LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :

COMPOTE DE POMMES, SANS SUCRE AJOUTE et

0%

Glucides [ s
Lipides 0%
Fibres - 6%
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [l 3%
Riboflavine (Vitamine B,) [l 3%
Niacine (Vitamine B3) . 1%
Vitamine Bs . 2%
Folate (Vitamine Bg) | 1%
Vitamine Bi. 0% ;
Vitamine C 14 %
VitamineD 0%
Calcium 0%
Fer . 2%
Magnésium ' 1%
Potassium . 2%
0%

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE -

Zinc

Faible teneur en protéines



LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :
{, DE TAILLE
MOYENNE

BANANE

0%

Glucides D o
Lipides . 1%

Fibres [N ¢

Vitamine A
D 3%
R 7%
D 5%
vitamine Bc [ 25
Folate (VitamineBg) | ) 6%

Vitamine Bi. 0%
Vitamine C
VitamineD 0%
Calcium 0%
Fer . 2%
Magnésium _ 8%
Potassium _ 9%
Zinc - 2%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

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




LEGUMES ET FRUITS
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QUANTITE :
125 ML
(2 TASSE)

0%

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE 50.

Glucides . 1%
Lipides oy
Fibres [ 4%
Vitamine A . 1%
Thiamine (Vitamine B;) [l 3%
Riboflavine (Vitamine B;) [ 4%
Niacine (Vitamine B) [ 2%
Vitamine Bs - 5%
Folate (VitamineBg) | ) 7%

Vitamine Bi2 0% ‘ ‘ ‘
Vitamine C 46 %
VitamineD 0%
Calcium . 2%
Fer . 2%
Magnésium . 2%
Potassium - 3%
Zinc - 2%

Faible teneur en protéines




LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :
125 ML
(2 TASSE)

CAROTTES

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE -

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

Zinc ' 1%

113 %

Faible teneur en protéines



LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :

EPINARDS (TaSSE)

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE 50.

Glucides o %
Lipides oy
Fibres - 3%
Vitamine A D 1

Thiamine (Vitamine B;) [l 2%
Riboflavine (Vitamine B,) [ 5%
Niacine (Vitamine B3) ) 1%
Vitamine Bs - 4%
Folate (VitamineBg) | 1 15%

Vitamine Bi. 0% 3
Vitamine C 10 %
VitamineD 0%

Calcium . 29%
Fer - 5%
Magnésium - 6%
Potassium - 4%
Zinc - 2%

Faible teneur en protéines




LEGUMES ET FRUITS

QUANTITE :
125 ML
(2 TASSE)

FRAISES

Ll
]

0%

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE 50.

Glucides [ 2%
Lipides oy
Fibres [ s
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [l 2%
Riboflavine (Vitamine Bz) [ 1%
Niacine (Vitamine B) [ 2%
Vitamine Bs . 2%
Folate (VitamineBg) | ) 5%
Vitamine Biz 0% ‘ : ‘
Vitamine C 57%
VitamineD 0%
Calcium [ 1%
Fer . 2%
Magnésium - 3%
Potassium - 3%
Zinc ' 1%

Faible teneur en protéines



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

QUANTITE :
175 ML
(% TASSE)

GRUAU D’AVOINE, NATURE

0%

Glucides [ NED s o
Lipides | 4%
Fibres [ 1/
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B,) [ 17 %
Riboflavine (Vitamine B,) [ 4%
Niacine (Vitamine B3) [l 2%
Vitamine Bs . 2%
Folate (VitamineBg) | ) 5%
Vitamine Biz 0%
Vitamine C 0%
VitamineD 0%
D1
D s
S 12%
b s
DD 10%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Calcium

Fer
Magnésium
Potassium

Zinc



ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

QUANTITE :
30¢g

CEREALES 0 GRILLEES

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

D 7

3%
D :: o
0%

Dix

0%
DD 12
D 12 %
1%
0%

0%

0%

. -

I 2 %

D) 9%
Do
D 7%

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

QUANTITE :
| TRANCHE

(359

' PAIN DE GRAINS ENTIERS

0%

Glucides D 5 %
Lipides | = 2%
Fibres [N S %

Vitamine A 0%

Thiamine (Vitamine B;) [ 7%
Riboflavine (Vitamine B;) [l 3%
Niacine (Vitamine B;) [ 74
Vitamine Bs [l 3%
Folate (Vitamine Bg) | ) 3%
Vitamine B> [ 2%
VitamineC 0%
Vitamine D . 1%
Calcium [ 3%
Fer - 4%
Magnésium _ 6 %
Potassium . 2%

Zinc - 5%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

QUANTITE :
12 PITA

(359

PITA DE GRAINS ENTIERS

0%

Glucides [D s
Lipides | 1%
Fiores D 10

Vitamine A 0%

Thiamine (Vitamine B;) [ o %
Riboflavine (Vitamine B>) [l 2%
Niacine (Vitamine B;) [ 6 %
Vitamine Bs - 5%
Folate (Vitamine Bg) | ) 3%

Vitamine Biz 0%
Vitamine C 0%
VitamineD 0%
Calcium 0%

Fer - 5%

Magnésium - 5%

Potassium . 1%

Zinc - 4%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

QUANTITE :
125 ML
(2 TASSE)

/) SPAGHETTIS DE GRAINS ENTIERS

0%

Glucides [N 7 o
Lipides | 1%
Fibres [ 10
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [ 7%
Riboflavine (Vitamine B,) [l 3%
Niacine (Vitamine B3) [l 3%
Vitamine Bs - 3%
Folate (Vitamine Bg) || 1%
Vitamine Biz 0%
VitamineC 0%
VitamineD 0%
Calcium [ 1%
Fer - 4%
Magnésium - 5%
Potassium . 1%

Zinc - 5%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :
60 ML
(Vs TASSE)

AMANDES

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides . 2%
Lipides — 28%
Fibres | D 15 °
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [l 2%

Riboflavine (Vitamine B.) [ s2%
Niacine (Vitamine B;) [ s %
Vitamine Bs - 3%
Folate (VitamineBg) | ) 5%
Vitamine Biz 0%
Vitamine C 0%
VitamineD 0%

Calcium [N 7%

Fer [NND 7
S 23
D s
D ux

Faible teneur en protéines

Magnésium
Potassium

Zinc



Glucides

Lipides

Fibres

Vitamine A

Thiamine (Vitamine B;)
Riboflavine (Vitamine By)
Niacine (Vitamine B3)
Vitamine Bsg

Folate (Vitamine By)
Vitamine Bi2

Vitamine C

Vitamine D

Calcium

Fer

Magnésium

Potassium

Zinc

0%

- BEUF

0%

0%
0%
D s
P 18%

T 30

D 1%
1%

_76%

0%
Dix
Dix
I 14 %
) 5%
-«

I 9%

Teneur trés élevée en protéines

ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :
2, GROS

EUFS

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides o %
Lipides | I 6%
Fibres 0%
Vitamine & [ D 20
Thiamine (Vitamine B:) [ 6%
Riboflavine (Vitamine 5:) D <o

Niacine (Vitamine B3) [ 1%

D 4%

Vitamine Bg

Folate (Vitamine By) | L D 10%
Vitamine B [ ¢

VitamineC 0%
Vitamine D — 8%
Calcium D 4%
Fer I s
Magnésium . 2%
Potassium - 3%

Zine [ 1%

Teneur élevée en protéines




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :

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 :
175 ML
(% TASSE)

YOGOURT NATURE 0,5-1,9% M.G.

0%

Glucides - 3%
Lipides . 2%
Fibres 0%
Vitamine A - 3%
Thiamine (Vitamine B;) [ 7%
Riboflavine (Vitamine E:) D :: -
Niacine (Vitamine Bs) [ 1%

Vitamine Bsg - 5%

Folate (Vitamine Bg) [ 3%

Vitamine B | D 1>

Vitamine C 2%
Vitamine D 0%
Caleium D -1«
Fer . 1%
Magnésium - 5%
Potassium _ 7 %
Zine [N 9%

Faible teneur en protéines

POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE




ALIMENTS PROTEINES

QUANTITE :
175 ML
(% TASSE)

HARICOTS BLANCS

0% POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Glucides | NG 1
Lipides . 1%
Fibres [ 36
Vitamine A 0%
Thiamine (Vitamine B;) [ 13%
Riboflavine (Vitamine B;) [ 5%
Niacine (Vitamine Bs) ) 1%
Vitamine Be _ 7 %
Folate (Vitamine Be) [ D 27 %

Vitamine Biz 0%
VitamineC 0%
VitamineD 0%

Calcium [ o o
Fer [N 27 %
Magnésium [EE D 20 %
Potassium [N 16 5
zine [ 17%

Faible teneur en protéines




