
NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS :

COMPOTE DE POMMES, SANS SUCRE AJOUTÉ

5 %
0 %

0 %

0 %

6 %

14 %

0 %
3 %
3 %

2 %

2 %

1 %

1 %

0 %
2 %

0 %

1 %

QUANTITÉ : 
125 ML 

(1/21/2 TASSE)

LÉGUMES ET FRUITS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS :

BANANE

9 %

0 %

0 %

8 %

11 %

0 %

1 %

3 %
7 %

25 %

9 %

5 %

6 %

0 %
2 %

2 %

8 %

QUANTITÉ : 
1, DE TAILLE 
MOYENNE

LÉGUMES ET FRUITS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

BROCOLI

1 %

0 %

0 %

4 %

46 %

1 %

0 %

3 %
4 %

5 %

3 %

2 %

7 %

2 %
2 %

2 %

2 %

QUANTITÉ : 
125 ML 

(1/21/2 TASSE)

LÉGUMES ET FRUITS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

CAROTTES

2 %

0 %

0 %

7 %

4 %

113 %

0 %

4 %
3 %

6 %

5 %

4 %

3 %

2 %
2 %

1 %

2 %

QUANTITÉ : 
125 ML 

(1/21/2 TASSE)

LÉGUMES ET FRUITS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

ÉPINARDS

0 %

0 %

0 %

3 %

10 %

15 %

0 %

2 %
5 %

4 %

4 %

1 %

15 %

2 %
5 %

2 %

6 %

QUANTITÉ : 
250 ML 

(1 TASSE)

LÉGUMES ET FRUITS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

FRAISES

2 %

0 %

0 %

8 %

57 %

0 %

0 %

2 %
1 %

2 %

3 %

2 %

5 %

1 %
2 %

1 %

3 %

QUANTITÉ : 
125 ML 

(1/21/2 TASSE)

LÉGUMES ET FRUITS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



ALIMENTS À GRAINS ENTIERS

NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS :

RIZ BRUN

8 %

0 %

0 %

8 %

0 %

0 %

1 %

9 %
1 %

9 %

2 %

9 %

1 %

1 %
3 %

6 %

11 %

QUANTITÉ : 
125 ML 

(1/21/2 TASSE)

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

GRUAU D’AVOINE, NATURE

8 %

0 %

0 %

14 %

0 %

0 %

4 %

17 %
4 %

2 %

3 %

2 %

5 %

1 %
8 %

10 %

12 %

QUANTITÉ : 
175 ML 

(3/43/4 TASSE)

ALIMENTS À GRAINS ENTIERS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS :

CÉRÉALES O GRILLÉES

7 %

0 %

0 %

13 %

0 %

0 %

3 %

1 %
0 %

12 %

2 %

12 %

15 %

4 %
28 %

7 %

9 %

QUANTITÉ : 
30 g

ALIMENTS À GRAINS ENTIERS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

PAIN DE GRAINS ENTIERS

5 %

1 %

8 %

0 %

0 %

2 %

7 %
3 %

2 %

7 %

3 %
2 %

3 %
4 %

5 %

6 %

QUANTITÉ : 
1 TRANCHE

(35 g)

3 %

ALIMENTS À GRAINS ENTIERS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

PITA DE GRAINS ENTIERS

6 %

0 %

0 %

10 %

0 %

0 %

1 %

9 %
2 %

5 %

1 %

6 %

3 %

0 %

4 %

5 %

QUANTITÉ : 
1/21/2 PITA
(35 g)

5 %

ALIMENTS À GRAINS ENTIERS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

7 %

0 %

0 %

10 %

0 %

0 %

1 %

7 %
3 %

3 %

1 %

3 %

1 %

1 %

5 %

5 %

QUANTITÉ : 
125 ML 

(1/21/2 TASSE)

4 %

SPAGHETTIS DE GRAINS ENTIERS

ALIMENTS À GRAINS ENTIERS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

AMANDES

2 %

0 %

0 %

15 %

0 %

0 %

28 %

2 %
32 %

3 %

5 %

8 %

5 %

7 %

11 %

23 %

QUANTITÉ : 
60 ML 

(1/41/4 TASSE)

ALIMENTS PROTÉINÉS

7 %

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

BŒUF

Teneur très élevée en protéines

0 %

76 %

1 %

0 %

0 %

0 %

12 %

5 %
18 %

11 %

4 %

30 %

1 %

1 %

59 %

5 %

QUANTITÉ : 
75 G

(2,5 oz) 

14 %

ALIMENTS PROTÉINÉS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

ŒUFS

Teneur élevée en protéines

0 %

83 %

8 %

0 %

0 %

20 %

16 %

6 %
40 %

4 %

3 %

1 %

19 %

4 %

11 %

2 %

QUANTITÉ : 
2, GROS

8 %

ALIMENTS PROTÉINÉS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

LAIT, 1 % M.G.

4 %

50 %

13 %

0 %

0 %

16 %

4 %

8 %
37 %

6 %

8 %

1 %

3 %

25 %

10 %

7 %

QUANTITÉ : 
250 ML

(1 TASSE)

0 %

ALIMENTS PROTÉINÉS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Teneur très élevée en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS : 

YOGOURT NATURE 0,5-1,9 % M.G.

3 %

13 %

0 %

0 %

2 %

3 %

2 %

7 %
31 %

5 %

7 %

1 %

3 %

21 %

9 %

5 %

QUANTITÉ : 
175 ML 

(3/43/4 TASSE)

1 %

ALIMENTS PROTÉINÉS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines



NUTRIMENTS ESSENTIELS DANS :

HARICOTS BLANCS

11 %

0 %

0 %

36 %

0 %

0 %

1 %

13 %
5 %

7 %

16 %

1 %

27 %

9 %

17 %

20 %

QUANTITÉ : 
175 ML 

(3/43/4 TASSE)

27 %

ALIMENTS PROTÉINÉS

0 % 50 %POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides
Lipides

Fibres
Vitamine A

Thiamine (Vitamine B1)
Riboflavine (Vitamine B2)

Niacine (Vitamine B3)
Vitamine B6

Folate (Vitamine B9)
Vitamine B12

Vitamine C
Vitamine D

Calcium
Fer

Magnésium
Potassium

Zinc

Faible teneur en protéines


