Tableau des calories des principaux aliments

Les fruits
- Fruits frais
- Fruits secs et oléagineux

Les léegumes page 4
Les viandes pages 5 et 6
Les poissons et crustacés page 7

Les produits laitiers page 8

Les céréales page 9

Les biscuits et produits de boulangerie page 10

Les produits sucrés page 11

Le tableau ci-dessous répertorie les aliments les plus courants et leur valeur énergétique en kcal (kilocalories) pour 100 g.



Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Les fruits
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Fruits secs et oléagineux

Amande

Olive verte
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m Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Les légumes

Artichaut cuit

Asperge

Aubergine

Betterave rouge

Brocoli

Carotte

Champignon de Paris

Choucroute

Chou-fleur

Choux de Bruxelles

Cceur de palmier

Concombres

Courgette

Endive

Epinard

Haricot blanc

Haricot vert

Lentille crues

Mais

Navet

Oignon

Petits pois en conserve

Poireau

Pois chiche

Poivron

Pomme de terre vapeur




Aliments Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Radis 17

Tomate 22

Les viandes

Entrecote

Filet, rosbif

Onglet

Steack haché 5 % cru

Steack haché 10 % cuit

Steack haché 10 % cru

Steack haché 10 % cuit

Steack haché 20 % cru

Steack haché 20 % cuit

Tournedos

Mouton et agneau

Cotelette

Epaule

Gigot

Cote

Filet

Roti

Jambon blanc

Jambon cru




Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Escalope

Foie de veau

Rognon de veau

Volailles

Canard cuit

Lapin cuit
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Les poissons et crustacés
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Lotte

Morue fraiche
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Poisson pané cuit
Sardines a I'huile

Saumon fumé
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Saumon frais

Sole
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Thon frais
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Thon a I'huile

Anchois en conserve
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Bigorneau cuit

Coquilles Saint-Jacques
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Crevettes
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Gambas

Huitre

Moules

CEufs de lump
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Les produits laitiers

Beurre 760

Camembert (50 % MG) 303
Cantal 380

Chévre frais
Chévre pate molle 200

Chévre sec 460

Creme fraiche a 20 % MG 200

Fromage blanc a 0 % MG 4
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Fromage blanc a 30 % MG 120
Gruyére 405
Lait demi-écrémé 4

CEuf entre 120 et 160 selon la taille
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Roquefort 410
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Saint Nectaire

Yaourt aux fruits

Yaourt nature
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Les Céréales

Biscottes
Corn-flakes
Flocons d'avoine
Farine de blé blanche
Farine de blé compléte

Pain blanc

Pain complet

Pain de mie
Pates aux ceufs
Riz blanc

Riz complet
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Les biscuits et produits de boulangerie
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302
Biscuits secs 432

Brioche 302

Croissant au jambon 287
Croissant aux amandes 451
Croissant beurre 577
Croissant boulangerie 164

Pain d'épices 354

Beignet (unité) 392

Crépe nature 40

Eclair au chocolat
Flan aux fruits

Mille-feuilles

Religieuse (unité/120 g)

Tarte aux pommes
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Les produits sucrés

Cacao poudre sucré 456
Chocolat au lait 530
Chocolat noir 528
Confiture 280

Créme de marrons 279

Créme glacée (2 boules) 230

Miel 304
Sorbet (2 boules) 168
Sucre blanc 400

Sucre roux (?)
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Boissons

Biere

Coca-cola (1 canette 33 cl)

Sodas (100 ml)

Vin cuit apéritif (1 verre 7 cl)

Vin rouge a 12° (100 ml)

Whisky (100 ml)
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Valeur énergétique (en kcal, pour 100 g)

Graisses
Beurre
Creme a 30 % MG
Creme a5 % MG

Huiles végétales

(1 cuillére & soupe = 135 kcal)

Margarine diététique entre 500 et 550
Végétaline
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