VARIER VOTRE ALIMENTATION AVEC LES EQUIVALENCES
FECULENTS

60g de pain blanc,
complet, seigle =

T 6 biscottes
;? 1/4 de B 5 petits grillés
baguette A

- 3 petites
/2 4-5 tranches de = f‘?l tranches de pain
: pain complet / de mie ou 1.5

grande tranche
Vo, 450 (1/2 bol) de
céréales : (pétales de blé
=== complet, flocons d’avoine,
muesli, corn flakes sans sucre)
30g de glucides sont —
apportés par...

¢ 100 g. de pates
L1 cuites (3-4 c.as)
- (40g de pates crues)

g

Sy

100g de riz cuit
(3-4 c.a.s)
(409 de riz cru)

100g de semoule cuit
(3-4 c.a.s) (40 g crus)

1 gros croissant ou 1 brioche
3 petites pommes de terre (150g)

2009 de purée (4 c.a.s) Q
ou 40g de flocons O :

809 de pommes de terre sautées
100 a 80g de frites
600 de chios

200g de légumes
secs (poids cuit)

m w 6C.a.s de lentilles
% cuites (65g crus)
6c.a.s. de pois

chiches, feves et pois
casses (65¢ crus)

40qg de farine

P 4 c.a.s. de farine

1/4 de tarte, de
quiche ou de pizza

6c.a.s. de haricots
i Ao blanc ou rouges
j‘*}?{':- cuits (65g crus)

L4

Attention aux graisses
cachées !

300g de légumes 150g de mais
farineux guinoa, boulgour
(Poids cuit) = (poids cuit)

Petits pois
Do Ou

@7 Flageolets

80 g de marrons
ou chataignes
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