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compas dans I'ceil, voici quelques trucs pour estimer vos portions.

Bien évaluer vos Pﬂnbﬁm

Parce qu’on n'a pas toujours une balance dans sa poche ni le
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1ccrase=5g

\
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1 ccbombée=10g

. Avec'une puillére
A CAFE ou A SOUPE

"
=

1 cc de liquide = 5 mi

1 CS de liquide =15 ml

1CSrase=15¢g

1CSbombée=30g

Ces cuilléres representent

des quantites moyennes.

e

Voici le volume que représente 125 ml de liquide
{soit le contenu d'un verre de vin standard)
dans des VERRES de différentes formes.
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Un verre
aeau
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Un verre a biére
ou a soda

e

Un grand
verre avin
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Un verre
avin blanc

~—7

Un grand verre
d'eau

e

Une flate

a champagne

=t 2

Un verre
avin rouge

Un petit verre
d'eau

Toutes les boissons ne valent
pas le méme nombre d'unités
SmartPoints™:

125 ml de biere

(6-6° d'alcool) 2
125 ml de

champagne brut 3
125 ml de

champagne demi-sec 5
125 ml de soda 1
125 ml de vin 3
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Accompagnements apéritifs

Aides culinaires et ingrédients pour cuisine et patisserie
Biscuits, patisserie, viennoiseries

Boissons alcoolisées

Boissons non alcoolisees

Céréales

Charcuterie

Confiseries, chocolat, friandises

Desserts lactés

Féculents : céréales, pates, riz, pommes de terre

Mede d'emploi

Les portions
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Les portions mentionnées dans ce livret sont
données a titre indicatif. Vous pouvez les modifier
comme il vous convient. Adaptez-les a votre faim
et a votre budget SmartPoints™ | Vous avez juste
a recalculer les unités SmartPoints™ en fonction
du poids !
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15 Féculents : légumineuses :
16 Féculents : farines Comment lire les informations
17 Fromages - o
18 Fruits Aliment Valeur en unités
19 Glaces et desserts glacés \ SmartPoints™
19 Lait et laitages \.
21 Légumes Crous_ty fruits 1
21 Matieres grasses 1 portion, 30 g

CEufs /‘

Pain, pains grillés, biscottes, etc. Portion Poids

Petits déjeuners et collations

Poissons, fruits de mer

Pizzas, tartes, crépes salées, produits traiteur

28 Préparations pour gateaux, pates a tarte, sucre, farines
29 Sandwichs, hamburgers

30 Sauces ' Si vous ne trouvez pas les unités SmartPoints™
30 Soja que vous recherchez, consultez I'@ssistant* ou
Soupes et potages l'appli Weight WatchelTs Mobile* ou vos guides
31 Viandes et volailles des courses et des sorties.
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cc = cuillerée a café CS = cuillerée a soupe

W
-

*Pour les abonnés au Pass Lib
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Biscuit apéritif soufflé, a base

de pomme de terre

1 poignée, 15g

Biscuit apéritif, crackers

* allégé en matiéres grasses,
1 poignée, 15g

® garnis ou fourrés au fromage,

1 poignée, 159
* nature, 1 poignée, 15g
Biscuits salés 1 biscuit, 10g
Cacahueétes salées grillées
10 unités, 8 g
Chips 10 unités, 7 g
Chips a la crevette
1 poignée, 15g
Gougere 1 unité, 10g
Graines de lupin salées
1 portion, 50 g

Guacamole (avocat) 2 cc, 20 g
Noisettes séches 5 pieces, 5g

Noix de cajou salées

7 piéces, 10g

Paté en croite cocktail
1tranche, 20 g

Petit dé de fromage fondu
2 pieces, 10g

Pistaches

10 unités, 89

Pop corn salé

éclaté al'air, 4 poignées, 20 g
eclaté a I'huile, 4 poignées, 20 g
Saucisses cocktail

2 unités, 20 g

Tapenade 2 cc, 20 g
Tarama 1cc, 10g

Tortillas chips 9 unités, 159
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Aides culinaires et ingrédients pour cuisine

. et patisserie
4 épices
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Agar-agar
1ce, 59
2cc, 109

Ail

Alcool ou vin pour flamber
ou cuire

Alcool pour parfumer
1CS, 15ml

Amandes en poudre
1CS,12¢g

Aneth

Baies de geniévre
Baies roses

Basilic

Bicarbonate de soude
Bouillon de légumes

1 tablette, 15g

Bouillon en tablette dégraissé

(ou non) 1 tablette, 15 g
Bouquet garni
Cannelle

Capres

Cardamone

Carvi

Cerfeuil

Chapelure 1CS, 12 g
Chili en poudre
Ciboule

Ciboulette

Citron confit au sel
Citronnelle

Colombo (épices créoles)
Concentré de tomate
1cc, 79

1CS,20g

Coriandre, fraiche
Coriandre, grains 1 cc,59g
Cornichon

Créme chantilly

1CS, 159

allegee 15%, 1 CS, 159
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Créme de cassis a cuire
1CS,12ml

1

Creme fraiche allégée 4% et 5%

2ce,10g

1CS, 159

Cumin

Curcuma

Curry

Custard, poudre non sucrée
pour créme patissiére
2cc, 12g

1CS,18¢g

Echalote

Epices (toutes sortes)
Epices 5 parfums
Estragon

Fécule de mais

1cc,4g

1CS§,12g

Fécule de pomme de terre
1CS§,12g

000 =0
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Feuille de riz (pour nem, rouleau

de printemps...)

1 moyenne, 8 g

1grande, 20 g

Feuilles de brick 1 feuille, 15 g
Fleur d'oranger

Fond de veau et de volaille
1CS, 12g

Fumet de poisson et crustacés

1CS,12g

Gélatine

1 feuille, 2 g

14 feuilles, 28 g

Gelée nature ou au madére
Gingembre en poudre
Gingembre frais

O = N -
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Aides culinaires et ingrédients pour cuisine et patisserie

Girofle (clou, poudre)
Gruyére, emmenthal rapé
2cc, 10g

1CS,15¢g

Harissa

Herbes aromatiques
(déshydratées)

Herbes aromatiques (fraiches,
surgelées)

Herbes de Provence

Jus de citron

Laurier

Levure de biére en paillettes
3CS, 159

Levure chimique ou de boulanger

1sachet, 7 g

Liqueur a flamber ou a cuire
Macis (épices)
Marjolaine

Massala (épices)
Menthe

Miso

1cc,bg

1CS,15¢g

Moutarde fine de Dijon
Muscade

Noix de coco rapée (séche)
1ce,5g

1CS,15¢g

Noix de coco, lait de

1 petit verre, 50 ml

Nuoc mam

Oignon

Origan

Oseille

Paprika
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Parfums alimentaires {non
sucrés)

Parmesanrapé 1CS, 10g
Pate filo 1 feuille, 25 g
Pate pourcurry 1 cc, 10g
Persil

Pickles doux

Piment

Poivre

Pollen Mille Fleurs
1ce,5g

1CS,15g

Préparation culinaire aux
amandes 2 CS, 30 g
Raifort (en poudre)
Romarin

Safran

Sarriette

Sauge

Sel

Sel de céleri

Tabasco

Thym

Tomate séchée au soleil

O 000 = N=0

000000000 =

(conservée dans 'huile, égouttée)

4 pigces, 20 g

Vanille {extrait, gousse)
Vinaigre (toutes sortes)
Wasabi en poudre
(raifort japonais)

Zeste de citron

1
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e Biscuits, patisseries, viennoiseries

Amaretti 1,23 g

Amandine (patisserie) 1,85g
Baba au rhum 1 piéce, 100 g
Baguette viennoise

nature, 1 part, 50 g

au chocolat, 1 part, 50 g
Bavarois aux fruits, 1, 100 g
Beignet

nature, 1 beignet, 50 g

au chocolat, 1 beignet, 50 g

aux fruits, 1 beignet, 50 g
Biscuit a la cuillére 1 piece, 89
Biscuit chocolaté 1 piece, 13g
Biscuit de Savoie 1 part, 50 g

AW =00~

Biscuit rose de Reims 1 biscuit, 8g 1

Biscuit sec (génoise) nappé aux

fruits, type barquette 1 biscuit, 7 g1

Biscuit sec avec tablette de
chocolat 1 biscuit, 13 g

Biscuit sec feuilleté, type palmier

1 biscuit, 8 g
Biscuit sec ou tuile, aux
amandes 2 biscuits, 10 g

3

2

2

Biscuit sec type petit beurre
1 biscuit, 7 g

Biscuits secs (toutes sortes)
1 biscuit, 10 g

Boudoirs 2 boudoirs, 13 g
Brioche 1 tranche, 25 g
Brioche des rois 1 part, 50 g
Brioche individuelle
boulangerie, 1 brioche, 70 g
industrielle, 1 brioche, 40 g
Brownie

1 petit, 50 g

1grand, 100g

Bugnes

1 petite, 25 g

1grande, 459

Cake nature 1 tranche, 35 g
Canelé

1petit, 159

1 moyen, 30g

1grand, 60g

Chausson aux pommes

1 piéce, 90 g

n"
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Biscuits, patisseries, viennoiseries

Chouquette 1 piece, 10 g
Choux alacréme 1unité, 75g
Churros 1 piece, 259
Cigarette russe

1 piéce, 10 g

2 pieces, 20 g

Congolais (boulangerie)

1 piece, 100 g

Cookie

1 petit, 17 g

1grand, 459

Crépe bretonne sucrée
1crépe,51g

Crépe nature 1 crépe, 30g
Croissant

boulangerie, 1 croissant, 50 g
industriel, 1 croissant, 40 g
aux amandes, 1 croissant, 100 g
Croquants aux amandes
1 croguant, 15g

2 croguants, 30 g

Digestive Biscuit

1 biscuit, 15g

Donut

1donut, 50g

1 mini, 139

Donut au chocolat
1donut, 50 g

1 mini, 13 g

Dorayaki

1 petit, 60 g

1grand, 120 g

Eclair

ala vanille, 1 éclair, 75 g

au café, 1 éclair, 75 g

au chocolat, 1 éclair, 75 g

:©
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Far breton 1 part, 130 g 22
Financier 1 portion, 90 g 16
Flan patissier (boulangerie)

1 part, 150 g 12
Galette des rois avec frangipane,
1 part, 120 g 23
Gaufre nature 1 gaufre, 50 g 8
Gavotte 1 gavotte, 5 g 1

Génoise 1 part, 30 g 4
Kouign amann 1 part, 70 g 15

Langue de chat 1 piece, 59 1
Macaron (petit four sec)

1 biscuit, 7 g

Macaron fourré 1 piece, 32 g 6
Madeleine

1longue, 159 3
1ronde, 259 4
Meringue nature 1 piece, 30g 7
Mille-feuille 1 piece, 150 g 21
Moka 1 piece, 100 g 18
Muffin
® nature, 1 moyen, 50 g 9
1grand, 759 13
= aux myrtilles, 1 moyen, 50 g 8
1grand, 759 12
* au chocolat, 1 moyen, 50 g 8
1grand, 75 g 12
Pain au chocolat
boulangerie, 1 piece, 70 g 11
industriel, 1 piece, 45 g 7
Pain au lait
boulangerie, 1 piece, 709 8
industrie!, 1 piece, 40 g 5
Pain aux raisins (boulangerie)
1 piece, 80g 12

Pain d’épice 1 tranche, 20 g 3

Pain viennois 1 morceau,50g 4
Palmier (boulangerie)

1 piece, 80 g 19
Panettone 1 unité, 100 g 16
Pastis landais 1 tranche,40g 6
Perle de coco 1 piece, 50 g 6
Petit four sucré (moyenne)

1 piece, 20 g 3
Pithiviers 1 part, 120 g 23
Quatre-quarts

1 petite tranche, 35 g 7

@ SEIDC

Anisette 1 verre, 20 ml 2
Armagnac 1 verre, 40 ml 3
Biere
* brune, 1 grand verre, 250 ml 4
* 4 3 5° d’alcool,

1 grand verre, 250 ml 3
* plus de 5° d'alcool,

1 grand verre, 250 ml 5

* “de spécialités” ou d’Abbaye,
regionales ou de brasserie (degre
d'alcool variable),

1 grand verre, 250 ml 4
Calvados 1 verre, 40 ml 3
Champagne
brut, 1 coupe, 125 m 3
demi-sec, 1 coupe, 125 m 5
Cidre
brut, 1 verre, 200 ml 3
doux, 1 verre, 200 ml 4
Cinzano 1 verre, 60 ml 4

Religieuse 1 piece, 100 g
Sablé (boulangerie)
1 piéce, 60 g
Speculoos

1 petit, 79

1moyen, 11 g
1grand, 20 g

Tarte au sucre
1part, 509
Tiramisu

1part, 80g

Cognac 1 verre, 40 ml
Cointreau 1 verre, 20 ml
Creme de cassis 1 CS, 12 ml
Curagao 1 verre, 20 ml

Eau de vie de fruits (mirabelle,

poire...) 1 verre, 20 ml|

Gin 1 verre, 40 ml

Grand Marnier 1 verre, 20 ml
Grappa 1 verre, 20 ml

Irish Coffee 1, 200 ml
Kirsch 1 verre, 20 ml
Liqueur (toutes sortes)

1 verre, 20 ml

Malaga 1 verre, 60 ml
Marsala 1 verre, 60 ml
Martini 1 verre, 60 ml
Panaché (biére, limonade)
1 grand verre, 250 ml

1 canette, 330 ml

Pastis 1 dose, 20 ml

10
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Boissons alcoolisées

Picon 1 verre, 30 ml
Porto

blanc, 1 verre, 60 mi

rouge, 1 verre, 60 ml
Rhum blanc, 1 verre, 20 ml
brun (ambrg), 1 verre, 20 ml
Sangria 1 verre, 125 ml
Téquila 1 verre, 40 ml

W
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Vin 10 a 13° (blanc, rouge ou
rosé) 1 verre, 125 ml

Vin blanc mousseux

1 verre, 125 ml

Vin doux naturel (Banyuls,
muscat) 1 verre, 60 ml

Vodka 1 verre, 40 ml

Whisky 1 verre, 60 mi

. Boissons non alcoolisées

1,5a2lde W& par jour dont 11 d’eau,

c’est le minimum pour étre bien hydraté !

Biére sans alcool

1 verre, 250 mi

1 canette, 330 ml

Bitter 1 verre, 200 ml

Boisson au soja 1 verre, 200 ml

Boisson au thé non sucrée

1 verre, 250 ml

1 canette, 330 ml

Boisson au thé sucrée

1 verre, 250 ml 4

1 canette, 330 ml 5

Café 1 bol, 200 ml (4]
1
(4]

NP W

(=1 =]

Cappuccino 1 tasse, 100 ml
Eau aromatisée non sucrée
Eau plate ou gazeuse (du robinet,

de source ou minérale) o
Eau tonique 1 verre, 200 ml 4
Jus d’1 fruit frais pressé

maison [s]

Jus de fruits (100% pur jus sans
sucre ajouté) 1 verre, 200 ml 4

Jus de fruits frais pressés

1 verre, 200 ml

Jus de légumes ou de tomates
1 verre, 200 ml

Limonade 1 verre, 200 mi
Nectar de fruits 1 verre, 200 ml
Noix de coco, eau de

1 petit verre, 100 ml

Pastis sans alcool

1 dose, 20 ml

4
3

5
6

o

Sirop de fruits et sirop de sucre

de canne 1 CS, 10 ml

Soda 1 verre, 200 ml

Soda au cola

1 verre, 200 mi

1 canette, 330 ml

Soda light 1 canette, 330 ml
Thé (toutes sortes)

Tisane (toutes sortes)

Vin mousseux sans alcool
1 coupe, 125 ml

2
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l - Céréales et barres de céréales

Barre a base de céréales pour Corn flakes 6 CS, 30 g 3
petit déjeuner et lait Flocons deriz 1 CS, 20 g 2
1barre, 259 5 Flocons d’avoine 3 CS, 30 g 3
Barre de céréales Flocons de quinoa 1 CS,20g 2
au chocolat, 1 barre, 25 g 5 Flocons de s:eigle 3CS,309 3
aux fruits, 1 barre, 25 g 4 Germesdeblé2CS, 15¢g 2
aux noisettes ou amandes, Gruau d’avoine 3CS, 30 g 3
1barre, 25g 5 Muesli
Céréales auriz soufflé non sucré avec fruits secs,
4CS, 2049 3 2CS§,30g 4
Céréales auson3CS, 209 2 sucrg, 2GCS,309g 4
Céréales fruits et fibres Son d'avoine 3 CS, 30g 3
3CS,30g 4 Sondeblé3CS,30g 2
!
| —=. Charcuterie
Andouille 2 tranches, 30 g 2 Filet mignon fumé nature
Andouillette 1 piece, 150 g 11 3tranches, 30g 1
Bacon, filet 3 tranches, 40g 1 Foie gras 1 tranche, 40 g ) 6
Ballotine 1 tranche, 30 g 2 Fromage de téte 1 tranche, 40 g 2
Boudin blanc 1 piece, 120 g 10 Galantine 1 tranche, 30 g 2
Boudin noir 1 piece, 100 g 15 Gésiers confits 1 portion, 100g 2
Cervelas 1 tranche, 10 g Jambon blanc
Chair a saucisse 1 portion, 50 g « 1 tranche, 50 g 2

s dégraissé, découenné, 1 tranche,

50g 1
e fumé, 1tranche, 50 g 2
Jambon cru (Bayonne, Parme...)

Chorizo 1 tranche, 7 g
Coppa 1 tranche, 15 g
Créme de foie, mousse de foie

1

6

aﬁpolata 1 piece, 60 g 7
' 1

1

1 tranche, 50 g 6 e 1tranche 209

Epaule de porc découennée, » dégraissé découenné, 1 tranche,
dégraissée 1 tranche, 50 g 1 15¢g

Filet de poulet fumé s fumé, 1 tranche, 20g

1 portion, 60 g ) 1
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Charcuterie

Jambon de volaille

1 tranche moyenne, 35 g
Jambonneau 1 tranche, 80 g
Lard gras 1 tranche, 10g
Lardons nature 1 portion, 15 g
Lardons fumés 1 portion, 15 g

NN-‘NNN”-D

Salami
1 tranche, 10g 2
2 tranches, 20 g 3

Saucisse cocktail 2 unités, 20g 2

Saucisse de Francfort
ou Strasbourg

Magret fumé 1 tranche, 159 charcutier, 1 piéce, 60 g 7
Merguez 1 piéce, 7bg industrielle, 1 piéce, 30 g 3
Merguez de volaille 1 piece, 5093  Saucisse de Morteau

Mortadelle 1 petite tranche, 12 g 1 1 portion, 50 g 6
Mousse de canard Saucisse de Toulouse

1 tranche, 50 g 9 1portion,60g 7
Pancetta 1 tranche, 12 g _ 1 Saucisse de veau 1 piece,35g §
Paté de campagne ~ Saucisse de volaille

1 tranche, 50 g 6 1piece, 359 2
Paté de foie 1 tranche, 50 g 7 Saucisse fumée de Montbeliard
Paté en croite 1 petite, 70 g 8
1 tranche, 60 g 9 Saucisse séche

cocktail, 1 tranche, 20 g 3 1tranche, 10g 1
Poitrine de porc nature Saucisson a l'ail 1 tranche, 10g 1
ou fumée 1 part, 159 1 Saucisson cuit 1 tranche, 20_9_ 2
Rillettes d’oie 1 part, 50 g ' 8 Saucissonsec 1tranche, 10g 1
Rillettes de saumon 1 part, 50g3  Viande de cheval fumée

Rillettes pur porc 1 part, 50g 8  20tranches, 100g 1
Rosette, jésus, fuseau Viande séchée des grisons

1 tranche, 12 g 1 Stranches, 259 1

Amande enrobée de chocolat

1piéce, 4 g 1
Barbe a papa

1 petit, 25g 5
1grand, 50g 9

“0

Barre a la noix de coco enrobée

de chocolat 1 barre, 25 g 6
Bonbons 1 unité, 10g 2
Caramel 1 unité, 10g 2
Caramel liquide

1cc, 49 1
1CS§,12¢g 2

Cerise confite 1 poignee, 509
Chewing gum (light ou non)

1 plaquette, 3 g

Chocolat au lait

1carré, 10g

1 barre, 209

Chocolat au lait aux céréales
croustillantes

1carré, 10g

1 barre, 20 g

Chocolat au lait aux fruits secs
(noisettes, amandes, praline)

1carré, 10g

1barre, 20g

Chocolat blanc

1carré, 10g

1 barre, 209

Chocolat dessert au praliné
1carré, 10g

1 barre, 20 g

Chocolat fourré 1 piece, 15g
Chocolat noir a 70% cacao
minimum extra

1carré, 10g

1barre, 20 g

10

&0

w

o) Desserts lactés

Café ou chocolat liégeois
1 pot, 100g

Créme anglaise

1 portion, 100 mi

Créme caramel 1 pot, 100 g

[

Chocolat noir a 40% cacao
minimum

1carré, 10 g 3
1 barre, 20 g 5
Chocolat noir aux fruits secs
(noisettes, amandes, praline)

1carre, 10g 3
1barre, 20 9 5
Chocolat (noir, lait ou blanc),
moyenne

1carre, 10g 3
1barre, 20g 5
Chouchous caramélisés

1 poignée, 15 g 3
Dragée 1 unit¢, 59 1
Fruits confits 1 cc, 10g 2
Marshmallow 2 piéces, 10g 2
Nougat 1 unité, 20 g 4
Orangettes (Sarments du Médoc)
1unité, 20 g 2

Pate d’amandes 1 part, 209 4
Pate de fruits 1 piece, 159 2
Sucette aux fruits 1 piece, 10g 2
Touron (Turrén) 1 unite, 20 g 4
Truffe au chocolat 1 piece, 159 4
Vermicelles au chocolat

-

1ce,5g

Créme dessert (tous parfums)
allegée, 1 pot, 100 g 4

au lait entier, 1 pot, 100 g 7
Créme patissiéere 3CS,100g 7
Flan vanille nappé de caramel

1 pot, 100 g 6

13



| Desserts lactés

Gateau deriz Mousse aux fruits 1 pot, 100g 8 Pomme de terre Riz gluant cru, 1 portion, 30 g 3
au caramel, 1 pot, 125g 5 (Eufs alaneige en flocons (purée), 2 CS 2  cuit,4CS,100g 3
au chocolat, 1 pot, 125 g 4 1 portion, 150 g 1 en purée maison, 2 CS, 100 g 3 Rizrouge cru, 1 portion, 30g 3
Gateau de semoule 1 pot, 100g 5 Préparation pour flan dauphines, 8, 100 g 8 cuit,4CS, 1009 4
lle flottante 1 coupe, 150 g 12 enpoudre chocolat, 1 sachet, 58 g 11 noisettes, 16, 100 g 4 Riz sauvage cru, 1 portion,30g 3
i Milkshake aux fruits en poudre vanille, 1 sachet, 48g 10 rissolées, 7 CS, 150 g 6 cuit,2CS,50¢g 3
l 1unité, 250 g 14 en poudre pour flan patissier sautées, 7 CS, 150 g 5 Sarrasin cru 1 portion, 30 g 3
I Mousse au chocolat (maison) aux ceufs, 1 portion, 36 g 5 H frites maison, 1 part, 100 g 9 Semoule a couscous
I 2CS,50¢g 7 Rizaulait1pot, 100g 7 frites au four, 1 part, 100 g 7 crue, 1 portion, 30 g 3
Purée de marrons appertisée cuite nature, 4 CS, 120 g 4
: 1 portion, 100 g 4 Semoulefinecrue 1 CS,20g 2
~ | Féculents : céréales, pates, riz, pommes de terre | Quinoa cru, 1 portion, 30 g 3 Spaetzle (frais) 1 portion, 100g €
- E cuit, 4 CS, 100 g 3 Tapiocacruy, 30g 3
I En moyenne, 30/40 g de céréales ou Patate douce 1 morceau, 100g 3 Rl,z blanc cru, 1 portion, 30 g 3 adt, 1.port|on, 1009 .
. —— cuit, 4CS,100g 3 Vermicelles
l légumes secs crus donnent 100/120gde  Péates a potage crues 1CS,20g 2 . - ) .
- = S = Riz complet cru, 1 portion,30g 3 derizcrus, 1 portion, 30 g 3
produit cuit. Pates a ravioles {(Won Ton) ) , )
I o cuit, 4 CS, 100 g 3 deblécrus, 1 portion,30 g 3
l 1 piece, 7 g 1 :
Banane plantain 1 piece, 100g 4 Péates aux légumes
l Blé concassé (boulghour, pilpil) crues, 1 portion, 30 g 3 ; i , _
| cru1Cs,30g 3 Pates, pates aux ceufs ou : - Féculents : légumineuses
I Blé dur, cuit 4 CS, 100 g 4 complétes ' ;
Chatai i€ 0 ' ion, ) . )
hataignes 12 piéces, 1009 ] crges 1portion, 30g 8 Feves crues, 1 portion, 33 g 1 Haricots secs 1 portion, 30 g 2
Epeautre cuites, 4 CS,100 g 3 ) -
| . = = cuites, 4 CS, 120 g 2 Lentilles
cry, 1 portion, 30 g 3 Pates fraiches - )
) ) ) Flageolets cuits 4 CS, 120 g 2 crues, 1 portion, 30 g 2
l cuit, 6 CS, 90 g 4 cuites, 1 portion, 100 g 8 = . )
R = ~ n Haricots Azuki cuites, 4 CS, 120 g 2
I Gnocchi de pomme de terre Pates, nouilles de riz ) — =
. ) crus, 1 portion, 30 g 2 Macédoine de légumes nature
1 portion, 100 g § crues, 1 portion, 30 g 3 .
I . } cuits, 4 CS, 120 g 4 4CS,120¢g 2
Igname crue 1 part, 120 g 4 cuites, 4CS,100g 3 - r—— .
I . . N —— Haricots blancs cuits 1 boite, 140 g 2
Knedel (frais) 1 portion, 100g 6 Plaque a lasagne précuite N
A = 4CS,120¢g 3 1 boite moyenne, 265 g 4
Macre 1 portion, 100 g 4 1 plaguette, 16 g 2 R = :
~ A 1 boite, 140 g 3 Mais
Manioc 1 portion, 100 g 4 Polenta ~ =
= . Haricots mungo cuits 4CS,120¢g 4
Millet cru1CS,30g 3 1 portion, 30g 3 N
& ) —— . . 4CS,120¢g 3 1boite, 140 g 5
Nouilles au blé chinoises cuite nature, 1 portion, 180 g 3 . = T =
Haricots rouges cuits Mais (épi frais entier de 250 g)
crues 1CS,30g 3 Pomme de terre .
a . 4CS§,1209 3 1¢épi,120g 4
Orge cru, 1 portion, 30 g 3 nature, 2 petites, 100g 2 1 boite. 140 3 Mais a éclater 1 portion, 30 3
I cuit, 4 CS, 100 g 4 cuite al'eau nature, 1 portion, 100g 2 one. 9 P 209
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Féculents : légumineuses

Petits pois

4CS, 1209

1 boite, 140 g

Petits pois / carottes
1 boite, 140 g

1 boite moyenne, 265 g

N

Petits pois surgelés
4CS,120g

Pois cassés cuits
4CS,120g

Pois chiches cuits
4CS, 120g

- F@culents : farines

Farine de blé

1¢cc,7g

1CS,20g

100g

Farine de blé complet
1CS, 209

100g

Farine de chataigne
1CS,20g

100g

Farine de mais
1CS§,12¢g

100g

Farine de manioc
1cc, 79

1CS, 209

100g

Farine de petit épeautre
1CS, 209

100g

Des

Farine de pois chiche
1CS,209g

100g

Farine de quinoa
1CS, 209

100 g

Farine deriz
1CS,20g

100g

Farine de sarrasin
1CS, 209

100g

Farine de soja

1CS, 209

100g

Farine de soja dégraissée
1CS,20g

100g

Fécule de mais

1CS, 129

'«% a tous les repas si vous le souhaitez,

et au moins a deux, pour ’énergie !

“©

Fromages

unktés
SmartPoints
Sauf indication, 1 part =309

Beaufort

Brie

Brousse 5%

Brousse 10%

Biche de chévre
Camembert

léger, 26% MG, 1 part, 40 g
40% MG

45% MG

50% MG

60% MG

Cancoillote 62 12% 30 g

Cancoillote 0% (metton a fondre)

30g

60g

Cantal

Carré de Pest
Chabichou
Chaource
Cheddar
Comté
Cottage"éheese
Coulommiers
Crottin de chévre
Edam
Emmenthal
Emmenthal allégé a 15%
Feta allégée 8%

au naturel

me bleu

Fromage de chévre frais
SEec

#N-ﬂb‘b
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Fromage des Pyrénées
Fer_alge fondu 1 porﬁdn, 17g
allégé, 2 portions, 34 g
Fromage frais 3 0%

2 portions, 50 g

Fromage frais 0% ail & fines
herbes 2 portions, 50 g

)
2

1 -

1

Fromage frais pour cheesecake

nature

nature allégé

Fromage frais type demi-sel
1 portion, 25 g
2 portions, 50 g
Gorgonzola
Gouda
Gruyére
Gruyeére allégé
Gru}ére; emmenthal rapé
2cc, 10g

1CS, 159

Langres

Livarot

Maroilles

Mascarpone

allége

Mimolette

Morbier

Mozzarella 30 g

1 grande boule, 125 g
1boule,50g

2 boulettes, 15g
Mozzarella alﬁégée 30g

1 grande boule, 125 g

1 boule, 50 g

3 boulettes, 23 g

N

NP EEN
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| Fromages

Munster 4 Roquefort a tartiner Graines de carvi, 1¢cc,5 ¢ 1 Noix de macadamia
| Parmesan ' 4 1 portion, 20 g 2 Graines de citrouille, courge, lin, 4 pieces, 10g 3
] i5a_|:l:|1_¢esén_répé - ' 2 portions, 40 g 5 pavot, 1cc,59g 1 Noix de pécan 5 pieces, 10 g 2
1CS,10g 1 allége, 1 portion, 20 g 1 Graines de sésame, tournesol Noix du Brésil 2 pieces, 16 g 4
) Pélardon 4 Sai_nt-_l\_ll_arcellin n 4 décortiq_uées 1ce, 79 1 Nqix séche 3 picces, 11 g 2
Pont I'évéque 3 Saint-Nectaire 4 Noisettes (fraiches) Olives noires, 4 pieces, 12 g 1
I Port-Salut 3 Saint-Paulin 3 4 pieces, 6 g 1 vertes, 10 pieces, 30 g 1
l Raclette Spécialité fromagére allégée a ! Noix de cajou 1 portion, 10g 2 Pignons,1cc,5g 1
I ! 1 tranche, 30 g 4 6% nature ou parfumée Noix de coco fraiche Purée d’amande, 1 CS,20g 4
! Reblochon 4 1unitg, 189 o 1 1morceay, 50g 10
! Ricotta 2 Tomme de Savoie ou de
N Roguefort B Montagne 4 , - Glaces et desserts glacés
' Vacherin I
I 3 Banana Split 1 coupe, 200 g 20 Glace (tous parfums)
| =i Fruits Batonnet glacé, enrobé de 1 boule, 45 ml 4
l chocolat 1 batonnet, 60 ml 9 Glace al'eau
l Du‘/x/ i / par jour, c’est le minimum ! Citron ou orange givré 1 batonnet, 60 mi 3
. ) . 1 piece, 100 ml 8 Sorbet (tous parfums)
I Fruits frais ou surgelés nature Goyave en conserve Zornet moule - - 1 boule, 45 ml 4
I Fruit nature ) 0 1 portion, 100g 4 imole. 1 {3 o E—
: : . = . - simple, 1 cornet, 3g
I Fruit frais coupé 0 Macédoine de fruits au sirop ou double, 1 cornet, 6g 1
Salade de fruits frais sans sucre  au sirop léger 3CS, 100 g 4
ajouté 0 Fruits secs a
l Salade de fruits sucrée 4 Abricot sec, 4 piéces, 20 g 2
l Fruits en conserve et compotes Banane séchée, 1 poigné_e, 209 4 :
l Ananas en c?nserve au naturel Cannfaberge séchée, ios PXOJ"“"‘" mu‘wa& , c’est 2 a 3 portions par jour.
sans sucre ajouté 1 portion, 20 g 3 . .
I 3 tranches, 100 g 3 Datte séche, 2 pieces, 13 g 2 ; Vive le calcium !
l | Cocktail de fruits au sirop ou au Figue séchée, 3 unités, 30_g 4 Babeurre 1 verre, 200 ml 5 Fromage blanc
| sirop léger, 3CS, 100 g 4 Pomme séchée, 1 portion.§5 g 4 allégé, 1 verre, 200 ml 3 20% nature, 1 potou3CS,100g 2
Compote Pruneauy, 3 moyens_, 20g 2 Faisselle 1 pot, 100 g 4 40% nature, 1 potou3CS, 100g §
sans sucre ajouté, 3CS, 150g & Raisins secs, 1CS, 10g 2 i Faisselle 0% 1 pot, 100 g 1 Fromage blanc au lait de chévre
allégée en sucre, 2 CS, 100 g 4 Olives et oléagineux nature Faisselle au lait de brebis 1pot, 100 g 5
sucrée, 2 CS, 100 g 6 Amandes, 4 unités, 6 g 1 1 pot, 100 g 3 Kéfir 1 verre, 200 ml 5
Coulis de fruit, 1 CS, 15 g 1 Cacahuétes (arachides), Fromage blanc Lait 1/2 écrémé 1 tasse, 100 m| 2
l Fruits au sirop ou au sirap léger 1 portion, 10g 2 0% aux fruits, 1 pot, 100 g 1 1verre, 200 ml 4
3CS, 100g 4 Graines d’amarante, 1cc,5g 1 0% nature, 1 potou3CS,100g 1 1 bol, 250 ml 5
: B en poudre, 2CS, 10g 2

-
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| Lait et laitages

Lait 1/2 écrémé concentré non Milkshake aux fruits L.aits végétaux Lait de chataigne
sucré 1 grand verre, 250 g 14 Lait d'amande 1 tasse, 100 ml 3
3CS,30¢g 1 Petit suisse 1 tasse, 100 ml 2 1 verre, 200 mi 7
1 boite, 80 g 4 0%, 2pots, 120 g 1 1 verre, 200 ml 4 1 bol, 250 ml 8
Lait de brebis 20%, 1 pot, 60 g 2 1 bol, 250 ml 5 Lait de noisettes
B 1 tasse, 100 ml 4 30%,1pot,60g 3 Lait d’avoine 1 tasse, 100 ml 2
I 1 verre, 200 ml 8 40%, 1pot, 609 3 1 tasse, 100 ml 1 1 verre, 200 mil 4
I 1 bol, 250 ml 11 Yaourt 0% ! 1 verre, 200 ml 3 1 bol, 250 mi 5
I Lait de chévre demi écrémé nature, 1 pot, 125 g 2 1 bol, 250 ml 4 Lait de riz
1 tasse, 100 ml 2 auxfruitsoualavanille, 1 pot, 1259 2 Lait d'épeautre 1 tasse, 100 ml 2
l‘ 1 verre, 200 ml 4 Yaourt a boire aromatisé sucré ! 1 tasse, 100 mi 3  1verre,200ml 5
E | 1 bol, 250 ml 5 1 petite bouteille, 150 ml 6 1 verre, 200 ml 5 1 bol, 250 ml 6
I Lait de chévre entier 1 verre, 200 mi 8 1 bol, 250 ml 6
l 1 tasse, 100 mi 3 YaourtalaGrecque
1 bol, 250 ml 7 Yaourt au lait de chévre |
I Lait écrémé partiellement écrémé Tous les légumes, ErusTouICyitS, 30 SIS
| 1 tasse, 100 ml 1 1pot 1259 : 3 sauflavocat 0 3 5 s
l 1 verre, 200 ml 3 Yaourt brassé nature 0% Avocat 1 demi, 100 g 5 P»OYMVIS par jour!
l 1 bol, 250 mi 3 1pot 1259 2 - — —'
en poudre, 2 CS, 10 g 1 Yaourtclassique
1 Lait entier nature, 1 pot, 125 g 2 Ca
1 tasse, 100 ml 3 sucré, 1pot, 1259 5 e
I 1 verre, 200 ml 5 alavanille, 1 pot, 1259 6 ;
I 1 bol, 260 ml 7 auxfruits, 1 pot, 125 g 6
I 2CS8,10g 2 aromatisé sucrg, 1 pot, 125 g 5
Lait entier concentré non sucré Yaourt au lait de brebis
I 2CS,20¢g 1 1pot, 125g 6 5 Les matiéres grasses se mesurent en Beurre allégé 39-41%
| 1boite, 80 g 5 Yaourtau lait entier cuilleres rases. demi-sel, 1 CS, 15 g 3
Lait entier concentré sucré nature, 1 pot, 125 g 4 Créme fraiche allégée
1C5,10¢g 2 nature brassé, 1 pot, 125 g 4 Beurre doux, 1c¢c, 59 2 4%et5%2cc, 10g [}]
Lait fermenté a boire sucré, 1 pot, 125 g 6 ] doux,1CS, 159 6 2CS,30¢g 1
1 pot, 63 ml 1 auxfruits, 1 pot, 125 g 7 demi-sel, 1¢cc, 59 2 Créme fraiche allégée 15%
Lait ribot alavanille, 1 pot, 125 g 6 demi-sel, 1 CS, 159 6 2cc,10g 1
1 verre, 200 mi 5 Beurre allégé 39-41% 1CS,15¢g 1
l allégé, 1 verre, 200 ml 3 doux, 1cc, 59 1 Créme fraiche entiére
doux,1CS, 15¢g 3 2cc 10g 1
demi-sel, 2cc, 10g 2 1CS 156¢g 2
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Matiéres grasses

Créme fraiche liquide
allégée 12% 1 cc, 5ml
1CS, 15ml

Créme fraiche liquide
allégée 20% 1 cc, 5ml
1CS,15ml

Graisse de canard ou d’oie
1ce,5g

1CS,15¢g

Huile

combinée (mélanges d'huiles),
1cc,4ml

d'arachide, 1 cc, 4 ml
d'argan, 1 cc, 4 ml

d'avocat, 1 cc, 4 mi

de colza, 1cc, 4 ml

de foie de morue, 1 cc, 4 ml
de madis, 1cc, 4 ml

de noisette, 1 cc, 4 ml

de noix, 1 cc, 4 ml

de pépins de raisin, 1 cc, 4 ml
de poisson, 1 cc, 4 mi

de sésame, 1 cc, 4 ml

de soja, 1cc, 4 ml

Blanc d’ceuf

1 piece, 30 g

5 unités, 150 g

Jaune d'ceuf

1unité, 20 g

CEuf d’oie entier

1ceuf, 170 g

CEuf de caille 2 cxaufs',"SO g

=Q)
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Huile de tournesol, 1 cc, 4 ml
d'olive vierge, 1 cc, 4 ml
Margarine végétale
1cc, 59

allégée a60%, 1cc, 59
2cc,10g

Matiére grasse

a40% MG 2cc, 10g
Matiére grasse laitiere
a25% MG 2cc,10g
Matiere grasse laitiére
a20% MG2cc,10g
Mayonnaise 1 cc, 5g
1CS,15¢g

Mayonnaise allégée
2cc, 109

1CS, 159

Saindoux 1cc,4g
Vinaigrette

1ce, 5ml

1CS,15ml

Vinaigrette allégée a 50%
2cc, 10ml

1CS, 15ml

CEuf de cane

1 petit, 80 g

1trés gros, 120 g
CEuf de poule entier
1 petit, 50 g

1 moyen, 58 g

1gros, 68g
1trésgros, 759

Smertpoints Gufs

-
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Pains, pains grillés, biscottes, etc.

Sauf indication, 1 portion de pain =50 g

Bagel 1 piece, 85g
Baguette 1 morceau, 50 g
Biscotte
* nature, 1 biscotte, 10g
e complete ou riche en fibres,
1 biscotte, 10g
* multicéréales, 1 biscotte, 10g
* sans adjonction de sel,
1 biscotte, 10g
Blini 2 petits, 20 g
1grand, 70 g

1
1

4

Bretzel allemand 1 piéce, 150g 11

Crakers de table nature 1,7 g

1

Croatons nature 1 poignée, 20g 2

Crumpet 1 piéce, 43 g
Galette de céréales au blé
complet, 1,89

Galette de riz soufflé 1,8 g
Gressins nature 1 piece, 5 g
Muffin anglais nature 1,63 g
Pain

blanc, 1 tranche, 25 g

blanc, 50 g

au sarrasin, 50 g

aux 7 céréales, 50 g

azyme, 50 g

brioché, 1 tranche, 20 g
complet, 50 g

de campagne, 50 g

de quinoa, 50 g

deriz, 509

sans sel, 50 g

de seigle, 50 g

2

i A
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Pain
de seigle aux raisins, 50 g
d'épeautre, 50 g
Pain a panini 1 petit, 60 g
1 moyen, 75g
1grand, 120g
Pain grillé 1 tranche, 20 g
multicéréales, 1 tranche, 20 g
Pain grillé suédois 1 piece, 20 g
au blé complet, 1 piéce, 20 g
Pain de mie nature
1 petite tranche, 20 g
1 grande tranche, 45 g
= complet, 1 petite tranche, 20 g

1 grande tranche, 45 g
* multicéréales

1 petite tranche, 20 g

1 grande tranche, 45 g
Pain Pita
® blanc, 1 petit, 50 g

1 moyen, 70 g
grand, 80 g

* blé entier, 1 petit, 50 g

1 moyen, 70 g

1grand, 80g
Pain pour hamburger
1 petit, 50 g
1grand, 80g 7
Pain suédois (polaire)
1pain, 559 6
Pate a pain (blanc) fraiche
ou surgelée 1 part, 50 g
Pumpernickel 1 tranche, 50 g
Toast brioché 1 tranche, 13 g
2 tranches, 25 g

NWWwNO OE PP
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- Petits déjeuners et collations ~5%  Poissons, fruits de mer

Sur les tartines
Beurre de cacahuétes

1cc, 109 2
Confiture ou gelée classique ou

allégée

1cc,10g 1
1CS,30g 3

Créme de marrons 1cc, 10g 1
Lemon Curd

1cc,10g 2
1CS,30g 6
Marmelade 1 CS, 159 2
Mélasse

1ce, 79 1
1CS,20¢g 3
Miel

1cc, 79 1
1CS,20g 4

Pate a tartiner au chocolat (avec
ou sans noisettes)

1cc,10g 2
2c¢c,20g 5
Sirop d’ggave

1ce, 59 1
1CS, 159 - 3

Sirop d’érable

1CS,15ml ) 2
Speculoos a tartiner

1cc, 99 ) ) 2
Xylltol1 cc, 59 o
1CS,15g 1

Préparations pour boissons
Amandine, préparation en

poudre 1CS,10g 1
Boisson a base de malt et orge
(reconstntueﬂ 1 bol, 200 ml g

Boisson instantanée en poudre
(café, chicorée...)

1cc, 29 o
1CS,69 1
Cacao non sucré 1 CS, 109 1
Chocolat instantané sucré en

poudre 2cc, 109 3
Préparation maltée sucrée au
chocolat 1 CS, 129 2

Préparation sucrée a l'aspartame
pour boisson chocolatée

1CS,12g 1
Préparation sucrée pour boisson
chocolatée 1 CS, 129 2

|3

Sauf indication, 1 portion=120g

Accra 1 pigce, 34 g 2
Aiguillat commun 7
Alose o 6
Anchois a I'huile, semi-conserve,
égouttés 8 filets, 20 g 1
Anchois frais 12 filets, 30g 1
Angmlle 7
Bar (loup) 2
Barbue - 4
Baudroie 1

Bigorneaux {décoquillés)

-

Dorade, toutes sortes
Ecrevisses (decorthuees) o
Eglefln ot
ﬁpereur
Encornet
Eperlan
Escargdﬁ nature
20 unités, 120 g
Espadon
Esturgeon
Flétan de I'Atlantique
Foie de lotte cru 1 portion, 50g 5

Foie de morue

- .| -

--

| -t

i
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1 portion, 100g 2 1/4 boite, 30 g 5
Bréme 3 Gambas (décortiquées) 1
Brochet - 1 Grenadier 1
Brosme 1 Grenouilles (cuisses de) 1
Bulots (décoquillés) 1 Haddock (églefin fumé) 1
Cabillauddarneoufiet 1 Harengfrais, 1 portion, 50 g 3
Calamar 1 fumé, 1 portion, 50 g 2
Carpe ) 3 Hoki, filet R 1
Carrelet 1 Homard (decorthue) 1
C_avu_a__r 2¢cc, 209 g 1 Huitres 6 unités, 90g 2
Chinchard == o 2 Julienne 1
Clam (décoquillé) 1 Krill (décortiqué) 2
Cocktail de fruits d_e mer 2 Langouste (decorthuee) 2
Colin 1 Langoustine (decorthuee) 2
Coques (décoquillées) ~ Lieu 1
12 pieces, 120g 2 Limande - 1
E&E&i-e_” 2 Lingue bleue Y
Crabe 1 Lotte - 1
Crevettes (décortiquées cuites) 1 Lou;)_(l.)_élr) 2
Croquefte de poisson - Magquereau frais, 1 filet, 60 g 4
1 piece, 50 g 4 fumeé, 1filet, 50 g 4
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Poissons, fruits de mer

Maquereaux en conserve Roussette 3
{tomate) 1 boite, 80 g 5 Sabre 1
1 grande boite, 120g 8 Saint-Pierre 1
Maquereaux en conserve (vin Sandre B 1
blanc) 1 boite, 80 g 5 Sardine

1 grande boite, 120 g 7 fraiche, 2 petites, 100 g 4
Merlan N 1 ala tomate, 1 boite, 100 g 5
Merlu 1 alhuile (égouttées), 1 boite, 60g 3
Mérou 1 Saumon

Morue fraiche (cabillaud) 1 enconserve au naturel,

Morue salée 1 1boite, 100 g 3
Moules (décoquillées) 2 frais 5
Muge ' B 3 fumé, 1tranche, 40g 2
Mulet 3 Saumonette L 3
Mye (décoquillée) 1 Sébaste 1
Noix de pétoncles Seiche 1
20 pieces, 100 g 1 Silure ) 5
Noix de Saint-Jacques Sole 1
4 unités, 100 g 1 Sole tropicale 1
CEufs de lump2cc,20g 1 Surimi

CEufs de saumon 2 cc, 20 g 1 1bétonnet, 18 g 1
Palourde?décoquillée_) 1 2 batonnets, 359 1
Panga B 2 Tacaud 1
Perche 1 Tanche 1
Plie o 1 Thon en conserve au naturel -
Poisson pané congelé (Albacore)

1 piéce, 100 g 4 1boite,80¢g 1
Poulpe - 1 1 boite moyenne, 100 g 1
Praire (d(é_éo_quillée) "1 Thon entiera I’huile_égoutté
Raie 1 1boite, 100g '3
Rascasse 1 Thonfrais 4
ﬁé_al.li_n - 2 Truite de mer ou d'eau douce 3
iﬂ:ll—mops (haréﬁg_s marinés)  fumée, 1 tranche, 40 g 2
1 piece, 50 g 4 Turbot o 2
Fi)ﬁget 2 Vivaneau 1

~. | Pizzas, tartes, crépes salées, produits traiteur

Aligot 1 portion, 100 g 7
Bouchée a la reine 1 part, 130g 1
Bouchée aux fruits de mer

1part,130g 6
Cannelloni conserve
1 portion, 150 g 6

Célerirémoulade3CS,100g 5
Champignons a la grecque

4CS,100g 2
Crépe fourrée béchamel jambon
fromage 1 piéce, 50 g 3
Crépe froment nature

1crépe, 25¢g 3
Croissant au jambon

1 piece, 120 g 12
Croque-monsieur (brasserie}

1 piéce, 150 g 14
Fajita garnie (sans viande)

1 piéce, 63 g 5
Feuilleté au saumon

1 piéce, 120 g 12
Feuilleté aux escargots

1 piéce, 120 g 13
Feuilleté fourré béchamel
jambon fromage

1 piece, 120 g 16
Friand

alaviande, 1 piece, 95 g 16
au fromage, 1 piéce, 95 g 13
Galette de blé (tortilla)

1 pigce, 42 g 4
Galette de blé (wrap)

1 piéce, 58 g 5

Galette de mais (tortilla)
1 piéce, 38 g

Galette de sarrasin (blé noir)
1 piece, 50 g

Gnocchis a la parisienne
1 portion, 200 g

Gratin dauphinois

1 part, 200 g

Hakao 1 piece, 30 g

1 grande piéce, 60 g

Nem (paté impérial)

1 petit, 50 g

1grand, 859

Pate a pizza

1part, 40 g

1 petite piece, 150 g

1 moyenne piéce, 260 g

1 grande piece, 380 g
Pizza (boulangerie)

1 piéce, 150 g

Quenelle

fraiche (poisson), 1 piece, 50 g
fraiche (volaille), 1 piece, 50 g
Quiche

boulangerie, 1 piece, 110 g
maison, 1 part, 150 g
Ravioli conserve

1 portion, 100 g

Ravioli au jambon

1 portion, 100 g

Riz Cantonais 4 CS, 100 g
Rouleau de printemps

1 piece, 130 g

17

14

14
24
34

10

13
15
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Pizzas, tartes, crépes saées, produits traiteur

Salade nigoise 1 portion, 250g 6
Salade piémontaise

3CS,100g 4
Soufflé au fromage

1 part, 100 g 7
Taboulé traiteur

4CS,120g 7

Edulcorant (toutes sortes)
1cc,1g

3CS,6¢9

1009

Farinedeblé tcc,7g
1CS, 209

100g

Farine de blé complet
1CS, 209

100 g

Farine de chataigne
1CS,20¢g

100g

Farine de mais

1CS, 209

100g

Farine de manioc
1CS, 209

1009

Farine de petit épeautre
1CS,209

100g

Farine de pois chiche
1CS,20g

100g

™M
=

13

-

10

10

Taco 1 piece, 12 g

Tarte a l'oignon 1 part, 150 g
Terrine de iégumes

1 tranche, 50 g

Terrine de poisson

1 tranche, 50 g

Vol-au-vent 1 piece, 150 g

Farine de quinoa

1CS, 209

100g

Farine de riz

1CS,20g

100g

Farine de sarrasin
1CS,20g

100g

Farine de soja

1CS,209

1009

Farine de soja dégraissée
1CS,20g

100g

Fécule de mais 1CS, 12 g
Fix Chantilly 1 sachet, 7 g
Flan instantané non sucré en
poudre 1 sachet, 30 g
Fond de tartelette
1unité, 14 g

Fructose

2cc,10g

1CS,15¢g

100g
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Levure chimique ou de boulanger

1 sachet,5g 0
Mélasse

1cc, 79 1
1CS,20g 3
Nappage pour tarte

1 sachet, 10 g 1
Pate a tarte brisée ou feuilletée
allégée

1part,30 g 4
1 piece, 230 g 27
Pate brisée 1 part, 30 g 5
1 piece, 230 g 38
Pate feuilletée

1part, 30 g 6
1 piece, 230 g 42

Cheeseburger 1 picce, 120 g n

Hamburger_1 piéEe, 110 g 9
Hot dog 1 piéc_e. 130 g N 1
Sandwich camembert beurre

1 piece, 220 g 27
Sandwich crudités mayonnaise

1 piece, 220g 15
Sandwich crudités rosbif

1 piece, 220 g 1
Sandwich dinde crudités
mayonnaise 1 piece, 220 g 16

_éandwi_ch gruyére 1 piece, 220 g21
Sandwich jambon beurre

1 piece, 220 g 20
Sandwich jambon emmental
beurre 1 piece, 220 g 23

Pate sablée

1part,30g 5
1 piece, 230 g 38
Pralin

1cc, 49 1
1CS,12¢g 3
Stévia (édulcorant)

1ce,1g (o]
Sucre en poudre (ou en morceaux)
1ccou1morceau, 5g 1
1CS,15¢ 4
Sucre glace 1CS, 10g 2
Sucre roux

1ce,5g 1
1CS,15¢ 3
Sucre vanillé 1 sachet, 7 g 2
Sandwich ceuf crudités
mayonnaise 1 pigce, 220 g 17

Sandwich paté 1 piece, 220g 21

Sandwich porc crudités
mayonnaise 1 piece, 220 g 17
Sandwich pouiet crudités
mayonnaise

1 piéce, 220 g 16
Sandwich salami beurre

1 piece, 220 g 30
Sandwich saucisson beurre

1 piece, 220 g 28
Sandwich saumon fumé beurre

1 piéce, 220 g 17

Sandwich thon-crudités-ceuf
dur-mayonnaise 1 piece, 220g 18
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| SAUCES '8 = Soupes et potages

lh
l Coulis de tomate nature Sauce d’huitre Sauf indication, 1 portion = 250 ml Soupe au potiron 4
H 3CS,60g 1 1CS§, 209 o Soupe aux asperges 4
Ketchup Sauce hollandaise Potage de légumes sans féculent  Soupe aux ch'ampignons 3
I 1CS,2049 1 2cc 149 1 et sans MG maison o SouE)e aux lentilles 5
I Pesto au basilic Sauce mornay * Soupe a la tomate 4 SGui:e de légumes 3
I 1cc, 10g 2 3CS,45¢g 1 Soupe a I'oignon 4  Soupede poisson 4
Sauce aigre douce Sauce pour nem Soupe au pistou 3
‘ 2CS,30¢g 1 2CS,30¢g o
I Sauce barbecue Sauce soja salée .
I 2CS,40g 1 1CS,15g o '; e Viandes et volailles
I Sauce béarnaise Sauce soja sucrée .
I 1ce.7g - 1 108,159 2 Les poids indiqués sont les poids cuits = Boeuf
SSUCS bechams Sauce tartare chair &8 consommer sans os, sans gras cbte
| 2CS,30g 1 1cc.5g 1 . SS9 o 5
= — visible et sans peau pour la volaille. entrecote, 1 piéce, 120 g 6
I Saugs chill Sauce temate culsines Sauf indication, 1 portion = 100 g faux-filet, 1 piece, 120 g 4
| 3CS,609 1 3CS,60g : filet, 1 pigce, 120 g 3
I Sauce cocktail Worcestershire Sauce 0 ‘ A 4 ' het '
gneau anche 5
1cc, 79 1 .
I cervelle 5 jarret 2
collier 7 joue 2
cote (cOte premiere), 1 piece, 80g 6  jumeau 3
l épaule 5 langue 8
I Boisson au soja Seitan foie 3  macreuse 5
I 1 verre, 200 ml 2 1 portion,80g 1 gigot 6 onglet, 1 piece, 120 g 5
I Créme de soja 1 CS, 15ml 1 Tempeh | rognon 2 paleron 4
Entremets au soja 1part, 809 3 selle ) 7 plat-de-cétes 9
nature, 1 pot, 100 g 2 Tofuferme Autruche ) 2 pourtartare 5% MG, 125 g 3
cacao, 1 portion, 100 g 5 1morceau, 809 2 . Biche 3 pourtartare 15% MG, 125 g 7
céréales et fruits, 1 portion, 100g 3  Tofu soyeux | Bison =8 2 queue 4
vanille, 1 portion, 100 g 3 1 portion, 100 g 2 Beeuf rognon 3
Protéines de soja déshydratées Vermicelles de soja bavette, 1 piece, 120 g 3 rosbif sans barde, 1 tranche, 60g 1
1 portion, 25 g 2 1part,30g 4 coeur 3  rumsteck, 1 steak, 120g 2
collier 4 steak, 120g 3
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Viandes et volailles

Baeuf

steak haché 5%, 100 g
steak haché 10%, 100 g
steak haché 15%, 100 g
steak haché 20%, 100 g
tendron

Caille 1 piece, 80 g S
Canard
sans peau
aiguillette
magret

Chapon

Cheval

1 steak, 120 g
entrecbte
faux-filet

tende de tranche
Chévre _
Chevreuil _
Coq

Coquelet 1 demi, 150 g
Corned-beef salé en conserve

.‘"!’ NP

[
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1part, 509 3
Dinde

sans la peau 2
cuisse 4
escalope, filet 1
roti dans le filet sans barde,
1tranche, 509 oot
Dindonneau, réti dans le filet
sans barde 1 tranche, 50 g 1
Faisan 4
Foie de génisse 3
Foie de volaille

1 portion, 50 g 2

Gésiers -
Kangourou
Lapin )
Liévre
Marcassin
Mouton
contrefilet
cotelette

épaule

filet

gigot

mou

poitrine

rognon -
Nﬁgét's ('l')éignets de poulet)
2 unités, 50 g

Oie -
Pigeon 1/2 piece, 100 g
Pintade

Porc

cervelle braisée

ceeur

cote, 1 piece

cébte filet, 1 piece, 80 g
escalope

filet mignon

foie

Jarret

palette

pied

rognon

roti dans le filet, 1 tranche, 80 g
roti dans I'échine, 1 tranche, 80 g
rouelle

travers

=N W - W

!win:sl_.b

RPN N2 NWO O =0

Poule

avec peau

sans peau

Poulet 1 portion, 120 g
aile rbtie

blanc

cuisse avec peau, 1,120 g
cuisse sans peau, 1, 100 g
escalope, filet ou aiguillette
foie

réti, viande et peau
Sanglier

Tripes 4 lamode de Caen

1part, 2009
'_I'ripes nature

Veau
cervelle
ceeur
collet
collier
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Veau

cote filet, 1 piéce, 80 g
epaule
escalope (noix)
filet

foie

jarret

langue

mou

paleron
paupiette, 100 g
poitrine

pour blanquette
rate

ris

rognon

roti (bas de carre, épaule ou quasi),

1tranche, 80 g
tete
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