gaufre sucrée, type galette
massepain
miel
pate a tartiner au chocolat
riz au lait
sirop de Liege
sucre
ou 2 morceaux ou 2.5 cuill. ¢.
tarte sucrée

FARINEUX — T UNITE SUCRE =...

biscottes
biscottes Pain des fleurs
biscuits apéro au fromage
chapelure
chips
corn-flakes & C'* (méme bio, méme coMpIets) .....uuurrrrevenne
couscous cru
couscous cuit
crépe
croissant
farine
fécule
flocons d'avoine crus
frites
(1petite portion en fastfood =80gr)
galette de riz
Iégumes secs (lentilles, €te) - CUILS covvvvveermrrreveessnrreseessnnenns
muesli préparé
pain baguette
pain complet ou blanc

pates
pommes de terre cuites
purée maison ou flocons
quinoa cuit
riz cuit
tarte salée
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1/30ul5g

159

Yacuill.s.ou13g

2/3 cuill.s.ou20g
2cuill.s.ou40g

159

Yacuill.s.ou10g (1 cuill. as.)

1/16@ de tarte ou 259

15 g (2 petites biscottes)

25

13 g (3 tout petits)
Tcuill.s.ou14g

2/3 d’un petit paquet ou 189
+-Tcuill.s.ou13 g
Tcuill.s.rase ou 189

3 cuill. s. rases ou 60 g cuit
1/3 de belle crépe ou 20g

Y4 de croissant moyen ou 20g
2cuill. s. rases ou 189

Tcuill. s. bombée ou 12 g
159

1/3 de petite portion

2 petites ou 12 (6a 7 g chaque)

en moyenne 65 g voir détail p. 71
1cuill.s.ou18¢

1/7&me de baguette (1baguette =2509)
1tranche trés fine

1tranche moyenne = 35 grammes
1fourchettée ou33 g

Y2 petite pomme de terre ou 609
Tcuill. s. bombée ou70g
Tcuill.s.ou35¢

1cuill.s.rase ou35¢g

1/10¢ de tarte de 25 cm de diamétre

1 U. S. EN IMAGES

50 g d’amandes (ou autres noix), 300g d'olives
soit 20 amandes

selon la teneur en sucre, de 20g 1509 de baies, 120g de
a35g de chocolat - 4 cuill. s de fruits peu sucrés (abricot
cacao en poudre. frais, melon, p. ex.)

1/3a1/2louche de
légumes sucrés (carottes,
panais, petits pois, grains
de mais)

1 grosse louche de
légumes peu sucrés

1 clémentine
ou 2/3 d'orange

50g de fruits sucrés
(pomme gala, raisins, etc.)

15g de flocons ou 1 cuill.
s. de riz, quinoa, flocons,
pates, etc.
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