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ALIMENTATION ET VIEILLISSEMENT

D’apres Santé publique France, les plus de 60 ans pourraient représenter 1/3 de la population en
2050. La priorité aujourd’hui n’est plus d’allonger la durée de la vie mais d’améliorer la qualité de
vie des personnes vieillissantes.
Le déclin fonctionnel lors du vieillissement résulte de 3 phénomenes que sont :
— le vieillissement biologique ;
— les comportements de santé a risque ;
I'installation et la progression d’'une ou de plusieurs maladies chroniques.

Le repérage et le dépistage de la fragilité chez les individus de plus de 70 ans sont recommandés
par la Haute autorité de santé (HAS) depuis 2013. Des actions de prévention sont possibles pour
diminuer le risque d’évolution défavorable vers la dépendance ou la survenue d’événements
graves tels que les chutes.

Vous étes employée en tant que diététicienne-nutritionniste pour veiller a la qualité alimentaire
des repas servis dans I'établissement d’hébergement pour personnes agées dépendantes
(EHPAD) « La Brunetterie ». Vous assurez par ailleurs des missions de santé publique pour
'’Agence régionale de santé (ARS).

Partie 1 : Prévention des effets du vieillissement (5 points)

L’ARS vous sollicite pour participer au projet départemental « Bien vieillir & domicile ». Le
programme s’adresse aux personnes de plus de 70 ans avec pour objectif de maintenir leur
autonomie.
Dans le cadre de ce programme, plusieurs ateliers sont prévus, dont I'un sur I'importance d’une
alimentation équilibrée associée a une activité physique suffisante.
Lors de la préparation de cet atelier, vous avez réalisé une enquéte aupres des inscrits et vous
avez identifié plusieurs points de vigilance :

— le manque d’appétit ;

— [lalimentation insuffisante en énergie et protéines ;

— le prix élevé des fruits et légumes et de la viande ;

— le manque d’hydratation ;

— la sédentarité.

Vous souhaitez remettre en fin d’atelier aux participants un document qui reprend de maniere
synthétique les conseils abordeés.

Compléter le document-réponse 1 (a rendre avec la copie).

Partie 2 : Alimentation de la personne agée en EHPAD (23 points)

L’EHPAD « La Brunetterie » est un lieu de vie et de soins qui a pour mission d’accompagner les
personnes agées dans leur vie quotidienne.

Il accueille des résidents de plus de 80 ans, avec 1/4 d’hommes et 3/4 de femmes. Une cuisine
traditionnelle est proposée. Les repas peuvent étre pris en salle a manger pour les plus
autonomes ou bien par portage en chambre lorsque cela est nécessaire.
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Vous travaillez en collaboration avec le responsable de production pour améliorer la prévention
du risque et la prise en charge de la dénutrition chez les résidents. Vous veillez également au
respect des régles d’hygiéne.

2.1. Présenter, en les justifiant, les recommandations nutritionnelles pour la personne agée en
institution. (8 points)

Afin d’améliorer la prise en soin des résidents, vous programmez une intervention auprés du
personnel de 'TEHPAD (équipes de cuisine et hételiere, aides-soignants). Vous aborderez les
themes suivants : les effets du vieillissement chez la personne agée et I'optimisation de la prise
alimentaire lors des repas.

2.2. Présenter les modifications physiologiques et métaboliques lors du vieillissement ayant une
répercussion sur I'état nutritionnel et 'autonomie des résidents. (2 points)

2.3. Argumenter les conseils a donner au personnel pour optimiser la prise alimentaire. (6 points)
De nombreux résidents s’alimentent en texture modifiée. Les préparations sont transformées sur
place. Une analyse réalisée par un laboratoire extérieur a relevé un résultat non conforme sur la

lame d’un mixeur : présence d’Escherichia Coli.

2.4. Enumérer 4 types de denrées alimentaires pouvant étre responsables de la contamination
relevée. (2 points)

2.5. Présenter, en vous appuyant sur la méthode des 5M, les erreurs possibles pouvant expliquer
le résultat d’analyse ainsi que les actions correctives associées. (5 points)

Partie 3 : Prise en soin diététique de Madame V. (22 points)

Madame V., 79 ans, a intégré 'TEHPAD il y a 15 jours.

Atteinte d’'un syndrome dépressif suite au décés de son mari il y a 6 mois et de troubles de la

mastication, elle a perdu 8 kg alors qu’elle présentait auparavant un poids stable de 75 kg.

Devant des prises alimentaires trés insuffisantes, I'équipe soignante vous alerte. Une grille de
surveillance des ingesta est mise en place.

3.1. Evaluer les apports spontanés de Mme V. en complétant le document-réponse 2 (a rendre
avec la copie). (8 points)

3.2. Analyser le recueil de données et proposer un diagnostic diététique. (3 points)
3.3. Citer les objectifs diététiques. (1 point)

Le médecin demande une alimentation de texture adaptée apportant 30 kcal/kg et 1,2 g de
protéines/kg/jour.

3.4. Justifier les apports en énergie, protéines, lipides et glucides. (4 points)

3.5 Lister les actions a envisager en précisant les modalités pratiques pour respecter la
prescription. (4 points)
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Vous travaillez avec le cuisinier pour proposer des préparations de texture adaptée et enrichies
« maison ».

3.6. Proposer une collation adaptée aux capacités masticatoires de Mme V. et apportant au
minimum 10 g de protéines et 200 mg de calcium. (2 points)
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Annexe 1 : Grille de surveillance des ingesta de Mme V. - Jour 1
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Annexe 2 : Recueil de données Mme V.

Données générales : Mme V., 79 ans, veuve sans enfant

e Données anthropométriques
o Taille:1,65m
o Evolution pondérale :
» Poids actuel : 67 kg
* Poids habituel : 75 kg

e Parametres biologiques :
o Albuminémie : 32 g/L (Normales > 35 g/L)

e Antécédents médicaux :
o Ostéoporose traitée
o Syndrome dépressif

e Traitement en cours :
o Cacit vitamine D3® : supplémentation calcique et vitamine D

e Estimation des consommations alimentaires :

Mme V. présente des troubles de la mastication nécessitant une texture « petits morceaux
tendres » de I'IDDSI.
Elle aime tout, mais n'a pas beaucoup d’appétit aux repas principaux qu’elle juge « trop
copieux ». Elle apprécie les potages, les desserts lactés traditionnels et les collations
proposées au godter.
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Annexe 3 : Table de composition des aliments (CIQUAL 2020)
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[LEGUMES
IAvocat, pulpe, cru 823 195 70 16 [08]| 0,4 3,6 [20,6 | 4,51 [12,30(| 2,83 | 2,68 | 0,15 6 9 0,3 21 | 38 | 430 | 0,43 0 2,23 0,05 70
Betterave rouge, cuite 161 38 88 14 |71]| 6,7 25104 (015|013 | 0,07 | 0,07 |[<0,01f O 90 24 (0,3 | 17 18 | 320 | 0,29 0 12
Carotte, crue 140 33 88 06 |76 6 04 |27 <0,01<0,01|<0,1}<0,01<0,01| O 43 25 [0,2| 10 | 22 | 230 | 0,18 | 691 |0,27| 2 ]0,03| 59
Carotte, cuite 57 14 93 06 26| 13 28 (0,1 [ 0,02 | 0,00 [ 0,06 0 20 32 8 18 96 278 ]0,56 23
Concombre, pulpe et peau, cru 58 14 96 06 |25(167]083]| 06 | 0,1 [ 0,04 | 0,00 |0,04]|0,02]| 0,02 0 5 19 1 0,1| 14 | 25 | 157 | 0,10 4 0,09| 8 ]0,02| 12
Endive, crue 68 16 94 12128 24 1,1 <0,01|<0,01f< 0,01< 0,01< 0,01 O 20 10,1 | 8 23 | 150 | 0,13 0 2 10,07| 26
Légume cuit (aliment moyen) 183 435 | 883 | 21|58 25|05 (27| 03| 007|004 | 0,09 186 30 | 05] 17 | 52 | 261 | 0,3 155 | 0,4 9 [0,05] 29
Macédoine de légumes, appertisée 145 34 87 23 |56 (1,73 3,16| 0,3 | 0,08 | 0,02 | 0,12 0O | 243 41 (1,1 11 | 42 | 291 (0,28 | 473 |0,29| 5 |0,05| 24
Mais doux, en épis, cuit 431 102 73 3,4 |18,6| 4,54 24 (15 [ 0,20 [037 | 0,6 0 1 3 05| 26 | 77 | 218 | 0,62 6 0,09| 6 [0,09| 23
Petits pois, cuits 212 50 83 58 |147|18|28]58]09]0,21]002] 01 |]0,09] 0,01 0 7 33 [12| 32 | 96 | 135 | 0,80 35 2 [0,13] 66
Salade ou chicorée frisée, crue 75 18 93 15|24]| 0,7 2,45] 0,3 | 0,06 | 0,01 | 0,11 | 0,08 [ 0,01 0 34 76 109| 23 | 38 | 367 | 0,61 | 286 [226]| 19 |0,07| 126
Tomate bouillie/cuite a I'eau 68 16 94 10 (28249 O 0,71 0,2 | 0,02 | 0,02 0 11 11 |10, 7| 9 28 | 218 | 0,14 24 |056] 23 [0,04] 13
Tomate, crue 67 16 94 09 [25(248| O 1,21 03 [ 0,06 | 0,04 0,12 | 0,09 | 0,01 0 3 8 0,1| 10 | 27 | 256 | 0,09 37 066 16 |0,04| 23
[LEGUMINEUSES et TUBERCULES
Haricot blanc, bouilli/cuit a I'eau 361 85 67 6,8 [12,0( 0,3 |11,4]13,8) 1,4 | 0,25 | 0,15 | 0,61 | 0,24 | 0,37 0 9 120 | 1,7 | 33 | 110 | 260 | 0,67 0 0,03| 31
Haricot blanc, sec 1139 268 11 |19,1|43,9|1,92| 42 |16,8| 1,8 | 0,22 | 0,07 | 0,36 0 11 | 183 [ 8,0 | 187 | 363 | 1660 | 3,23 0 0,28| 2 |0,44| 307
Lentille, bouillie/cuite a I'eau 375 88 70 9,0 (12,2 1,8 79 |04 [ 0,05 (0,06 |0,18 0 2 26 | 1,4 | 36 | 180 | 222 | 0,98 0 0,11] 2 (0,17| 181
Lentille, seche 1343 316 9 25,4150,6(1,25(49,3(7,63| 1,3 | 0,13 | 0,19 | 0,53 0 74 45 |1 6,5 62 | 326 | 674 | 3,17 2 049| 5 (0,69 257
Patate douce, cuite 242 57 78 1,7 [12,2|16,11(6,14( 2,9 | 0,2 | 0,04 | 0,00 | 0,08 0 32 33 |0,7| 23 | 43 | 353 | 0,26 | 875 [0,83]| 16 [0,08| 6
Pois cassé, bouilli/cuit a I'eau 480 113 65 8,6 |16,3| 3,85 795|115 | 0,16 | 0,33 | 0,66 0 5 25 (2,1] 21 | 134 | 327 | 0,65 1 0,19| 1 [0,15( 119
Pois chiche, bouilli/cuit a I'eau 556 131 62 83 |17,7| 0,3 |149] 82| 8,0 | 0,46 | 0,82 | 0,51 | 1,50 | 0,08 11 72 11,3| 44 | 140 | 170 | 1,10 1 1,22 0,06| 84
Pomme de terre, bouillie/cuite a I'eau 327 77 78 1,8 |16,7|/0,86 (158 1,8 | 0,3 | 0,09 | 0,00 | 0,04 | 0,03 | 0,01 0 21 6 03| 17 | 37 | 363 | 0,15 0 0,01] 3 |0,08] 31
[FRUITS
Banane, pulpe, crue 353 83 76 1,1 [19,7| 156 3,8 | 2,7 <0,01/<0,01f< 0,01f< 0,01{< 0,01 O 5 02|28 | 29 | 320 | 0,14 2 7 10,05| 19
Compote de pomme 427 100 73 0,2 |24,4|20,7|1,25]1,53| 0,2 | 0,02 | 0,01 | 0,05 | 0,04 | 0,01 0 4 0,1 5 6 104 | 0,03 0 0,18 | 15 (0,02 1
Fruit cru (aliment moyen) 251 59,5 | 845 | 0,7 |11,6] 99 | 0,7 2 10,26 | 0,02 | 0,02 [ 0,05 3,5 114,5(0,18( 12, | 20 | 197 | 0,11 52 0,3 | 21 [0,03| 22
Fruits, au sirop, appertisé 0 0 80 13,8 2,1 13 (0,1 | 4 9 75 14 1 ]0,04| 11
Orange, pulpe, crue 149 35 87 08 80| 7,6 2,7 <0,01|<0,01<0,01f< 0,01< 0,01 O 66 | 06| 15 | 38 | 180 | 0,25 0 0,19 | 48 |0,05| 26
Poire, pulpe et peau, crue 204 48 84 0,5 [10,9(9,01| O 29103 | 0,07 |006|0,12 | 0,10 | 0,02 0 2 6 0,1 8 15 | 132 | 0,10 1 0,41] 5 [0,02| 12
Pomme, pulpe et peau, crue 211 50 85 0,3 [11,6/9,35|0,05| 1,4 | 0,8 | 0,05 | 0,01 | 0,15 | 0,06 | 0,01 0 2 5 01| 6 14 | 119 | 0,03 2 0,37] 6 [0,02] 6
Raisin, cru 285 67 81 0,7 |15,7| 155| O 09 [ 0,2 [ 005|001 |0,05 0 2 10 [ 0,4 7 20 | 191 | 0,07 3 0,19 3 10,07 2
[FRUITS SECS et OLEAGINEUX
lAbricot, dénoyauté, sec 1073 252 25 2,9 59,1 34,3 8,305 | 0,19 |0,12 | 0,15 | 0,09 | 0,06 0 71 [ 14] 41 79 11400 0,35 | 180 |5,52 9
lAmande (avec peau) 2431 575 5 18,8195 | 4,2 12,5|51,3 | 4,11 |34,40| 10,5 [10,50(< 0,01 O 260 | 3,4 | 270 | 510 | 800 | 3,50 1 22,3 0,15| 120
Lin, graine 1846 437 6 20,2166 155 0 [27,3]1386,6| 3,17 | 6,51 |24,9]|4,31]16,70( O 21 | 228 [10,2]| 372 | 595 | 641 | 6,05 0 031] 1 [1,22] 94
Noix, séchée, cerneaux 2900 686 4 13,3] 6,9 3 6,7 | 67,3 | 6,45 |14,10]| 43,6 |36,10( 7,50 0 75 | 2,2]140 | 360 | 430 | 2,70 2 1,671 1 (0,30 120
Pruneau, sec 985 232 35 1,6 |55,4| 38,1 51104 | 016 | 0,14 | 0,05 | 0,05 [<0,01] O 50 |04| 30 | 66 | 610 | 0,28 1 0,41 0,03
Raisin, sec 1330 313 16 3,0 |73,2(70,3| 05|42 |09 | 0,31 |0,34|0,18 0,17 | 0,01 0 5 54 [ 1,7] 35 82 | 960 | 0,24 0 1,67 0,08| 82 0,01
[FECULENTS
IAmidon de mais ou fécule de mais 1533 361 9 0,4 (89,2 0O 87 |08 1] 0,3 | 0,01 | 0,02 |0,03 (0,00 0 10 6 0,4 4 56 4 0,28 0 0 0 |0,00] 1
Biscotte classique 1693 399 3 9,8 |76,6] 68 |59,5| 31|59 [ 198 |269]092]|0,85]| 0,07 0 |509(| 29 (1,1 24 | 100 | 160 | 0,79 0 0,83] 0 [0,12]| 22
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Aliments (100 g) E E Eau | P | G S |Am [Fib| L | AGS [AGMI|AGPI| LA [ ALA |Chol| Na | Ca [ Fe [ Mg | P K Zn A E C (B1| B9 | B12
Biscotte compléte ou riche en fibres 1572 370 4 11,7 |67,0| 4,32 |60,8|8,84| 6,2 | 2,61 | 1,15 | 0,69 | 0,66 | 0,03 492 | 41 | 3,1 (115|260 | 350 | 1,90 0 0,68 0,15( 26
Farine de blé tendre ou froment T150 1355 319 11 |11,4(64,9|1,77|56,910,2| 1,5 | 0,22 | 0,17 | 0,62 | 0,61 | 0,04 14 32 | 2,7]| 85 | 323 | 407 | 2,50 0 1,04 0,34| 52
Farine de blé tendre ou froment T45 1475 347 11 91 |759(/0,41169,3|1 25| 0,8 | 0,13 | 0,08 0,28 | 0,01 0 39 17 11,2 | 25 | 117 | 155 | 0,76 0 0,43 0 [0,22]| 18
Farine de blé tendre ou froment T80 1458 343 11 [10,0(73,2|1,77|70,6| 4,2 | 1,2 | 0,17 | 0,11 0,45 | 0,03 25 [ 15| 46 | 153 | 206 | 1,30 0 0,79 0,26 54
Flocon d'avoine 1458 343 10 |18,3|57,9/0,97 (56,9 (10,2| 6,5 | 1,13 | 2,08 | 2,5 | 2,40 | 0,10 0 6 84 | 4,1 (148|422 | 377 | 3,33 0 0,59 0 [0,43| 40
Pain complet ou intégral (a la farine T150) 964 227 37 |84 |443]| 2,2 (35169 | 1,8 [ 052 |0,44|0,72|066| 006 | O |448| 39 | 21| 51 [180 | 240 | 1,40 0 0,29 0,11| 36
Pain de mie, complet 1042 245 35 8,5 |43,7|5,69(34,716,23| 41 | 0,96 | 1,21 | 0,76 | 0,66 | 0,10 471 (141 | 1,6 | 52 | 160 | 226 | 1,10 0 0,5 0,17 25
Pain de mie, courant 1147 270 33 7,1 152,3| 78 1335|118 | 3,6 | 0,58 | 1,80 1 0,79 | 0,21 3 459 | 88 | 0,7 | 17 75 | 120 | 0,47 0 0,12 0,12| 13
Pain, baguette, courante 1185 279 28 8,3 |158,3| 2,3 [48,3| 2,7 | 14 | 0,45 | 0,32 10,53 ]0,49 | 0,04 0 518 | 22 | 1,2 | 23 | 110 | 180 | 0,73 0 0,32 0,17( 27
Pates séches complétes cuites, sans sel 509 120 68 4,6 (23,4 06 |216]3,3| 0,9 | 0,20 | 0,08 | 0,21 | 0,20 | 0,01 22 110| 36 |110| 65 | 0,99 0 0,07| 11 | 0,02
Pates seches standard, crues 1382 325 17 |111,5(65,8]2,12|625| 3 18 | 0,37 [ 0,39 0,76 | 0,72 | 0,04 0 9 21 [15) 58 | 165 | 219 | 1,31 0 0,2 0 |0,12| 24
Pates séches standard, cuites, non salées 514 121 68 4,0 (25,0 06 |21,7] 19| 0,6 | 0,21 | 0,09 | 0,2 [<0,01/<0,01] 1 17 (0,4 | 17 | 59 34 | 0,47 0 0,03| 24 | 0,01
(Quinoa, bouilli/cuit a I'eau, non salé 595 140 62 4,7 1279/0871243] 38| 1,12 | 0,14 | 0,31 | 0,56 | 0,49 | 0,07 0 6 23 (16| 71 | 180 | 220 | 1,20 0 0,88 0,14| 50
Riz blanc, cru 1480 348 13 7,0 |78,01]0,16 | 77,8 11,05 0,9 | 0,20 [ 0,27 | 0,3 | 0,29 | 0,01 0 2 33 (16| 31 | 118 | 121 | 1,41 0 0,08 O 0,15 19
Riz blanc, cuit, non salé 606 143 64 2,9 |31,8 27,7108 1] 04 | 0,08 | 0,08 | 0,07 [<0,01/<0,01| 1 14 | 0,0 7 35 16 0,26 0 0,03| 10 0,03
Riz complet, cuit, non salé 647 152 60 3,2 |132,6 304|123} 10| 0,17 |0,31]0,31 (0,29 | 0,02 1 13 |1 0,3 | 49 | 120 | 43 0,62 0 0,08 0,07| 29 0,09
Semoule de blé dur, crue 1450 341 12 110,9(71,6| 1 3,371 1,3 | 0,21 | 0,14 | 0,52 | 0,49 | 0,03 0 1 17 | 0,9 | 27 | 102 | 152 | 2,18 0 0,1 0 |0,25| 57

[VIANDES / PRODUITS DE LA MER / CEUFS / CHARCUTERIES / SUBSTITUTS

IAgneau, collier, braisé ou bouilli 1544 | 365 41 33,6 0 |25,6 93 0,7 7,14 0 0,36 0,10 2,06
IAgneau, cotelette, grillée 1015 240 58 |25,7 0 |152) 6,52 14,19 ]0,51|0,35| 0,11 | 49 20 20 | 184 3,50 6 2,80
IAgneau, gigot, réti/cuit au four 716 169 66 |26,8( 0,0 0 0 6,9 | 263 |254]1063]|0,34] 0,05 | 98 76 22 (1,4] 31 |183 | 301 | 4,01 0 0,13 0 0,10 17 1,88
Beeuf, braisé 1017 240 56 132,1(0,0 0 |124) 5,72 |14,95]0,33|0,31 | 0,02 59| 24 10,50 0
Boeuf, rosbif, réti/cuit au four 497 117 73 121,9(0,3 0 32 |062|067]0,29]|009] 0,02 | 18 70 10 | 3,1 | 32 | 203 | 369 | 5,43 0 0,2 0,10| 9 1,30
Beeuf, steak haché 15 % MG, cuit 1013 239 59 123,6(0,0 0 0O |16,1| 7,08 | 6,62 ]|0,96 | 0,30 | 0,06 | 76 84 15 | 2,6 | 30 | 198 | 318 | 4,90 3 0,12] 0 [0,05] 9 2,30
Beeuf, steak haché 5 % MG, cuit 656 155 69 |25,5(0,0 0 0 59 [ 267(259]0,31]0,18| 0,04 | 88 65 7 2,8 22 | 180 | 347 | 6,43 3 0,12 0 ]0,04| 7 2,47
Boeuf, steak ou bifteck, grillé 543 128 69 |27,6 0 2,0 [ 0,90 | 0,83 0,06 |0,05] 0,00 | 91 64 7 22| 29 371 | 5,39 0 2,70
Boudin noir, sauté/poélé 1038 245 62 |11,9(3,8(2,86| 0,5 0 |20,3| 7,46 | 9,13 2,72 |219 0,29 | 74 | 525 | 27 |22,8] 9 27 | 155 [ 0,70 7 0,13 0 0,05 25 0,20
Cabillaud, réti/cuit au four 402 95 76 22,3 0 0 0 0,6 | 0,13 | 0,09 0,19 | 0,01 | 0,00 | 56 91 18 | 0,3 | 29 | 164 | 297 | 0,50 8 0,7 1 |0,06| 10 1,53
Cheval, viande, rétie/cuite au four 584 138 69 28,0 0,0 0 29 | 2,41 (0,12 |0,08|0,05] 0,03 | 84 40 5 34| 28 | 214 | 333 | 3,10 18 1,15 0,15 4,05
Crevette, cuite 399 94 75 19,0 1,9 0 1,2 | 0,31 (0,28 10,44 0,00 | 0,00 | 159 | 541 | 240 | 2,0 | 61 57 254 | 1,69 0 2,48 1 |0,02| 15 1,64
Dinde viande crue 464 110 | 75,4 (22,41 0,8 1,9 0,5 05]06 |04 |005]| 65 |106 |105(0,82| 24 | 170 | 233 | 22,2 9 0,15 0 0,07 11 1,62
Dinde, escalope, sautée/poélée 526 124 66 |28,5( 0,0 0 1,1 | 0,51 (0,29 ]0,23|0,21| 0,02 | 73 65 5 05| 44 | 293 | 462 | 1,22 0 0,08 1 [0,05 0,61
Dinde, viande, rétie/cuite au four 641 151 67 129,1(0,0 0 0 38 [ 09 1,26 1,03]|065] 0,05 101|101 | 10 | 1,1 | 44 | 222 | 483 | 3,75 4 0,06 0 0,05 9 0,94
Foie, veau, cuit 514 121 68 19,0 4,5 0 0 3,0 [ 098 [0,35]|0,78]| 0,68 | 0,04 | 288 | 82 7 451 22 | 302 | 341 | 4,60 | 10504 | 0,64 | 13 |0,15| 592 | 52,60
[Jambon cuit supérieur, découenné 0
dégraissé 502 118 73 120,3/120/082| O |0,32] 3,7 | 1,24 | 0,98 | 0,3 [ 0,22 | 0,01 | 57 | 722 0,8 23 | 210 | 313 | 2,20 0,17 0,64| 3 0,32
Jambon sec 975 230 53 |28,7(0,5]|0,33 12,6 | 4,99 (5,87 | 1,12 | 1,08 | 0,04 2250 0
Jaune d’ceuf 1270 307 55 |155(1,1 1 0 0 |26,7| 8,47 |11,9| 4,07 3,28 0,15 (939 | 19 50 | 0,7 - 141 43 1 336 3,9 0 [0,17| 159 3
Lapin, viande cuite 707 167 68 120,5( 0,5 0 0 92 | 3,42 (2642741183 0,18 | 76 63 14 | 2,3 | 22 | 200 | 340 | 1,79 0 1,221 0 (0,10 2,20
Lardon nature, cuit 1370 324 48 123,8]| 2,0 0 0 |245)12,60|8,12| 26 |241| 0,02 | 81 |1650( 8 05| 22 | 156 | 572 | 2,10 0 0,24 0,59 0,67
Maquereau, réti/cuit au four 966 228 62 |21,5 0 0 0 158 | 4,44 (545 4,15| 0,14 | 0,19 | 82 83 13 | 1,6 | 29 | 207 | 401 | 0,94 62 0,71 O 0,16 23 | 19,00
Merguez, boeuf et mouton, cuite 1196 283 55 119,818 | 1,6 0 |218)12,00|8,00|081|053|0,17 | 71 | 930 | 38 |[2,0]| 23 | 128 | 513 | 3,30 70 1,7 0,06 1,45
CEuf, cru 584 140 76,3 (12,7 10,27| 0,27 0 0 |983| 264 |366|165|138| 0,61 |398| 124 (76,8(1,88| 11 |204 | 134 |1,01| 182 (1,43 O |0,05( 34 1,45
Paté ou terrine de campagne 1361 322 52 |155(1,5(0,62(0,88| O |28,2(10,40|12,50( 3,89 (2,96 | 0,39 | 148 | 617 12 16,2 | 15 | 185 | 212 | 3,13 0 0,38 6 [0,24| 24 3,94
Porc, cote, grillée 895 211 59 129,6( 0,0 0 |10,3| 4,11 |4,31]1,37|0,95| 0,24 | 82 57 7 0,71 29 | 260 | 470 | 2,40 0 0,76| 10 0,66
Porc, échine, rétie/cuite au four 1251 296 52 |26,2 0 0 | 21,2 5,74 1,20 | 0,07 | 58 58 18 | 1,2 | 28 | 213 | 425 | 4,20 2 0,2 1 ]0,71| 1 0,88
Porc, roti, cuit 693 163 64 130,5(0,7 0 0 43 | 1,32 11,600,311 (0,25| 0,01 | 66 32 7 0,6 | 33 | 204 | 330 | 1,74 1 0,11 0 ]0,89| O 0,33
Poulet roti, cuisse, viande et peau 904 214 62 25,9 2,0 0 0 113 | 4,44 (4,28 11,97 |1,41] 0,15 (122 | 91 15 | 1,2 | 25 | 200 | 324 | 2,16 9 0,19 3 |[0,06|] 5 0,42
Poulet, filet, sans peau, sauté/poélé 588 138 68 130,1(0,0 0 2,0 | 0,58 |0,780,46 0,37 | 0,03 | 86 56 5 0,4 | 37 | 270 | 440 | 0,72 0 0,11 1 0,09 10 0,18
Rillettes pur porc 1742 412 44 116,7| 0,1 38,3 | 15,20 |16,40( 4,87 | 4,03 | 0,31 | 84 | 389 7 09| 15 | 130 | 240 | 2,30 27 1,13 0,07( 14 1,06
Sardine, a I'huile, appertisée, égouttée 879 208 61 |24,4(0,5 0 0 0 |120) 2,56 | 433|341|090 (0,18 | 59 | 300 [ 333 |2,0| 39 | 306 | 368 | 1,89 5 1,441 0 16 | 13,60
Saucisse de Strasbourg ou Knack 1219 288 58 |12,4(1,4|1,06 1,37(25,9 (10,90 (10,801 3,01 | 2,75 | 0,22 | 73 [ 942 | 24 | 1,1 | 13 | 152 | 204 | 1,13 0 0,38 9 [0,29| 2 0,42
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Aliments (100 g) E E Eau | P | G S |Am [Fib| L | AGS [AGMI|AGPI| LA [ ALA |Chol| Na | Ca [ Fe [ Mg | P K Zn A E C (B1| B9 | B12
Saucisse de Toulouse, cuite 1159 274 55 [18,8]| 0,0 0 |22,1( 8,20 (9,94 |29 |245]0,18 | 89 (686 | 12 (0,9 | 18 | 141 | 650 | 2,20 14 0,35 0,41 0,41
Saucisson sec 1763 417 30 |24,2(24| 1,2 |1,22]0,73|34,5(11,30(14,20| 3,73 3,04 0,21 | 99 [1900| 14 | 1,3 | 32 | 237 | 583 | 2,70 0 0,16| 5 [0,62] 2 0,67
Saumon fumé 750 177 63 [22,0]0,9 0 0 95 | 2,06 | 4,00]3,09]0,73|0,25 | 72 [1410| 6 0,2 38 | 214 | 551 | 0,24 15 285 0 [0,23| 26 3,35
Saumon, cuit a la vapeur 828 196 64 23,0 0 0 0O |115)| 2,39 |4,70] 33 | 039 0,18 | 36 52 9 0,4 21 | 270 | 390 | 0,39 5 2,05| 0 [0,22] 12 3,05
Thon, au naturel, appertisé, égoutté 471 111 73 [26,8] 0,0 0 0 0 04 | 0,09 | 0,080,221 0,00 | 0,00 [ 50 | 251 6 0,8 | 24 | 155 | 207 | 0,45 7 1,2 0 |0,03| 16 2,53
Tofu nature, préemballé 600 142 74 113,4(2,9|0,57 85 [ 1,35 |191 (481|426 | 0,55 0 10 | 100 | 2,4 | 100 | 210 | 140 | 1,30 0 0,71 0,02| 25
\Veau, escalope, cuite 622 147 65 |31,0 0 25 | 082 (0,69]0,46 0,26 | 0,01 | 75 59 11 11,0 30 3,21 0 0,11 0,20 2,00
\Veau, r6ti, cuit 607 143 67 |28,1]0,0 0 34 | 1,22 11,19 | 0,29 103 | 68 6 0,9 28 | 236 | 393 | 3,08 0 0,55 O ]0,06( 16 1,18
[PRODUITS LAITIERS
Camembert 1187 281 55 |19,5 0 0 |22,5(15,80(4,73| 0,4 |0,31]| 0,06 | 74 [ 579|449 (0,2 | 19 | 370 | 148 | 2,50 190 |0,57| O |0,05| 62 1,13
Creme dessert au chocolat, rayon frais 545 129 73 |34 |19,9|165| 1,8 |0,72f 8,9 | 2,60 [ 1,07 | 0,1 |0,07| 0,001 | 11 | 59 [ 123 | 1,6 | 25 [ 100 | 260 | 0,48 24 0,1 0,04 7 0,08
Dessert au soja, aux fruits, sucré, enrichi 353 83 81 2,7 1129|116 0,9 23 | 0,79 10,39 0,84]0,85| 0,11 0 28 87 |04 | 13 63 89 0,21 1 0,19 13
Dessert au soja, nature, non sucré 171 40 91 38121|069|06 08|19 | 022|046 1,11]098| 0,13 0 34 12 (04| 16 47 | 110 | 0,29 0 0,23 19
Emmental ou emmenthal 1569 371 39 |27,9 0 0 |288]19,70|6,58|0,54|0,35| 0,11 | 96 | 245 (898 | 0,2 | 49 | 610 | 97 | 3,48 | 258 |[0,74 O ]0,04( 20 1,50
Fromage blanc nature, 0 % MG 203 48 87 |80 |39]3,89 0,0 | 0,03 | 0,01 |< 0,01 1 44 |1 134 [ 0,2 | 12 | 116 | 144 | 0,49 4 0,04 24 | 0,40
Fromage blanc nature, 3 % MG environ 319 75 84 80 |35|346| 0 33 | 212 (087009007 002| 18 42 (130 (0,2 | 10 | 115| 132 | 0,52 31 0,14 0,04| 26 0,40
Fromage blanc nature, 8 % MG environ 485 115 80 6,2 | 5,3 | 3,33 7,7 | 499 | 2,02(0,24|0,16 [ 0,05 | 25 | 41 | 104 10 | 94 | 140 | 0,41 93 0,04| 11 | 0,29
Fromage de chevre biche 1205 285 55 ]18,8 0 0 |233])16,20| 4,88 0,62 |0,50( 0,20 | 96 | 630 ( 107 | 0,2 | 13 | 183 | 167 | 0,61 | 152 |0,29 0,02| 76
Fromage fondu en portions 20 % MG 1024 242 59 ]10,7( 6,4 0 |19,3|12,90| 4,48 |0,44|0,31| 0,08 | 81 | 634 (513 |0,3| 26 | 800 | 199 | 2,60 | 209 (0,63 O |0,09| 7 0,85
Fromage (aliment moyen) 1400 338 46,2 (21,3] 0,5 27,41 182 | 64 0,8 0,4 0,1 1898|510 | 626 | 0,3 | 29,2 | 454 | 122 2,9 226 |055| 0 [0,04(34,4 | 1,36
Gateau de semoule aux raisins et caramel 616 145 67 3,8 [24,8|19,2| 4,7 34 | 2,16 | 0,83 0,13 0,01 | 56 | 32 64 | 04| 13 | 71 | 270 | 0,38 35 |[0,26 0,04| 14 | 0,31
Lait concentré non sucré, entier 502 119 75 6,4 1991947| 0 59 [ 39 |136| 0,1 |0,08]| 0,02 95 | 273 10,1 | 26 | 225 | 339 | 0,80 | 145 0,2 2 10,06| 31 0,16
Lait demi-écrémé, UHT 198 47 89 34 148|466| 0 0 16 | 1,04 [ 0,34 ]0,02 | 0,02 [<0,01| 6 36 | 117 | 0,0 | 12 89 | 167 | 0,39 20 0,13 2 10,06 9 0,38
Lait écremé, UHT 141 33 91 35|46 (464| O 0 0,1 | 0,03 | 0,02 |<0,01<0,01)<0,01| 2 39 | 10500 | 12 92 | 166 | 0,37 1 1 |0,05| 5 0,39
Lait en poudre, écrémé 1545 364 2 353154,0|153,1| O 0 0,7 | 0,34 | 0,15 0,03 0,02 0,01 | 13 | 482 |1250| 0,3 | 112 | 966 | 1670 | 4,47 10 0,03 6 ]0,43| 36 4,02
Lait en poudre, entier 2122 501 2 27,4137,5|375| O 0 |268)17,30| 7,22 |0,76 | 0,56 | 0,20 | 107 | 360 [ 960 | 0,6 | 93 | 810 [1190| 3,91 | 242 (0,68 10 |0,33| 37 3,25
Lait entier, UHT 277 65 88 33 (49| 4,2 0 0 36 | 240 (092]0,11]|0,06 | 0,01 | 13 44 120 | 0,0 | 10 97 | 160 | 0,37 33 0,09 0,04 0,24
Petit suisse fruits 2-3 % MG 379 89 79 6,7 |93 9,3 1 28 [ 1,79 [ 0,57 0,06 | 0,03 ] 0,03 | 12 21 | 110 | 0,1 9 110 | 140 | 0,37 28 0,13 0,02| 15 0,24
Reblochon 1388 328 49 20,4 0 0 0 |27,4)18,80|5,77 | 1,04 |0,41| 0,20 | 90 | 509 | 471 | 0,3 | 20 | 322 | 104 | 4,44 0 25
Roquefort 1620 383 42 19,5 0 0 |339)2490|5,88|0,84|052|0,23| 75 |1290( 660 [ 0,2 | 32 | 392 | 115 | 1,83 | 212 (0,12 O |0,04| 29 0,57
'Yaourt 0 % MG 154 36 89 48 |41 4,1 0 0,1 | 0,04 | 0,02 |<0,01 2 57 129 1 0,1 | 14 | 105 | 182 | 0,46 0 0 0,04| 28 0,29
Yaourt a la grecque, nature 478 113 80 33142 39 92 | 6,22 |253]0,28]0,20] 0,05 | 17 35 | 139 0
'Yaourt aromatisé, sucré 364 86 80 34 |12,2|12,1]0,17]0,27| 2,6 | 1,75 | 0,40 | 0,04 | 0,03 | 0,01 9 51 | 120 |1 0,1 | 11 86 140 | 0,40 27 0,04 0,17 20 0,18
Yaourt nature 169 40 89 4,0 | 2,7 | 2,65 0 1,5 | 1,00 | 0,34 ] 0,02 | 0,02 [<0,01]| 13 43 | 128 | 0,3 | 13 98 176 | 0,39 12 0,08 0,04| 25 0,33
[BOISSONS
Biére « coeur de marché » (4,5° alcool) 53 12 93 [04]27]098] o 0 [0,0 [ 0,00]o0,00 0 2 6 oo 7 [ 12 ] 37 [0,00 0 0 0 [o,01] 6 [ 0,02
Boisson a I'amande, nature, non sucrée 151 36 95 1,1 10,7 3,2 | 0,31 | 2,05 0,62 |<0,01f O 21 12 (01| 8 16 31 |0,11 0 0,96
Boisson au riz, nature 222 52 88 10,8 5,6 1,0 | 0,11 | 0,27 0,56 [< 0,01 30 5 0,0 3 10 16 0 0,48
Boisson au soja, nature, enrichie en calcium | 173 41 91 |34 ]22]|2:18 2,1 | 0,26 | 0,39 0,88 | 0,12 39 | 98 (05| 13 | 81 | 86 | 0,24 0 0,03| 22
Boisson aux fruits (< 10 % de jus), sucrée 80 19 0,1]44]4738 0,1 [ 0,1 | 0,00 7 0
Cola, sucré 177 42 90 0,1 110,2|10,2| O 0 0,1 | 0,00 | 0,00 0 7 2 0,1 2 10 2 0 0 0 (0,00 O
Eau minérale Hépar 0 0 100 | 0,0 | 0,0 0 0 0 0,0 | 0,00 | 0,00 0,00 | 0,00 0 1 55 12 0 0 0 0 0,00 O
Eau minérale, gazeuse St-Yorre 0 0 100 | 0,0 | 0,0 0 0 0 0,0 | 0,00 | 0,00 0,00 | 0,00 0 171 9 0,0 1 11 0 0 0 [0,00f O
Jus de pomme, a base de concentré 200 47 89 0,2 |11,3| 10,8 0 0,31 0,1 | 0,03 |0,01 0,04 | 0,01 0 4 6 0,1 7 6 128 | 0,01 0 0,01 13 [0,02| 5
Jus de raisin, pur jus 284 67 82 0,3 |16,3| 16 0 |0,24| 0,2 | 0,03 | 0,00 0,02 | 0,01 0 4 8 0,5 8 13 | 114 | 0,06 0 0,4 0,02
Jus multifruit, pur jus, multivitaminé 204 48 87 0,5 [11,3] 11 0 10,25 0,2 | 0,00 Tr, 0 2 10 | 0,1 | 10 10 171 | 0,04 32 2 24 10,24 31
Nectar multifruit, standard 204 48 87 0,3 |[11,5] 11 0 0,3] 0,2 | 0,01 | 0,00 0 3 9 5 6 87 122 10,97 | 21 |0,10| 22
in blanc (sec) 69 16 88 401017 O 0 0,0 | 0,00 | 0,00 0 3 7 0,3 7 14 84 0 0
in rouge 46 11 87 0,1 |12,6|0,62 0 0 0,0 | 0,00 | 0,00 0 1 6 0,6 7 19 118 | 0,13 0 0 0 0,01 1
[PRODUITS SUCRES et/ou GRAS
Barre chocolatée biscuitée 2201 519 2 6,1 160,5/ 469 7,3 |11,93|28,1|16,00( 8,05|0,98 1,08 | 0,11 6 155 |1 263 | 1,8 | 45 | 234 | 356 | 0,63 188 |3,74 1 ]0,09| 2 0,32
Biscuit sec aux ceufs a la cuillere 1637 385 6 8,0 |79,9|1479124,311,37| 38 | 0,99 [ 1,23]0,77]10,69| 0,04 109|161 | 26 | 1,2 | 14 | 107 | 109 8 0,9 0 10 0,36
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prét a consommer

Aliments (100 g) E E |Eau| P |G| s |am|Fib| L |AGS |aGMI|aGPI| LA [ALA |chol| Na | ca [Fe|Mg| P | K | zn | A | E | c |B1]| B9 | B12
BiscUlt sec avec tablette de chocolat 2104 | 497 | 2 |66 63,3] 36,8 | 26,5 | 2,65 | 24,1 | 15,10 | 5,85 | 1,08 | 0,99 | 0,07 | 26 | 240 | 94 |53 | 38 | 185 | 218 | 0,80 | 79 |0,89 0,17| 36 | 0,20
Biscuit sec fourré chocolat 1952 | 460 | 2 | 6,7 |67,9] 29,838,13,77] 18,0 9.92 | 5,85 | 1,67 | 1,63 | 0,04 | 2 | 246 | 120 | 3,3 | 47 | 117 | 190 |0,92]| 0 | 3 0,11| 28
Biscult sec nature 1879 | 443 | 4 | 6,8 |70,0]23,6| 32 |2,81| 15,1 | 6,81 | 5,58 | 2,04 | 1,86 | 0,16 | 3 | 334 | 40 | 2.1 | 156 | 150 | 125 |047| O |0.26] 0 |0,20] 15 | 0,05
Brioche, préemballée 1483 | 350 | 24 | 81 |52,7]| 12,7 |3L,1| 2.2 | 11,8 | 5,01 | 4,30 | 1,75 | 1,33 | 0,40 | 59 | 401 | 32 |09 | 18 | 91 | 120 |0.74 | 71 |1.93 0,14| 24 | 021
Céréales pour petit déjeuner fourrées 1829 | 431 7,3 |67,2]| 34,3 53 (14,8 | 3,03 | 4,27 [ 6,94 | 6,88 | 0,03 183 8,1 0 9,4 0,97| 161 | 1,58
Chocolat au lait, tablette 2243 | 530 | 1 | 7,5 |55,6]53,1]| 2,45 | 2,9 | 30,8 | 18,70 | 9,52 | 1,03 | 0,95 | 0,08 | 22 | 78 | 220 | 3.6 | 59 | 230 | 510 | .10 | 43 |0.45| 2 |0,07| 19 | 0,54
Chocolat blanc, tablette 2375 | 561 | 1 | 6,2 |57,1] 56 1 | 34,2 |21,30]10,20] 1,06 | 0,94 | 0,06 | 23 | 88 | 281 | 0,2 | 27 | 230 | 350 | 0,00 | 13 |1,14] 0 |0,08] 10
Chocolat noir a moins de 70 % de cacao | 2126 | 502 | 1 | 6,6 |42,9] 38,3 | 4,6 | 12 | 33,8 | 22,50| 9,37 | 0,94 | 0,88 | 0,06 | 1 | 8 | 54 | 3,7 | 120 | 218 | 490 | 2,00| 2 |072| 0 |0,15] 22
Confiture (aliment moyen) 1060 | 249 | 39 | 03 [60,2| 59 | 1.4 | 0,9 | 0,3 | 0,05 | 0,13 | 0,07 | 0,09 | 0,06 77 |115]02| 6 | 10 | 90 |005| 0 | 04 | 93 14
Crépe fourrée a la confiture, maison 1247 294 31 |65 |54,0119.4|23,1| 1 57 | 3,36 | 1,55 | 0,53 41 | 356 | 50 [ 08| 12 | 144 | 126 | 0,43 | 48 |0,26| 5 [0,14| 30 | 0,15
Croissant, sans précision 1560 | 368 | 29 | 6,7 |40,4| 8,83 | 31,6 |2,32]| 20,0 | 11,60 | 4,75 | 0,96 | 1,59 | 0,23 | 27 | 450 | 34 |08 | 22 | o1 | 172 |053| 6 | 1.1 | 0 |0,13] 56
Eciar 1084 | 256 | 49 | 58 |31,6]| 189 8.2 | 3.9 | 11,8 | 549 | 458 | 1,07 | 0,04 | 0,03 | 100 | 93 | 68 | 1,2 | 11 | 107 | 117 | 048 | 76 |2.01] 0 |0.12| 14 | 0,34
Gateau au chocolat 1847 | 436 | 17 | 5,7 |54,6]|32,2| 18 |2,42]| 21,6 | 5,60 |10,50| 4,49 | 3,10 | 1,39 | 110 | 304 | 153 | 1,7 | 33 | 159 | 184 | 0,68 | 86 | 5.4 0,59] 78 | 0,20
Glace batonnet, enrobé chocolat 1378 | 325 | 41 | 3,4 |83,4] 27,9 |5.47 | 1,23 19,8 | 13,30 | 5,05 | 0,88 | 0,55 | 0,06 | 18 | 66 | 94 | 6,3 | 10 | 122 | 26 |052| 134 |2.36] 0 |0,02] 0 | 0,21
Glace ou créme glacée, en bac 806 | 190 | 61 |26 |26,1] 21,9 84 | 544 | 2,00 | 0,28 0,25] 0,03 | 39 | 46 | 99 | 0,1 | 14 | 96 | 190 | 0,35 | 100 |0,48 0,05| 10 | 0,43
Madeleine ordinaire, préembaliée 1956 | 462 | 14 | 52 |53,5] 23,8 | 21,2 | 1.2 | 25,2 | 2,49 |15,10| 6,31 | 4,48 | 1,80 | 85 | 355 | 10 | 0.6 | 10 | 150 | 83 | 0,39 | 28 |5:36 0,05 66 | 0,30
Miel 1398 | 329 | 18 | 0,6 [81,7|79.8] 0 | 0 | 0,0 | 0,00 | 0,00 0| 4| 8 |02] 4| 6 ] 70 |010] 0o | 0] 1 [0,00] 2
MuesTi (aliment moyen) 1723 | 406 | 6 | 7.5 |66,6] 25,9 |38,5| 6.4 | 12,2 | 5,04 | 4,63 | 2,13 | 2,03 | 0,05 | 2 | 274 | 76 | 5.6 | 80 | 247 | 431 | 1,65| 1 |1,76| 14 |0,76| 193 | 1.17
Pain au chocolat feulllets, artisanal 1754 | 414 | 20 | 7,5 |45,4] 12,8 | 29,8 | 3 | 22,5 |14,70| 543 | 0,85 | 0,66 | 0,11 | 69 | 392 | 23 | 41| 29 | 95 | 160 | 0,78 | 170 | 0.6 0,06| 34 | 0,09
Pate & tartiner chocolat et noisette 2301 | 543 | 0 |50 |57,9|56,.2] 0.6 |3,23| 324 9,18 |17.60| 3,43 | 3.08| 0,33 | 0 | 50 | 100 | 3.9 | 97 | 183 | 503 | 1,00| ©0 | 66| 1 |0.10| 73
Pé&tales de b chocolatés 1606 | 378 | 2 | 85 |80,1]30,3|39,2|4,93] 2,6 | 1,40 | 0,63 | 0,24 | 0,47 | 0,03 | 1 | 260 | 25 | 5.6 | 80 | 200 | 450 | 1,40| 0 |06 0,13| 22 | 2,31
Pétales de mais natures 1573 | 370 | 3 | 7,4 |83,2| 9,53 | 73,7 |3,48]| 0,9 | 0,28 | 0,16 | 0,33 | 0,32 | 0,01 | O | 660 | 124 | 7.2 | 22 | 54 | 131 |0,36| 0 |0.14| 0 |1,06| 182 | 1,95
Poudre cacaotée sucrée 1595 | 376 | 2 | 43 [850[82,7] 2 |53 ] 20 | 1,30 | 0,59 | 0,06 124 | 36 | 2,1 | 71 | 120 70| 0 25 |0,48] 67 | 0,33
Quatre-quarts, préembalid 1829 | 432 | 19 | 59 |48,2] 26,4 | 17,2 | L.1 | 23,9 | 15,20 | 5,88 | 2,36 | 0,76 | 0,13 | 164 | 426 | 19 | 0,7 | 10 | 190 | 92 | 0,51 | 232 |0,89 0,04 9 | 031
Sorbet, en bac 541 | 127 | 66 |05 ]29,6] 25 | 0 |1,17| 0.8 | 0,45 | 0,29 | 0,04 | 0,04 | 00L | 1 | 21 | 54 |0.1| 8 | 40 | 96 |048| 12 |00L]| 2 |0,03| 4 | 0,13
Sucre blanc 1697 | 399 | 0 |00 [99,8/99.8] 0 | 0 | 0,0 | 0,00 | 0,00 0 2] 4 |o1] 2 | 0] 14 |002] 0 | 0| 0 [000] 0O
Tarte ou taneletie aux pOmmes 933 | 220 | 50 |25 |32,7| 20,7 |12,1| 3,3 | 88 | 4.66 | 353 | 0.6 |0,55| 0,05 | 19 |122| 5 |0.6| 11 | 36 | 149 |0,20] 30 | 0.7 | 5

|MAT|ERES GRASSES
Beurre a 82 % MG, doux 3177 | 753 | 15 | 0,7]09]083] 0 | 0 | 829 |5540][19,30] 1,82 | 1,22] 0,38 |218] 25 | 18 |00 2 | 24 | 28 |0,08| 688 |2.11] 0 |0,01] 3 | 0,17
Créme de 1ait, 15 & 20 % MG, 18gere 804 | 190 | 74 |26 |29 2,89 0 18,7 | 12,70 | 4,27 0,25 0,07 | 44 | 33 | 99 | 00| 10 | 84 | 128 | 0,35 | 113 |0,34| 1 |0,04] 12 | 0,37
Créme de Tait, 30 % MG, épaisse 1265 | 300 | 66 | 3,0 |28 2,66 30,7 | 20,80 7,00 | 0,56 | 0,45 | 0,11 | 95 | 28 | 77 | 0.1 | 8 | 64 | 101 | 0,24 | 201 | 05 0,02| 24 | 0.12
Hulle darachide 3796 | 899 | 0 0,0] 0 | 0 | 0 [99,916,20|64,20| 151 |14,70] 0,18 | 0 1 006| 0 |142] 0 |0,00] ©
Hulle de colza 3800 | 900 | 0 |0,0]00] 0 | 0 | 0 [200,0 7,26 |59,70| 26,9 |19,40] 7,54 | 0 0,0 0 003| 0 |27.7] 0 |o,00] ©
Hulle de noix 3800 | 900 | 0 |0,0]00] 0 | 0 | 0 [200,0]10,00|16,80] 69,6 |56,10/12,90] 0 | 0 | 0 |00| 0 | 0 | 0 |000|] 0 |18L] 0 |0,00] ©O
Huile de tournesol 3800 | 900 0,0 0 | 0 | 0 |200,0|11,10|27,60| 56,3 |56,30] 0,05 | 0 | 10 0 |573] 0 |0,00] O
Hufle dolive vierge extra 3796 | 899 | 0 0,0] 0 | 0 | 0 |9991520(73,10| 7,17 | 6,52 ] 0,65 | 0 18 |223]| 0 |0,00] 0
Margarine 80 % MG, doux 2980 | 726 | 16,3 | 0,4 | 0,3 80,4 | 25,1 | 26,8 202 18 | 0 | 174|111 22 | 10,8 325 | 0,04 | 780 | 85| 0 |001] 15 | o1
Margarine & 30-40 % MG, doux 1542 | 365 | 56 | 1,4 |3,0] 1,91 0 | 38,6 |17,5013,80] 3,95 | 3,87 | 1,45 | 34 | 212 | 21 3 | 16 | 77 603 | 9,1 0,33
Margarine & 60 % MG au tournesol, doux 2303 545 39 0 | 606 |14,10(17,90( 25,6 |[21,10| 4,55 146 3 1 5 19 44 | 21,4
[PRODUITS INFANTILES

Céréales instantanées, dés 6 mois 1625 | 382 | 2 |10,0]81,1]32,8] 36 | 4.3 | 2,0 | 0,61 | 0,34]0,37 035002 | 2 | 15 | 96 | 6,1] 36 | 230 | 235 | 0,88 | 123 |508] 33 |0,70] 87 | 0,29
Lait de croissance infantile, liquide 257 | 61 | 88 |13 |78]5.98 0 | 27 | 1,10 | 0,94 |0,47 |041| 005 | 5 | 24 | 76 | 13| 8 | 53 | 100 | 0,77 | 72 | L4 | 10 |0,09] 39 | 0,48
E(;ﬁgimg}des“'te (lait 2° age), prét a 271 | o4 | 87 [1,2]82]563 05|29 | 1,14 [1,07|048|042]|006| 3 | 22| 71 09| o | 52| 82 |oe6| 49 | 15| 2 |009]| 27 | 0,34
Préparation pour nourrissons (lait 1°°age). | 501 | 71 | g |12 [80]6,72 38 | 1,48 | 1,49 | 059|052 007 | 2 | 16 | 60 |06]| o |41 | 78 |067| 60 [168] 3 |007| 19 | 017

Vitamine A totale (ug Equivalent rétinol) = vitamine A (ug) + R-caroténe (ug)/12 ; case vide : donnée manquante ou non significative ; Tr : traces.
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Document-réponse 1 : Atelier « Alimentation équilibrée et activité physique suffisante »
(arendre avec la copie méme si non complété)

CONSEILS POUR LE QUOTIDIEN

Thémes Conseils

Un petit appétit

Gagner en énergie
et en protéines

Faire rentrer la viande
et les fruits et légumes
frais dans son budget

Se motiver a boire

Se motiver a bouger
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Modéle CCYC : ©ODNE
NOM DE FAMILLE {naissance) +

(en majuscules)

PRENOM:

(en majuscules)

N° candidat :

7

=4
Liberté » Egalité + Fraternité Né(e) le .
galtté « Traternité .

REPUBLIQUE FRANGAISE

(Les numéros figurent sur

la convocation, si b

esoin demander a un surveillant.)

/

/

N° d'inscription :

1.2




Document-réponse 2 : Calcul des ingesta de Mme V. (a rendre avec la copie méme si non

complété)

Aliments

Quantités
servies selon
GRCN (9)

Quantités
consommeées
par Mme V.

(9)

Protides

(9)

Lipides
(9)

Glucides

(9)

Petit-déjeuner

Lait

Pain

Beurre

Sucre

Déjeuner

Entrée de
léegumes
vinaigrette

Plat protidique

Féculent cuit

Légumes

Fromage

Laitage sucré

Fruit

Pain

Collation

Compote

Biscuits secs

Boisson

Diner

Potage de
légumes

Plat protidique

Féculent cuit

Légumes

Fromage

Laitage sucré

Fruit

Pain

TOTAUX

kcal

kcal

kcal

kcal

Commentaires :
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Modéle CCYC : ©ODNE
NOM DE FAMILLE {naissance) +

(en majuscules)

PRENOM:

(en majuscules)

N° candidat :

7

=4
Liberté » Egalité + Fraternité Né(e) le .
galtté « Traternité .

REPUBLIQUE FRANGAISE

(Les numéros figurent sur

la convocation, si b

esoin demander a un surveillant.)

/

/

N° d'inscription :

1.2




