc (mg) 9.25 V>

'"o

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.a. Potassium / Sod ium

n.d. Proportion comestible

16.00

1.00
'"o

/1 . d. non déterminé n. a. : non appliquable
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MAYONNAISE
5ALAD CREAM

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Z
::J
f-

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine D (rncg)

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)

717 Energie (kJ)

15.30 Protéines (g)

0.00 Lipides (g)

3.90 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsatur és (g)

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

3.42 • 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 (rncg)

42.20 Acide folique B 9 (mg)

0.00 Cobalarnine B 12 (mcg)

0.00 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

18.00 Manganèse (mg)

0.0 1 Phosphore (mg)

0.50 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

n.d. Sodium (mg)

\.00 Zin c (mg)

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

z
o
f- RAPPORTS ALIMENTAIRES

o

252

Polyinsaturés i Saturés

Facteur de cuisson

n. d. non déterminé

3.59 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.06

\.00



MENTHE, FRAÎCHE
MINT, FRE5H

MENTHA VIRIDIS
• • s:. •• •• s:. ••

J"!<'> 1tL:uU - J"!<'>~I t~1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMEST IBLE

Energie (kcal) 44 Energie (kJ) 184

Eau (g) 85.55 Protéines (g) 3.29

Fibres alimentaires (g) 6.80 Lipides (g) 0.73

Glucides (g) 8.41 • Acides gras saturés (g) 0.19

• Fructose (g) n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.03

• Glucose (g) n.d, • Acides gras polyinsaturés (g) 0.39

• Saccharose (g ) n.d. • Oméga 3 (g) 0.34

• Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.05

• Autres sucres (g) n.d. • Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 2,03 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 406.00 Niacine B 3 (mg) 0.95

Bétacarotène (mcg) n.d. Acide pantothénique B 5 (mg) 0.25

Vitamine 0 (mcg) n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.16

Vitamine E (mg) 0.34 Biotine B 8 (mcg ) n.d,

Vitamine K (mcg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 105.00

Thiamine B 1 (mg) 0.08 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.18 Vitamine C (mg) 13.30

M INÉRAUX
V>

z
u-

Calcium (mg) 199.00 Manganèse (mg) 1.12
V>-
7

Cuivre (mg) 0.24 Phosph ore (mg) 60.00
:-

Fer (mg) 11.87 Potassium (mg) 458 .00
·n
t-
z

Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) n.d. u
::;:
-

Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 30 .00 ..J

<

Magnésium (mg) 63.00 Zinc (mg) 1.09 V>
u

0

z

ALIMENTAIRES
0

RAPPORTS -
t-
-
V>

0
c,

Polyinsaturés / Saturés 2.06 Potassium / Sodium 15.27 ::;:
0
v

u

Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible DAI 0

u
..J

œ
-c
t-



MENTHE, SÈCHE
MINT, DRY

MENTHA VIRIDIS

~W:,t~ -1 à"?, ~l tL:uLJt
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)

330 Energie (kJ)

9.00 Protéines (g)

30.00 Lipides (g)

51.00 • Acides gras saturés (g)

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

n.d. • Acides gras Trans (g)

11.90 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

1381

25.20

2.80

n.d.

n.d .

n.d.

n.d.

n.d.

0.00

n.d.

Vitamine A (mcg) 650.00 Niacine B 3 (mg) n.d .

Bétacarotène (mcg) 3900.00 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 1 (mg) n.d. Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) n.d. Vitamine C (mg) 1.00

MINÉRAUX
'"z
'"-
'" Calcium (mg) 1660.00 Manganèse (mg) n.d.-
z
~ Cuivre (mg ) n.d. Pho sphore (mg) n.d .l-

V>

Fer (mg) 192.00 Potassium (mg) n.d.1-
z
UJ Fluor (mg) n.d . Sélénium (mcg) n.d.
0<-
..J Iode (rncg) n.d. Sodium (mg) 349 .00-c
V> Magnésium (mg) n.d. Zinc (mg) n.d.w
0

Z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
1--
'"0
c:
:>. Polyinsaturés / Saturés n.d. Potassium / Sodium n.d.
0
'..J

UJ

0 Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible \.00
w
..J
co
-c
1-

n. d. . non déterm iné
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COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

MOUTARDE
MU5TARD,PREPARED

BRA551CA NIGRA

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

113 Energie (kJ) 473

76.70 Protéines (g) 5.50

6.70 Lipides (g) 6.30

10.50 • Acides gras saturés (g) 0.30

n.d . • Acides gras monoinsatur és (g) n.d.

n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) n.d.

n.d. • Oméga 3 (g) n.d.

n.d . • Oméga 6 (g) n.d.

0.70 • Acides gras Trans (g) n.d.

1.00 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Vitamine A (mcg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. . non déterminé

2.60 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)

MINÉRAUX

115.00 Manganèse (mg)

n.d. Phosphore (mg)

2.20 Potassium (mg)

n.d . Sélénium (rncg) .

n.d. Sodium (mg)

n.d. Zinc (mg)

n.d. Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

n.d .

n.d.

n.d .

n.d.

n.d .

n.d .

0.00

n.d .

n.d.

n.d .

n.d.

2.60

n.d .

n.d .

1.00

~

z
w
-
'-"

Z
:J
f-

~

w
o

z
o
f-

~

o
u

<
f-
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NOIX DE MUSCADE
GROUND NUTMEG

MYRISTICA FRAGRANS

~~jA~I~-~~t,"ë~

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 525 Energie (kJ) 2197

Eau (g) 6.23 Protéines (g) 5.84

Fibres alimentaires (g) 20.80 Lipides (g) 36.31

Glucides (g) 43 .71 o Acides gras saturés (g) 25.94

o Fructose (g) n.d. o Acides gras monoinsaturés (g) 3.22

o Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsatur és (g) 0.35

o Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.00

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.35

o Autres sucres (g) 0.00 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 2.34 o Cholest érol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 10.00 Niacine B 3 (mg) 1.30

Bétacarotène (mcg) 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 (rncg) 0.00 Acide folique B 9 (mg) 76 .00

Thiamine B 1 (mg) 0.35 Cobalarnine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.06 Vitamine C (mg) 3.00

MINÉRAUX
'"z
w-
'" Calcium (mg) 184.00 Manganèse (mg) 2.90-z
:J Cuivre (mg) 1.03 Phosphore (mg) 213.00....

'" Fer (mg) 3.04 Potassium (mg) 350.00....
z
w Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 1.60:;:
-
-' Iode (mcg) n.d . Sodium (mg) 16.00<

'" Magnésium (mg) 183.00 Zinc (mg) 2.15"'c
z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-....-
'"0
e,

:;: Polyinsaturés / Saturés 0.01 Potassium / Sodium 21.88
0

"w
" Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
w
-'
œ
0(

....
n. d. : non déterminé
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PIMENT ROUGE, MOULU
RED PEPPER-DRIED, GROUND

CAPSICUM FRUTESCENS, CAPSICUM ANNUUM

4·~~'~J-AJo4>i~-46,,:ttt

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alim entaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharo se (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (mcg)

Vitamine D (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cui vre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg )

318 Energie (kl) 1331

8.05 Protéines (g) 12.01

27.20 Lipides (g) 17.27

28.63 • Acides gras saturés (g) 3.26

n.d. • Acides gra s monoinsatur és (g) 2.75

n.d. • Acides gras polyinsaturés (g) 8.37

Il.d. • Oméga 3 (g) 0.66

n.d. • Oméga 6 (g) 7.71

19.09 • Acides gras Trans (g) 0.00

6.04 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

4162.00 Niacine B 3 (mg) 8.70

21840 .00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.

0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 2.45

29.83 Biotine B 8 (mcg) n.d.

80.30 Acide folique B 9 (mg) 106.00

0.33 Coba lamine B 12 (mcg) 0.00

0.92 Vitamine C (mg) 76.40

M INÉRAUX

148.00 Manganèse (mg) 2.00

0.37 Phosph ore (mg) 293.00

7.88 Potassium (mg) 2014.00

n.d. Sélénium (mcg) 8.80

n.d. Sodium (mg) 30.00

152.00 Zinc (mg) 2.48

Z
::J

'"f--
Z
'oU

:;;:

'"'"o
z
c-
ê-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

Il . d. : ' 10 11 déterm iné

2.57 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

67 .13

1.00

o
u
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POIVRE NOIR, MOULU
BLACK PEPPER, GROUND

PIPER NIGRUM

J>.SI~ - ~~~I J.'1.\i1'1
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 255 Energie (kJ) 1067

Eau (g) 10.51 Protéines (g) 10.95

Fibres alimentaires (g) 26.50 Lipides (g) 3.26

Gluc ides (g) 45.4 7 o Acides gras saturés (g) 0.98

o Fructose (g) n.d . o Acides gras monoinsatur és (g) 1.01

• Glucose (g) n.d. o Acides gras polyinsaturés (g) 1.13

• Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.16

o Maltose (g) n.d. o Oméga 6 (g) 0.97

o Autres su cres (g) 37.67 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 4.33 o Cholestérol (mg) 0.00

V ITAMINES

Vitamine A (mcg) 30 .00 Niacine B 3 (mg) 1.14

Bétacarotène (mcg) 156.00 Acide pantoth énique B 5 (mg) n.d .

Vitamine 0 (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 1 (mg) 0.11 Cobalarnine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.24 Vitamine C (mg) 21.00

MINÉRAUX
'J>

z;
'-"-
'J>

Calcium (mg) 437.00 Manganèse (mg) 5.63-
z
::J Cuivre (mg) 1.13 Phosphore (mg) 173.00!-

en
Fer (mg) 28.86 Potassium (mg) 1259.00!-

z
"- Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 3.10:<
-
...J Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 44.00-c
'J> Magnésium (mg) 194.00 Zinc (mg) 1.42"'c
z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
~
'J>

0
0-

::;: Polyinsaturés / Saturés 1.15 Potassium / Sod ium 28.61
0
u

'"0 Facteur de cuisson n.d Proportion comestible 1.00
'"...J
Cl

'"!- n. d. : non d étermin é
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VINAIGRE
eIDER VINEGAR

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cides (g)

• Fruct ose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Malt ose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (mcg )

Bétacarotène (mcg)

Vitamine 0 (mcg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (mcg)

Th iamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg )

Fer (mg)

Fluor (mg )

Iode (rncg)

Ma gnésium (mg)

14 Energi e (kJ) 59

93.80 Protéines (g) 0.00

0.00 Lipides (g) 0.00

5.90 • Acides gras saturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

n.d. • Acides gras polyin satur és (g) 0.00

n.d . • Oméga 3 (g) 0.00

n.d. • Oméga 6 (g) 0.00

0.00 • Acides gra s Trans (g) 0.00

0.30 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.00

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.00

0.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 0.00

0.00 Coba lamine B 12 (mcg) 0.00

0.00 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRA UX

6.00 Manganèse (mg) 0.24

0.04 Pho sph ore (mg) 9.00

0.60 Potassium (mg) 100.00

n.d. Sélénium (mcg) 0.\0

n.d. Sodium (mg) 1.00

22.00 Zinc (mg) 0.00

z.
::;,

l-

Z
,~

-c

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z
o
l--

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n.a. Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

\00.00

\.00

/1. d. : non détermin é 11. (1. 110n appl iquable
2 5 9



,
.'

THYM
GROUND THYME

THYMUS VULGARIS

~j - Y'llJ't 'Y ..a'l ,~jJl
COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal) 276 Energie (kJ) 1155

Eau (g) 7.79 Protéines (g) 9.11

Fibres alimentaires (g) 37.00 Lipides (g) 7.43

Glucides (g) 43 .17 o Acides gras saturés (g) 2.73

• Fructose (g) n.d. • Acides gras monoinsatur és (g) 0.47

• Glucose (g) n.d. • Acides gras polyinsatur és (g) 1.19

• Saccharose (g) n.d. o Oméga 3 (g) 0.69

• Maltose (g) n.d. • Oméga 6 (g) 0.50

o Autres sucres (g) 25.23 o Acides gras Trans (g) 0.00

Cendres (g) 11.74 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 380.00 Niacine B 3 (mg) 4.94

Bétacarotène (mcg) 2264.00 Acide pantothénique B 5 (mg) n.d.

Vitamine D (mcg) 0.00 Pyridoxine B 6 (mg) 0.55

Vitamine E (mg) 7.48 Biotine B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (mcg) 1714.50 Acide folique B 9 (mg) 274.00

Thiamine B 1 (mg) 0.51 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.40 Vitamin e C (mg) 50.00

MINÉRAUX
'"z
"'-
'" Calcium (mg) 1890.00 Manganèse (mg) 7.87-
z
:0 Cuivre (mg) 0.86 Phosphore (mg) 201.00f--

'" Fer (mg) 123.60 Potassium (mg) 814 .00f--
z
co Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 4.60L-
--' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 55.00-c

'" Magnésium (mg) 220.00 Zinc (mg) 6.18'"Cl

Z
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
f---
'"
0
c,

L Polyinsaturés / Saturés 0.44 Potassium / Sodium 14.80
0
u

"'Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible \.00
w
--'
al

-c
f--

n. d. . non détermi né
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TOMATE, KETCHUP
TOMATO KETCHUP

,1. a , ~ '''':-'~lS - ;1. a l. a' l '''':-'~\SJ 1

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COM ESTIBLE

Energie (kc al)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu c ides (g)

o Fructose (g)

o Glucose (g)

o Saccharose (g)

o Maltose (g)

o ATItres sucres (g)

Cendres (g)

Vitamine A (m cg)

Bét acarotène (mcg)

Vitamine D (m cg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (m cg)

Th iamine B 1 (mg)

Ribotlavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magnési um (mg)

104 Energie (kJ) 435

66.58 Protéines (g) 1.52

1.70 Lipides (g) 0.36

27.29 o Acides gras saturés (g) 0.05

3.60 o Acides gras monoinsaturés (g) 0.06

7.50 o Acides gras polyinsatur és (g) 0.15

n.d. o Oméga J (g) n.d.

n.d. o Oméga 6 (g) n.d.

n.d. o Acides gras Trans (g) n.d .

4.26 o Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

102.00 Niacine B 3 (mg) 1.37

n.d . Acide pantothénique B 5 (mg) 0.14

n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.18

n.d. Biotinc B 8 (mc g) n.d.

n.d. Acide folique B 9 (mg) 15.00

0.09 Cobal amine B 12 (mcg) 0.00

0.07 Vitamine C (mg) 15.10

M INÉRAUX

19.00 Manganèse (mg) 0.14

0.21 Phosphore (mg ) 39.00

0.70 Potassium (mg) 481.00

n.d. Sé lénium (mcg) 0.80

n.d. Sodium (mg) 1186.00

22.00 Zinc (mg) 0.23

-
~

RAPPORTS ALIMENTAIRES
z,

o
f-

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n. d. /1 on déterminé

3.00 Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

0.41

1.00

V>

o
0.

:le
o
v
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SEL, FIN
TABLE SALT IODIZED, FINE

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energi e (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glu cides (g)

• Fruc tose (g )

• Glucos e (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres su cres (g)

Cendres (g)

a Energie (kJ) a
0.1a Prot éines (g) 0.00

0.00 Lipides (g) 0.00

0.00 • Ac ides gra s saturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras po lyinsa turés (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

'"t-
7.

-
--'
-c

Vitam ine A (meg)

B étacarot ènc (meg)

Vitamine 0 (meg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (meg)

Thi amine B 1 (mg )

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

F luor (mg)

Iode (mcg)

Magnésium (mg)

n.d. Niaeine B 3 (mg)

n.d. Ac ide pantothénique B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

n.d. Biotine B 8 (meg)

n.d. Ac ide foliqu e B 9 (mg)

n.d . Cobalamine B 12 (meg )

n.d. Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

n.d. Manganèse (mg)

n.d . Phosphore (mg)

n.d. Potassium (mg)

n.d. Sélénium (mcg)

4533 .33 Sodium (mg)

n.d . Zinc (mg)

n.d .

n.d.

n.d .

n.d.

n.d .

0.00

n.d.

n.d.

n.d.

n.d .

n.d.

39333 .30

n.d.

z
o

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

n.a . Potassium 1 Sodium

n.d . Proportion comestible

n.d.

1.00
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CAFÉ NOIR
COFFEE PREPARED, BLACK

COFFEA ARABICA

~ ~~ - ~,.9.~.~.H

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)

Bétacarotène (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)

4 Energie (kJ) 17

99.46 Protéines (g) 0.14

0.00 Lipides (g) 0.76

0.00 • Acides gras saturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras polyinsatur és (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

0.45 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

0.00 Niacinc B 3 (mg) 0.00

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.4 9

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.00

0.02 Biotine B 8 (mcg) n.d .

0.10 Acide folique B 9 (mg) 2.00

0.00 Cobalamine B 12 (mcg) 0.00

0.05 Vitamine C (mg) 0.00

M INÉRAUX

1.00 Manganèse (mg) 0.02

0.00 Phosphore (mg) 3.00

0.01 Potassium (mg) 48.00

n.d . Sélénium (mcg) 0.00

n.d. Sodium (mg) 1.00

2.00 Zinc (mg) 0.01

z

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsaturés / Saturés

Facteur de cuisson

n.a. Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

48 .00

1.00

fi . d. : non déterminé /1. a. : non appliquable
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CAFÉ, POUDRE SOLUBLE
COFFEE PREPARED, INSTANT

COFFEA SPP.

~~-~l< !(J·JI

COMPOS ITI ON PO UR 100 G DE PORTION CO MEST IBLE

7

-
-'
<:

Energie (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (gJ

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltos e (g)

• Autres SI/cres (r;)

Cendres (g)

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (meg)

Vitamine D (rn cg)

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)

2 Energie (kJ) 8

99.09 Protéines (g) 0. 10

0.00 Lipides (g) 0.00

0.34 • Acides gras saturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras polyinsat urés (g) 0.00

0.00 • Oméga 3 (g) 0.00

0.00 • Oméga 6 (g) 0.00

0.34 • Acides gras Til/lis (g) 0.00

0.17 • Cholestérol (mg) 0.00

V ITA M INES

0.00 Niacine B 3 (mg) 0.24

0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.00

n.d. Pyridoxine B 6 (mg) 0.00

0.00 Biotine B 8 (mcg) n.d.

0.00 Acide folique B 9 (mg) 0.00

0.00 Cobalarninc B 12 (mcg) 0.00

0.00 Vitamine C (mg) 0.00

M I N ÉR A U X

4.00 Manganèse (mg) 0.02

0.0 1 Phosphore (mg) 3.00

0.04 Potassium (mg) 30.00

n.d. Sélén ium (mcg) 0.10

Il .d. Sodium (mg) 2.00

3.00 Zinc (mg) 0.01

R APPOR T S A L IMENTA I RES

w
co

Polyinsatur és / Saturés

Facteur de cuisson

n.a. Potassium / Sodium

n.d. Proportion comestible

15.00

1.00
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EAU MINÉRALE, FAIBLEMENT MINÉRALISÉE
MINERAL WATER, LOW MINERALS, BOTTLED

~~~LA-~J'~I~Wl

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (keal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (gj

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

o Energie (kJ) 0

99.90 Protéines (g) 0.00

0.00 Lipides (g) 0.00

0.00 • Acides gra s saturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras monoinsaturés (g) 0.00

0.00 • Acides gras polyinsatur és (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

0.10 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Vitamine A (Oleg)

Bétaearotène (Oleg)

Vitamine 0 (Oleg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K (Oleg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Caleium (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (Oleg)

Magnésium (mg)

Polyinsaturés 1Saturés

Facteur de cuisson

0.00 Niaeine B 3 (mg)

0.00 Aeide pantothéniqu e B 5 (mg)

n.d. Pyridoxine B 6 (mg)

0.00 Biotine B 8 (Oleg)

0.00 Aeide folique B 9 (mg)

0.00 Cobalamine B 12 (Oleg)

0.00 Vitamine C (mg)

MINÉRAUX

2.00 Manganèse (mg)

0.01 Phosphore (mg)

0.00 Potassium (mg)

n.d. Sélénium (Oleg)

n.d. Sodium (mg)

1.00 Zine (mg)

n.a. Potassium 1Sodium

n.d. Proportion comestible

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

z
::>
t-

"

V>

~
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Z

t-

w
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Il . d. : non déterminé 11. (J . : lion appliquable
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THÉ
TEA

"rHEA 51NEN515

~ü-~~I

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

" Maltos e (g)

" Autres sucres (g)

Cendres (g)

1

99.70

0.00

0.30

0.00

0.00

0.00

0.00

0.30

0.00

Energie (kJ)

Protéines (g)

Lipides (g)

• Acides gras saturés (g)

• Acides gras mal/oïl/saturés (g)

• Acides gras polyinsatur és (g)

• Oméga 3 (g)

• Oméga 6 (g)

• Acides gras Trans (g)

• Cholestérol (mg)

4

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine 8 3 (mg) 0.00

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique 8 5 (mg) 0.01

Vitamine D (mcg) n.d. Pyridoxine 8 6 (mg) 0.00

Vitamine E (mg) 0.00 Biotine 8 8 (rncg) n.d.

Vitamine K (mcg) 0.00 Acide folique 8 9 (mg) 5.00

Thiamine B 1 (mg) 0.00 Cobalamine 8 12 (mcg) 0.00

Riboflavine B 2 (mg) 0.01 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX
'/>

/ .

"'-or.
Calcium (mg) 0.00 Manganèse (mg) 0.22-z- Cuivre (mg) 0.01 Phosphore (mg) 1.00....

'" Fer (mg) 0.02 Potassium (mg) 37.00~

z
- Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.00
~-.... Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 3.00<

- Magnésium (mg) 3.00 Zinc (mg) 0.02
.:::l

z,
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-....-
'"0
c,

"" Polyinsaturés / Saturés n.a. Potassium / Sodium 12.33
0

"
"'c Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
-::
<
1-

n. d. : non d éterminé JI. o. : nOIl lIpp li lJunh/e
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BIÈRE À 5g/100G D'ALCOOL
BEER

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTI BLE

Energie (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g)

G lucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Sac charose (g)

• Maltose (g)

• Alitres sucres (g)

Cend res (g)

42 Energie (k.l)

96.47 Prot éines (g)

0.00 Lipides (g)

5.72 • Acides gras saturés (g)

n.d . • Acides eras monoinsaturés (g)

n.d. • Acides gras polyin satu r és (g)

n.d. • Oméga 3 (g)

n.d. • Oméga 6 (g)

0.06 • Acides gras l'rails (g)

0.10 • Cholestérol (mg)

VITAMINES

174

0.40

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Vitamine A (rncg)

Bétacarotène (rncg)

Vitamine 0 (m cg)

Vitami ne E (mg)

Vitamine K (rncg)

Thiamine B 1 (mg)

Riboflavine B 2 (mg)

Calcium (mg)

Cu ivre (mg)

Fer (mg)

Fluor (mg)

Iode (mcg)

Magn ésium (mg)

n.d. Niacinc B 3 (mg) 0.60

n.d. 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 .

0.01 Cobalamine B 12 (mcg) n.d .

0.02 Vitamine C (mg) n.d.

MIN É RA U X

2.83 Manganèse (mg) n.d .

n.d. Phosphore (mg) n.d .

n.d . Potassium (mg) 25.22

n.d. Sélénium (mcg) n.d .

n.d. Sodium (mg) 3.12

n.d . Zinc (mg) n .d .

RAPPORTS ALIMENTAIRES

Polyinsarur és/satur és

Facteur de cuisson

n.a . Potassium/sodium

n.d. Proportion comestible

8.09

LOO

fi. d. 110 /1 dé termin é Il . a. lion appliq uable
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VIN ROUGE
RED WINE

~~-->-~I

COMPOSITION POUR 100 G DE PORTION COMESTIBLE

Energi e (kcal)

Eau (g)

Fibres alimentaires (g )

Glucides (g)

• Fructose (g)

• Glucose (g)

• Saccharose (g)

• Maltose (g)

• Autres sucres (g)

Cendres (g)

72 Energie (kJ) 30 1

88.50 Protéines (g) 0.20

0.00 Lipides (g) 0.00

10.17 • Acides gras saturés (g) 0.00

n.d. • Acides gra s monoinsaturés (g) 0.00

n.d. • Ac ides gras polyinsaturés (g) 0.00

n.d. • Oméga 3 (g) 0.00

n.d . • Oméga 6 (g) 0.00

n.d. • Acides gras Trans (g) 0.00

0.30 • Cholestérol (mg) 0.00

VITAMINES

Vitamine A (mcg) 0.00 Niacine B 3 (mg) 0.08

Bétacarotène (mcg) 0.00 Acide pantothénique B 5 (mg) 0.04

Vitamine 0 (mcg) n.d . Pyridoxine B 6 (mg) 0.03

Vitamine E (mg) 0.00 Biotin e B 8 (mcg) n.d.

Vitamine K (rncg) n.d. Acide folique B 9 (mg) 2.00

Thi amine B 1 (mg) 0.01 Cobalarnine B 12 (mcg) 0.01

Riboflavine B 2 (mg) 0.03 Vitamine C (mg) 0.00

MINÉRAUX
'"7-

"'-
'" Calcium (mg) 8.00 Manganèse (mg) 0.60-
/ .

= Cuiv re (mg) 0.02 Phosphore (mg) 14.00f-

Fer (mg) 0.43 Potassium (mg) 112.00
?

- Fluor (mg) n.d. Sélénium (mcg) 0.20:;;
-
-' Iode (mcg) n.d. Sodium (mg) 5.00-<

'" Magnésium (mg ) 13.00 Zinc (mg) 0.09w
Cl

7-
0

RAPPORTS ALIMENTAIRES-
f--
'"0..
:>. Polyinsaturés/saturés n.a. Potassium/sodium 22.40
0
(J

w
Cl Facteur de cuisson n.d. Proportion comestible 1.00
w
-'
al
-c
f-

n. d. .' non déterminé 11011appt iouableJI. (J.
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INDEX fRANÇAIS
A

Abricot 075
Abricot sec 076
Ail frais 239
Amande sèche, grillée 127
Amande sèche , naturelle 128
Amidon 004
Ananas, frais 077
Anchois à l'huile 169
Anchois, fra is 170
Anis 240
Artichaut, cru 041
Aubergine , crue 042
Avocat, frais 078

B
Banane , pulpe fraîche 079
Bette, crue 043
Betterave rouge, crue 044
Beurre 215
Bière à 5g/100g d'alcool 271
Biscotte ordinaire 005
Biscotte sans sel 006
Blé en graines 007
Bonbons, sucreries de tous types 225
Brioche 008

C
Cacahuète, grillée, salée 129
Cacahuète, grillée , sans sel 130
Café noir 265
Café, poudre soluble 266
Calamar, cru 171
Calamar, sec 172
Cannelle , sèche 241
Câpre 242
Cardon, cru 045
Carotte , crue 046
Carvi 243
Céler i branche , cru 047
Céleri-rave, cru 048
Cerise 086
Cervelle d'agneau, crue 147
Cervelle de veau, crue 148
Chamia 226

Champignon, cru 049
Chocolat à tartiner avec noisette... .... .227



Chocolat au lait 228
Chocolat instantané sucré, en poudre 229
Chou vert , cru 050
Chou-fleur, cru 051
Citron , pulpe , frais 081
Clam, praire ou palourde , cru 173
Cléme ntine, mandarine, fraîche 082
Coing, fra is 083
Concombre , cru 052
Confiture, tout type 230
Corète 053
Coriandre 244
Cornichon au vinaigre .245
Courge , pulpe, crue 054
Courgette, crue 055
Couscous sec 009
Crevette , crue 190
Cumin, en poudre 246
Curcuma , en poudre 247
Curry, en poudre 248

D
Datte, pulpe et peau 080

E
Eau minéral e, faiblement minéralisée 267
Endive, crue 056
Epinard, cru 057

F
Farine blanche 010
Farine d'orge 011
Fenouil, cru 058
Fenouil, feu ille, cru 059
Fenugrec , graines entières 035
Fève fraîch e, crue 060
Fève sèche , crue 036
Figue de barbar ie, pulpe et graines 084
Figue , fraîche 110
Figue, sèche 085
Foie d'agneau, cru 149
Foie de veau , cru 150
Foie de volaille, cru 163
Fraise, fraîche 104
Fromage fondu 197
Fromage pâte dure 212

G
Gingembre , moulu 249
Gingembre, racine 250
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Glace.. ........ .231
Gombo, cru 061
Graisse d'agneau, crue 216
Grenade, pulpe et pépins, fraîche 105

H
Hareng, cru 175
Haricot blanc , sec, cru 037
Haricot vert , cru 062
Huile de colza 217
Huile de mais .218
Huile de soja .219
Huile de tournesol 220
Huile d'ol ive 221

J
Jambon de dinde 166
Jaune d'œuf, cru 193
Jus de citron 106
Jus d'orange, frais 107

K
Kiwi, frais 108

L
Lait au chocolat 198
Lait concentré sucré 199
Lait de chèvre 200
Lait demi-écrémé 201
Lait écrémé 202
Lait entier, uht 203
Laitue, crue 063
Leben 204
Lentille , sèche 038
Levure de bière , sèche 251
Loup, cru 176

M
Maïs, graines sèches 012
Mangue, pulpe, fraîche 109
Maquereau, cru 177
Margarine 222
Mayonnaise 252
Mélange de fruits secs grillés , sans sel 131
Melon , pulpe, frais 103
Menthe , fraîche .253
Menthe, sèche 254
Merlu , cru 178
Miel 232
Moule , crue 179



Moutarde 255
Mulet, cru 180
Mûre noire , fraîche 111

N
Navet, cru 064
Nectarine, fraîche 112
Nèfle, pulpe, fraîche 113
Noisette, naturelle 132
Noix de cajou , grillée , salée 134
Noix de cajou, grillée, non salée 135
Noix de coco , fraîche 114
Noix de coco , sèche 136
Noix de muscade 256
Noix, naturelle 133

o
Œuf, frais 194
Oignon, cru 065
Olive noire , en saumure 115
Olive verte , en saumure 116
Orange douce, pulpe fraîche 117
Orge perlé , cru 013

P
Pain au chocolat 014
Pain de mie 015
Pain, baguette 016
Pain, complet 017
Pain , rnbassess 018
Pain, mlawi 019
Pain, orge 020
Pain , tabouna 021
Pain, tagine 022
Pamplemousse, pulpe , frais 118
Pastèque, pulpe . fraîche 119
Patate douce , crue 029
Pâte alimentaire , crue 023
Pâte d'amande 137
Pâte d'arachide 138
Pâte de fruits 233
Pâte feuilletée, crue 024
Patte, crue 151
Pêche, pulpe et peau, fraîche 120
Persil , frais 066
Petit pois, cru 067
Piment rouge , moulu 257
Pistache, grillée , salée 139

~
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Pistache, grillée , sans sel 140
Poire , fraîche 121
Poireau, cru 068
Pois chiches secs 039
Poisson blanc : Loup , Merlu , Mulet, Rascasse , Sole, crus 181
Poisson bleu : Maquere au, Anchois, Hareng, Sardin e, crus 182
Poivre noir, moulu 258
Poivron vert, cru 069
Pomme de terre, chips, salée 032
Pomme de terre , crue 031
Pomme de terre, frite 030
Pomme, fraîche 122
Poulpe, cru 183
Poulpe , sec 184
Prune, fraîche 123
Pruneau, sec 141

R
Radis, cru 070
Raisin, frais 124
Raisin, sec 142
Rascasse, crue 185
Rayeb 205
Rhubarbe, fraîche 125
Ricotta .206
Riz, cru 025
Rognon d'agneau, cru 152
Rognon de bœuf, cru 153

5
Salami 154
Sardine , conserve 186
Sardine , crue 187
Seiche, crue 188
Sel, fin .262
Semoule 026
Sésame, graine 143
Sirop, grenadine 234
Smen .223
Soda 235
Sole, crue 189
Sorbet au citron 236
Sorgho 027
Sucre .237

T
Thé .268
Thon, conserve .174



Thym .260
Tomate, concentrée 071
Tomate, crue 072
Tomate, ketchup 261
Tournesol, graine , salée 144
Tripes de bœuf, crues 155

V
Viande d'agneau , crue 160
Viande de bœuf, crue 157
Viande de chameau, crue 158
Viande de chèvre , crue 159
Viande de dinde, crue 165
Viande de lapin, crue 156
Viande de poulet, crue 164
Vin rouge 272
Vinaigre 259

Y
Yaourt au lait demi-écrémé, aromatisé 207
Yaourt au lait demi-écrémé, nature 208
Yaourt au lait entier, aromatisé 209
Yaourt au lait entier, aux fruits 210
Yaourt au lait entier, chocolaté 211
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LATIN INDEX
A

Actinidia chinensis 108
Agaricus bisporus 049
Alosa sardina, Sardina pilchardus 187
Allium cepa 065
All ium porrum 068
Allium sativum 239
Amygdalus commun is dulcis 127
Amygdalus communis dulcis 128
Amygdalus persica 120
Anacardium occidentale 134
Anacardium occidentale 135
Ananus comosus , Ananas sativus 077
Anethum phoeniculum 058
Anethum phoeniculum 059
Apium graveolens 047
Apium graveolen s 048
Arachis hypogae a 129
Arachis hypogae a 130
Arachis hypogaea 138

B
Beta vulgaris 043
Beta macrocarpa esculenta 044
Brassica napus 064
Brassica nigra 255
Brassica oleracea 050
Brassica oleracea 051
Bothidae , pleuronectidae 189
Bos taurus 157

C
Capparis spinosa 242
Capsicum frutescens , Capsicum annuum 257
Clupea harengus harengus (L.) 175
Capsicum annuum 069
Citrus aurantium 117
Citrus limon 081
Citrus mitis 082
Citrus paradisi 118
Cydonia oblonga 083
Cicer arietinum 039
Cucum is sativus 052
Chorchorus olinopus 053
Cucurbita maxima 054
Cucurbita pepo var melopepo cv zucchini 055
Cichorium endivia, Cichorium intybus 056
Cucum is melo 103
Cinchona succi ruba 241
Carum carv i 243
Coriandrum sativum .244



Cucumis anguira 245
Cuminum cyminum 246
Curcuma domestica 247
Coffea arabica 265
Coffea spp 266
Cocos nucifera 114
Cocos nucifera 136
Cucumis citrullus 119
Camelus dramedarius 158
Capra hireus 159
Corylus avellana 132
Cynara scolymus 041
Cynara cardunculus 045

D
Daucus carota 046

E
Engraulis encrasicholus 169
Engraulis encrasicholus 170

F
Ficus carica 085
Ficus carica 110
Fragaria vesca 104

G
Gallus gallus 164

H
Hibiscus esculentus 061
Hordeum vulgare 013
Helianthus annuus 144

1
Ipomoea batatas 029

J
Juglans regia 133

L
Lens esculenta 038
Lactuca sativa 063
Loligo idae and Ommastrephidae 171
Loligoidae and Ommastrephidae 172
Lamellibranchia 173

M
Musa X paradis iaca 079
Mangifera indica 109
Morus nigra 111
Mespilus japonica 113
Malus communis 122
Merlucius vulgaris 178
Mytilus edulis 179
Mugil cephalus L 180
Morane saxatil is 176
Meleagris gallopavo 165
Mentha viridis .. .. 253
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Mentha viridis 254
Myristica fragrans .256

o
Olea europaea 221
Olea europaea 1. 115
Olea europaea 1. 116
Orysa sativa 025
Opuntia ficus indica 084
Ovis aries , ovis agnus, ovida 160
Oryctolagus cuniculus 156
Octopu s vulgaris 183
Octopus vuIgaris 184

p

Phaseolus vulgaris 037
Phaseolus vulgaris 062
Petroselinum crispum 066
Pisum sativum 067
Prunus nectar ina var, nectarina 112
Punica granatum 105
Prunus armeniaca , 075
Prunus armeniaca 076
Prunus avium 086
Phoenix dactyl ifera 080
Pyrus communis 121
Prunus domestica 123
Pistacia vera 139
Pistacia vera 140
Prunus domestica, Prunus avium 141
Prus amygdalus dulcis 137
Pandalu s spp 190
Piper nigrum 258
Persea americana 078
Pimpinella anisum 240

R
Raphanus sativus 070
Rheum rhaponticum, Rheum offic inale 125

5
Saccharum spp 237
Solanum malongena 042
Spinacia oleracea 057
Solanum Iycopersicum 072
Sorghum vulgare 027
Solanum tuberosum 031
Scorpaena spp., Sabastes spp 185
Sepia officinalis 188
Scomb er scombrus 177
Soja glycine max 219
Sesamum orientalea 143



T
Thynnus 174
Theobroma cacao 229
Triticum sativum 007
Trigonella foenum-g raecum 035
Thymus vulgaris 270
Thea sinensis 268

V
Vicia faba 036
Vicia faba 060
Vitis vinifera 124
Vitis spp 142

Z
Zea mays 012
Zingiber officinale 249
Zingiber officinale 250
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ENGLISH INDEX
A

Almond nuts , dry 128
Almond nuts, dry, roasted, unsalted 127
Anchovy, canned in oil 169
Anchovy, raw 170
Anise seeds 240
Apple , raw 122
Apricot, dry 076
Apricot, raw 075
Artichoke , globe, raw 041
Avocado , raw 078

B
Banana , pulp, raw 079
Barley bread 020
Barley flour 011
Beef flank, raw 157
Beef kidney, raw 153
Beef tripe , raw 155
Beer 271
Beetroot, raw 044
Black pepper, ground 258
Blackberry, fresh 111
Brain, calf, raw 148
Brain , lamb, raw 147
Bread, French 016
Bread , sandwich loaf 015
Bread , whole meal 017
Brewer's Yeast, dry 251
Brioche 008
Broad bean (fava) , dry 036
Broad bean, raw 060
Butter fat, salted 223
Butter , unsalted 215

C
Cabbage, green, raw 050
Canola oil 217
Caper 242
Caraway 243
Cardoon, raw 045
Carrot, raw 046
Cashew nut, roasted , salted 134
Cashew nut, roasted , unsalted 135
Cauliflower, raw 051
Celery stalk, raw 047
Celery, raw 048
Chamia 236
Cherry, raw 086
Chick peas 039
Chicken, raw ....................................... .164



Chocolate milk 198
Chocolate whole milk yogurt 211
Chocolate , spread with hazel nut .227
Cider vinegar 259
Cinnamon, dried 241
Citrus fruit sorbet 236
Clementine or mandarin , pulp, raw 082
Coca cola , soda 235
Cocon ut, dry 136
Cocon ut, fresh 114
Coffee prepared , black 265
Coffee prepared, instant. , 266
Coriander seed , 244
Corn oil 218
Corn, dry seeds 012
Cornstarch 004
Couscous-dry-eup , 009
Cucumber peeled, raw 052
Cumin powder 246
Curry powder , 248
Cuttlefish, raw , 188

D
Date, pulp and skin 080
Dried hazelnut 132
Dried octopus 184
Dried sesame, seed 143
Dried walnut 133
Dry peanut, roasted , salted 129
Dry peanut, roasted , unsalted 130
Dry rice, polished , raw 025
Dry roasted mixed nuts, unsalted 131

E
Egg yolk fresh, raw 193
Eggplant, raw 042
Endive, raw 056
Extra virgin olive oil 221

F
Fat free Ricotta-cheese 206
Fennel, bulb, raw 058
Fennel, leaf , raw , 059
Fenugreek, seed, ground 035
Fig, dried 085
Fig, fresh 110
Fresh lemon juice 106
Fresh parsley, raw 066
Fresh pear, raw 121
Fruit paste 233

G
Garlic, raw 239
Gherkin pickle 245
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Ginger, ground 249
Ginger, root , raw .250
Goat milk 200
Grape , raw 124
Grapefru it, pulp, raw 118
Green bean, raw 062
Green pea, raw 067
Grenadin e syrup 234
Ground nutmeg 256
Ground thyme 260

H
Hake , raw 178
Herring, raw 175
Honey 232

1
Ice cream 231
Instant cocoa powder, sweetened 229

J
Jam or marmalade '" 230

K
Kidney bean, dry, raw 037
Kiwi , raw 108

L
Lamb fat-raw 216
Lamb kidney, raw 152
Lamb , arm, raw 160
Leek, raw 068
Lemon , pulp, fresh 081
Lent ils, raw 038
Lettuce, raw 063
Liver, calf, raw 150
Liver, lamb , raw 149
Liver, poultry, raw 163
Loquat , pulp, fresh 113

M
Mackerel , raw 177
Mango, pulp, raw 109
Margarine 222
Marzipan 137
Meat camel, raw 158
Meat goat, raw 159
Melon , pulp, raw 103
Milk, semi-skim med 201
Milk , skimmed 202
Milk, whole , condensed sweetened 199
Mineral water , low minerais, bottled .267
Mint , dry 254
Mint , fresh 253
Mixed fishs : Bass, Hake, Mullet , Rockf ish, Sole, raw 181
Mixed fishs : Mackerel , Anchovy, Herring, Sardine, raw 182



Mullet , raw 180
Mushroom, raw 049
Mussel , raw 179
Mustard, prepared 255

N
Nectarine, raw 112

o
Octopus, raw 183
Okra, raw 061
Olive , green, in brine 116
Olive, ripe, in brine 115
Orange juice, fresh 107

P
Pasta, dried 023
Pastry, puff, uncooked 024
Paw, raw 151
Peach , pulp and skin, raw 120
Peanut butter 138
Pearled barley-dry 013
Pineapple, fresh 077
Pistachio nut, roasted, salted 139
Pistachio nut, roasted , unsalted 140
Plums, fresh , raw 123
Pomegranate, pulp and pips, raw 105
Potato French fries 030
Potato , crisps , salted 032
Potatoes, raw 031
Prickly pear, pulp and seeds , raw 084
Processed cheese , spread 197
Prune 141
Pumpkin , peeled, raw 054

Q
Quince, raw 083

R
Rabbit, raw 156
Raisin 142
Rascass 185
Red pepper-dried, ground 257
Red radish , raw 070
Red wine 272
Roll, chocolate-fi lied 014
Rubarb, raw 125

S
Salad cream 252
Sardine, canned 186
Sardine , raw 187
Sea perch 176
Semi-hard cheese 212
Semolina flour, unenriched 026
Shrimp, raw .. 190
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Skim milk-dry w/water 204
Small clam , raw 173
Sole, raw 189
Sorghum-whole grain 027
Soya oil , 219
Spinach, raw 057
Squid , dried 172
Squid , raw 171
Strawberry, raw 104
Sunflower oil .., 220
Sunflower seed, kernel, salted 144
Sweet green , pepper, raw 069
Sweet orange , pulp, raw 117
Sweet potato, raw 029
Sweets 225
Swiss chard , raw 043

T
Table salt iodized, fine 262
Tea 268
Toast craker , salted 005
Toast craker, unsalted 006
Tomato ketchup 261
Tomato paste , unsalted 071
Tomato-raw, red 072
Tuna, oil canned 174
Turkey ham , 166
Turkey salami, slice 154
Turkey, meat only, raw 165
Turmeric powder 247
Turnip, raw 064

U
UHT Milk, whole 203

W
Watermelon , pulp, fresh 119
Wheat flour, white 010
Wheat, dry 007
White granulated sugar 237
White onion, raw 065
Whole fresh egg, raw 194
Whole milk-producer-3.7% fat 205

Y
Yogurt, semi-skimmed , flavored 207
Yogurt, semi-skimmed , plain 208
Yogurt , whole milk , flavored 209
Yogurt, whole milk, with fruits 210

Z
Zucchin i, raw 055
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