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fithess

par Fit Rich

Tu trouveras ici un tableau comprenant plus de 500 aliments classés par catégorie :
viandes, poissons, légumes, boissons, tu y trouveras l'essentiel !

A noter : toutes les quantités sont pesées CRUES avant cuisson (sauf exceptions indiquées).
Valeurs nutritionnelles pour 100 grammes .

Quantité dans
Les viandes une portion Calories
(en grammes)
Agneau - Gigot 130
Andouillette 130
Bacon 60
Boeuf - Bavette 130
Boeuf - Cote avec os 220
Boeuf - Entrecote 130
Boeuf - Foie 100
Boeuf - onglet 130
Boeuf - Steak haché 5% 100
Canard - Magret 130
Dinde - Blanc (tranches) 60
Dinde - cuisse (avec peau) 150
Dinde - cuisse (sans peau) 130
Dinde - Filet 130
Dinde - Jambon 60
Porc - Echine 130
Porc - Jambon cru découenné 60
Porc - Jambon cuit (décounenné) 60
Porc - Poitrine fimée 60
Porc - Roti 130
Poulet - Blanc (tranches) 60
Poulet - Cuisse (avec peau) 150
Poulet - Cuisse (sans peau) 130
Poulet - Filet 130
Veau - Escalope 130
Les poissons et crustacés

Aiglefin 130
Anchois 130
Anchois a I'huile d'olive 110
Anguille 130
Araignée de mer 130
Bar 130




Brochet 130
Cabillaud - Dos 130
Cabillaud - dos (congelé) 130
Calamar 130
Calamar - anneaux 130
Carpe 130
Colin 130
Crabe - batonnets 15
Crevettes roses décortiquées 25
Dorade 130
Eperlan 130
Espadon - longe 130
Haddock 130
Hareng - fGmé en filet 130
Huftre 65
Lieu noir - Filet 130
Lotte 130
Maquereau - a I'huile d'olive 110
Maquereau 130
Magquereau - Filet au vin blanc 110
Merlan 130
Moule 90
Raie - Aile 130
Rollmops 130
Sardine 110
Sardine - a I'huile de tournesol 110
Sardine - a I'huile d'olive 110
Sardine - Filet citron-basilic 110
Sardine - filets en conserve 110
Saumon - Filet 130
Saumon - CEufs 60
Saumon - Pavés surgelés 130
Saumon (poélée) 130
Saumon fimé 60
Thon - a I'huile d'olive 110
Thon - miettes au naturel 110
Thon - pavé 130
Truite - Filet 130
Les huiles
Huile de colza 10
Huile de lin 10
Huile de noix 10
Huile de tournesol 10
Huile d'olive 10
Les céréales
Avoine - Flocons vrac 40
Avoine - son vrac 40
Céréales Typiak BIé riz sarrasin 40




Millet 40
Muesli amande raisins secs 40
Muesli 40
Muesli chocolat 40
Muesli protéines soja sans sucres ajoutés BJIORG 40
Orge - Flocons 40
Sarrasin 40
Les produits laitiers
Fromages
Bleu d'Auvergne 40
Beaufort 40
Bleu de Brebis 40
Bleu de bresse 40
Brie 40
Bliche de Chévre Sainte-Maure 40
Cantal 40
Comté 40
Emmental 40
Mozzarella 60
Feta 40
Vache qui rit 17
Babybel 22
Creme Chantilly 10
Créme fraiche liquide 10
Camembert Bridelight 40
Boursault 40
Fromage blanc 0% 100
Fromage blanc 0% sucré aux fruits 100
Actimel 100
Beurre 10
Beurre 41% MG 10
Blanc d'oeuf 30
Fromage frais 40
Jaune d'oeuf 20
Lait d'amande 100
Lait de soja 100
Lait demi-écrémé 100
Lait 100
Oeuf 50
Roquefort 40
Yahourt 0% Taillefine + 125
Yahourt a la mangue 125
Yahourt brassé 125
Yahourt Sojasun nature 125
Les légumes
Ail 5
Aubergine 150




Avocat 250
Betterave rouge 150
Brocoli 150
Carotte 150
Céleri 150
Champignon 150
Chou blanc 150
Chou fleur 150
Chou Kale 150
Chou rouge 150
Concombre 150
Coriandre 3
Courgette 150
Epinard 30
Gingembre 2
Haricot beurre 150
Haricot vert 150
Mais en conserve 150
Menthe 2
Oignon 150
Persil 2
Petits pois 150
Petits pois carottes - conserve 150
Pleurotte 150
Poireaux 150
Poivron 150
Poivron rouge 150
Poivron vert 150
Potimarron 150
Salade 30
Tomate 150
Topinambour 150
Les fruits
Abricot 120
Ananas 120
Banane 100
Cerise 100
Citron 10
Citron vert 10
Clémentine 100
Figue noire 100
Fraise 100
Framboise 100
Framboises surgelées 100
Groseille 50
Kiwi 110
Mangue 150
Melon 150
Mirabelle 100




Nectarine blanche 120
Orange 150
Pasteque 150
Péche 120
Poire 100
Pomme 130
Raisin blanc 150
Raisin brun 150
Les fruits secs
Datte séchée 30
Figue séchée 30
Raisins secs 30
Pruneaux secs 30
Fruits séchés - assortiement (raisins, noisettes, 30
amandes, noix, cajou)
Les graines oléagineuses
Amandes 30
Cacahouettes 30
Courge - graines décortiquées 30
Lin - graines 30
Noisette décortiquées 30
Noix de Grenoble 30
Noix de cajou 30
Noix de macadamia décortiquées 30
Noisettes 30
Pignon décortiqués 30
Pistaches décortiquées 30
Sésame - graines 5
Les patates
Pomme de terre 150
Pomme de terre vapeur 150
Patate douce 150
Les pains
Pain de mie complet 45
Pain de mie 7 céréales 45
Pain de mie classique 45
Pain de mie 45
Pain sans gltuen 45
Pain aux céréales sans gluten 45
Pain de mie blanc 45
Pain - Baguette 45
Les riz, pates, boulgour, quinoa...
Riz 50
Riz basmati 50
Quinoa 30




Pates completes 50

Pates aux oeufs 50

Torsades au blé complet 50
Boulgour 50

Boulgour complet 50
Spaghetti semi-complet 50
Coquillettes au blé complet 50
Fusili au blé complet 50

Riz semi-complet 50

Riz sauvage 50

Riz brun 50

Semoule de blé complet 50

Riz long bio 50

Pates blanches 50

Riz complet 50

Riz complet cuit dans un excés d'eau 25mn 50
Semoule 50

Semoule compléete 50

Riz long 50

Les légumes secs
Haricots rouges *cuits* 200
Feves - extra fines 200
Flageolets blancs *cuits* 200
Flageolets *cuits* 200
Lentilles corail *cuites* 200
Lentilles *cuites* 200
Haricots blancs *cuits* 200
Lentilles vertes *cuites* 200
Pois chiches *cuits* 200
Pois cassés *cuits* 200
Les autres produits

Amande a tartiner 30

Barre aux céréales (Frosites, Kellog's) 25
Beurre de cacahouettes non sucré sans huile 30
Hamburger Big Mac, Giant... 225

Biscotte 7

Bonbons Haribo Schrtrumphs 50
Bouillon de légumes (Knorr) 10
Briochette aux pépites de chocolat 45
Brochettes japonsaises (assortiement) 40
Cacahouettes grillées salées 30
Cacao 20

Café soluble L'Or 7
Canard laqué 130

Canelé 60

Capres 20
Carottes - rapées assaisonnées 150
Charcuterie (assortiement) 150




Cheeseburger 225
Chocapic 30
Chocolat au lait 10
Chocolat chaud (lait compris) 150
Chocolat chaud sucré (en poudre) 20
Chocolat noir 70% 10
Chocolat noir aux noisettes Cote d'Or 10
Chocolat noir 90% 17
Compote de pommes 150
Concentré de tomates 30
Confiture d'abricot 30
Confiture de fraise 30
Produit a tartiner chocolat/noisette 30
Coulis de fruits rouges 20
Coulis de tomates (tomates >99%) 30
Crépe (nature) 40
Croissant 45
Croissant aux amandes 90
Croque-monsieur 130
Dinde - Cordon bleu 120
Ebly blé précuit 50
Eclair au chocolat 100
Edulcorant 5
Extrait de vanille 5
Farine 20
Flan 100
Frites 150
Frosties (kellogg's) 30
Galette 4 céréales 130
Galette de légumes (Bonduelle) 300
Gauffre au suffre 75
Gingembre rose au vinaigre 30
Glace a la pistache 75
Glace a la vanille 75
Glace au chocolat 75
Glace au rhum et raisin 75
lle flottante 100
Kebab 250
Ketchup 20
Kit Kat 41
Lasagnes 200
Levure chimique 2
M&M's 45
Madeleine 25
Mayonnaise 20
Mayonnaise allégée 20
Miel 20
Moélleux au chocolat 90
Mousse au chocolat 50
Moutarde 10




Moutarde a I'ancienne 20
Muffin nature 50
Nugget de poulet (McDo) 106
Nutella 30

Olives noires dénoyauttées 30
Olives vertes dénoyauttées 30
Pain au chocolat 60

Pain au lait (Pasquier) 35
Pain Pita (ou Diirum) 70
Panini 115

Panna Cotta aux fruits rouges 100
Paris-Brest 80

Pate d'arachide 30

Pate feuilletée 50

Petit Beurre (biscuit) 8,3
Pizza jambon-fromage-champignon 400
Pommes rissolées 150
Popcorn 50

Porc au caramel 50
Quatre-quarts 30
Ravioli au boeuf 300
Religieuse au chocolat 90
Risotto au poulet 300

Riz au lait 130

Riz cantonnais 150
Salade composée (avec viande ou poisson) 150
Salade japonaise (chou/carotte) 100
Sandwich baguette 250
Sauce Arrabiata 30
Sauce au beurre blanc 30
Sauce au bleu 30

Sauce au pesto 30
Sauce au poivre 30
Sauce aux huitres 30
Sauce barbecue 30
Sauce béarnaise 30
Sauce bolognaise 30
Sauce ciboulette 30
Sauce Harissa 30

Sauce Nuoc Mam 30
Sauce salsa 30

Sauce Samorai 30
Sauce soja salée 30
Sauce soja sucrée 30
Sauce Tartare 30

Sauce tomate 30

Sauce Worcestershire 10
Saucisson sec 50

Sirop d'agave 20

Sirop d'érable 20




Smoothie aux fruits 300
Snickers 50
Soja vert (Celnat) 50
Soupe miso 150
Speculoos 6
Sucre blanc 10
Sucre roux 10
Sucre roux non raffiné 10
Tabasco 3
Tarte aux fruits 100
Tarte aux poires amandine 150
Tarte aux pommes 150
Thé vert 10
Tic Tac 0,5
Tiramisu 150
Tofu 100
Tortilla 60
Velouté de légumes 400
Vinaigre 10
Vinaigre balsamique 10
Vinaigre de riz 10
Vinaigre de vin blanc 10
Vinaigre de vin rouge 10
Vinaigre de Xeres 10
Vinaigrette 10
Les épices
Sel 1
Poivre noir (en poudre) 0,1
Curry en poudre 0,3
Piment pili-pili séché 0,3
Cardamome en poudre 0,3
Thym séché 0,3
Safran en poudre 0,1
Origan séché 0,3
Cannelle en poudre 0,3
Cumin en poudre 0,3
Piment de Cayenne 0,3
Sumac en poudre 0,3
5 parfums 0,3
Baies roses 0,3
5 Baies 0,3
Sauce huftre 10
Coriandre en poudre 0,3
Paprika 0,3
Poivre noir concassé 0,2
Les biscuits salés ou sucrés
Barquettes chocolat LU 7
Biscuit coco sans sucre GERBLE 11




Chips 20

Cookies pépites de choco 23

Cracker's Belin

Curly
Graines de soja grillées 30
Lu petit déjeuner moélleux chocolat BELVITA 12,5
Pépito 10
Tuc 5
Les alcools
Bailey's 60
Biére 250
Kir 60
Martini 40
Monaco 250
Sprtiz 125
Vin blanc 125
Vin rosé 125
Vin rouge 125
Whisky 60

Les boissons sans alcool

Café au lait Dolce Gusto 7
Coca-Cola 330
Cocal Zero ; Light... 330
Fanta 330
Ice tea citron 330
Jus de carottes 100% 200
Jus de citron 100% 200
Jus de pamplemousse 100% 200
Jus de pomme 100% 200
Jus de tomate 100% 200
Jus d'orange 100% 200
Jus multifruits 100% 200
Limonade 330
Orangina 330
RedBull 250

Sprite 330




