LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :

¢ I, DE TAILLE
POMME MOYENNE

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE 50 ‘}.

Glucides [ NG s
Lipides 0%
Fibres | D 1 °
Vitamine A ' 1%
Thiamine (Vitamine B;) [l 3%
Riboflavine (Vitamine B,) [ 4%
Niacine (Vitamine B3) . 1%
Vitamine Bs - 4%
Folate (Vitamine Bg) | 1%
Vitamine Biz 0%
Vitamine C 9%
Vitamine D 0%
Calcium . 1%
Fer . 1%
Magnésium . 2%
Potassium - 4%

Zinc . 1%

Faible teneur en protéines



LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :
125 ML
(2 TASSE)

POIVRON

0%

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE 5.

Glucides . 1%
Lipides oy
Fibres - 4%
Vitamine A . 1%
Thiamine (Vitamine B;) [ 4%
Riboflavine (Vitamine B,) [l 2%
Niacine (Vitamine B3) . 2%
Vitamine Bs [ 10 %
Folate (Vitamine Bg) | ) 2%
Vitamine Bi. 0% ‘ ‘ :
Vitamine C 70%
VitamineD 0%
Calcium . 1%
Fer . 2%
Magnésium . 2%
Potassium - 3%

Zinc . 1%

Faible teneur en protéines



LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :

PAK-CHOI, CUIT (aasse)

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE
Glucides . 1%
Lipides 0oy
Fibres [ 4%
Vitamine A [ 19%
Thiamine (Vitamine B;) [l 2%
Riboflavine (Vitamine B,) [ 4 %
Niacine (Vitamine B3) [l 2%
Vitamine Bs _ 9%
Folate (VitamineBg) | 1 9%

Vitamine Biz 0% ‘ ‘
Vitamine C 26 %
VitamineD 0%

Calcium _ 6%
Fer D 5%

Magnésium . 2%

Potassium _ 7%

Zinc . 1%

Faible teneur en protéines



LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :
I, DE TAILLE
MOYENNE

ORANGE

0%

Glucides D 5 =
Lipides oy
Fibres [ D ©
Vitamine A . 1%
Thiamine (Vitamine B;) [ 10 %
Riboflavine (Vitamine B,) [ 4 %
Niacine (Vitamine B3) [l 2%

Vitamine Bs - 5%

Folate (VitamineBg) | 1 10%

Vitamine Biz 0% : :
Vitamine C 77%
VitamineD 0%

Calcium [ 4%
Fer . 1%
Magnésium - 3%
Potassium - 5%

Zinc ' 1%

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Faible teneur en protéines



LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :

PECHES AU JUS, EN CONSERVE W=

0%

Glucides D 5«
Lipides oy
Fibres D 7 o
Vitamine A - 3%
Thiamine (Vitamine B;) [ 1%
Riboflavine (Vitamine B>) [l 2%
Niacine (Vitamine B;) [ 5%
Vitamine Bs . 1%
Folate (Vitamine Bg) || 1%
Vitamine Biz 0%
Vitamine C 5%
VitamineD 0%
Calcium [ 1%
Fer . 2%
Magnésium . 2%
Potassium - 4%

Zinc ' 1%

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE -

Faible teneur en protéines



LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :
125 ML

Glucides

Lipides

Fibres

Vitamine A

Thiamine (Vitamine B;)
Riboflavine (Vitamine By)
Niacine (Vitamine By)
Vitamine Bsg

Folate (Vitamine By)
Vitamine Bi2

Vitamine C

Vitamine D

Calcium

Fer

Magnésium

Potassium

Zinc

0%

Faible teneur en protéines

' POMME DE TERRE

R s
0%
D s
0%
D 4%
2«
D 6%
D 12%
D 5%
0%

7 %
0%
Dix
.
) 5%
D s
2%

(%2 TASSE)

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

QUANTITE :
125 ML
(2 TASSE)

0%

Glucides D o
Lipides | 1%
Fiores D

Vitamine A 0%

Thiamine (Vitamine B;) [ o %

Riboflavine (Vitamine Bz) [ 1%
Niacine (Vitamine B;) [ o«
Vitamine Bs _ 9%

Folate (Vitamine Bg) || 1%
Vitamine Biz 0%
Vitamine C 0%
VitamineD 0%

Calcium [ 1%

Fer - 3%
Magnésium [ 1%
Potassium - 2%

Zine [N 6%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

/

Ly

TORTILLA DE MAIS

=
d
¥ o
[ .I'r'
f'*- 1

0%

Glucides [ 5«
Lipides | 1%
Fibres [ s
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [l 3%
Riboflavine (Vitamine B>) [l 2%
Niacine (Vitamine B3) [ 3%
Vitamine Bs - 4%
Folate (Vitamine Bg) || 1%
Vitamine Biz 0%
Vitamine C 0%
VitamineD 0%
Calcium [ 2%
Fer . 2%
Magnésium _ 6 %
Potassium . 1%

Zinc - 4%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

QUANTITE :
30G

CEREALES - CARRES DE BLE

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE 50 %

Glucides D o
Lipides | 1%
Fiores D

Vitamine A 0%

Thiamine (Vitamine B;) [y 5%
Riboflavine (Vitamine B>) [l 2%
Niacine (Vitamine B;) [ 10 %
Vitamine Bs [ D 5«
Folate (VitamineBg) | 15%

Vitamine Bi. 0%
Vitamine C 0%
VitamineD 0%

Calcium . 1%

Fer [N 26 «
Magnésium [N 7%

Potassium - 2%

Zine [ 6%

Faible teneur en protéines




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

- PETIT PAIN DE GRAINS ENTIERS

0%

Glucides [P s %
Lipides | = 2%
Fibres [ NNEGEED 1:
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [ 7%
Riboflavine (Vitamine B;) [ 4%
Niacine (Vitamine B;) [ s %
Vitamine Bs [ 4 %
Folate (Vitamine Bg) | ) 3%

Vitamine Bi2 o %
VitamineC 0%
VitamineD 0%

Calcium [ 3%
Fer - 5%
Magnésium _ 7 %
Potassium . 2%

Zine [ 6%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

QUANTITE :
125 ML
(2 TASSE)

> > MACARONIS DE GRAINS ENTIERS

¥

0%

Glucides [N 7 o
Lipides | 1%
Fibres [ s
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [ 7%
Riboflavine (Vitamine B;) [ 3%
Niacine (Vitamine B;) [l 3%
Vitamine Bs [l 3%
Folate (Vitamine Bg) |1 1%
Vitamine Bi> o %
VitamineC 0%
VitamineD 0%
Calcium [ 1%
Fer - 4%
Magnésium - 5%
Potassium . 1%

Zinc - 5%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

=

" NAAN DE BLE ENTIER

o

2,
e Y
oo

B

s

0%

5%
Lipides =4 %
Fibres [N 7 o
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [ 5%
Riboflavine (Vitamine B,) [ 5%
Niacine (Vitamine B;) [ s %
Vitamine Bs - 3%
Folate (VitamineBg) | 1 13%
Vitamine Biz 0%
Vitamine C 0%
VitamineD 0%
Calcium [ 2%
Fer - 3%
Magnésium | ) 6%
Potassium . 1%

Zinc - 4%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :
75 G
(2,502)

POULET

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides o %

Lipides | 13
Fibres 0%
D%

I 8%
I 17 %
e 39%
I 27 %
1%
I
VitamineC 0%
Vitamine D . 1%
Calcium [ 1%
Fer - 6 %
Magnésium - 6 %
Potassium - 6 %
zine [ 17%

Teneur trés élevée en protéines

Vitamine A

Thiamine (Vitamine B;)
Riboflavine (Vitamine By)
Niacine (Vitamine By)
Vitamine Be

Folate (Vitamine By)
Vitamine Bi2




ALIMENTS PROTEINES

" LENTILLES

QUANTITE :
175 ML
(% TASSE)

« S
e

i
"
N
"
.

W
Il
L]

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides D o

Lipides 1%
Fibres | D - ©:
Vitamine A 0%
P 21%
R 8%
I 10%
Vitamine Bs _ 15%
Folate (Vitamine Bo) |1 ) 66

Vitamine Biz 0%
Vitamine C 2%
VitamineD 0%

Calcium [ 2%
Fer [N 27 %
Magnésium _ 13 %
Potassium _ 11%
Zine [ 17%

Faible teneur en protéines

Thiamine (Vitamine B;)
Riboflavine (Vitamine By)
Niacine (Vitamine By)




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :

xh- _//’

0%

Glucides - 4%
Lipides | 4%
Fibres 0%
Vitamine & [N 6%
Thiamine (Vitamine B:) [ 5%
Riboflavine (Vitamine E-) [ 7
Niacine (Vitamine B3) [ 1%
—
D 3
I — 50 %
VitamineC 0%
Vitamine D _ 13%
Caleium - [ s
Fer 0%
Magnésium _ 7%
Potassium _ 8%
Zine [ 10%

Teneur trés élevée en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Vitamine Bes
Folate (Vitamine By)
Vitamine Biz




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :

MOZZARELLA, 25 % M.G. g1

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides o %
Lipides [ 0 9%
Fibres 0%

Vitamine & [ I 10%

Thiamine (Vitamine B) [ 1%
Riboflavine (Vitamine B,) [ 10 %
Niacine (Vitamine B3) 0%
Vitamine Be . 2%
Folate (Vitamine Bg) | 1%
Vitamine By _ 15%
Vitamine C 0%
Vitamine D . 1%
Caleium | -«
Fer . 1%
Magnésium . 2%
Potassium . 1%

Zine [ 1%

Teneur élevée en protéines




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :

BEURRE D’ARACHIDES, NATUREL Gz

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides . 29
Lipides O 2
Fibres | D 10 %

Vitamine A 0%

Thiamine (Vitamine B;) [ 12 %
Riboflavine (Vitamine B;) ) 2%
Niacine (Vitamine B) D 2
Vitamine Bs - 5%
Folate (VitamineBg) | 3 12%

Vitamine Biz 0%
VitamineC 0%
VitamineD 0%
Calcium [ 1%
Fer - 4%
Magnésium _ 13%
Potassium - 4%
Zine D 9%

Faible teneur en protéines




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :

SAUMON 2502

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides oy
Lipides

Fibres 0%

Vitamine A . 1%
Thiamine (Vitamine B;) — 17 %

Riboflavine (Vitamine By)
Niacine (Vitamine By)
Vitamine Bs
Folate (Vitamine By)
Vitamine B2
Vitamine C
Vitamine D
Calcium

Magnésium
Potassium
Zinc

Teneur trés élevée en protéines




