LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Fruits au sirop
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits au sirop

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

Litchis au sirop
Lychee canned

Litchi jarabe
Myrtilles au sirop

Blueberry canned

Mirtilla o arandano jarabe

Framboises au sirop
Raspberry canned

Frambuesa jarabe

Cerises au sirop
Cherry canned

Cereza jarabe
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits au sirop

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

155 g

Abricot au sirop
Apricot canned

Damazco jarabe

160 g

('7\

Figues au sirop
Common fig canned

Higo jarabe
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits au sirop

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

175 g B

I Pamplemousse au sirop
! i Grapefruit canned

Pomelo jarabe

Fraises au sirop
Strawberry canned

Frutilla jarabe

e | Prunes au SirOp
| i Plum canned

Ciruela jarabe

185 g B

Airelles au sirop
Cranberry canned
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits au sirop

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

200 g

Raisins au sirop
Grape canned

Uva jarabe

Péches au sirop
Peach canned

Durazno jarabe

Mandarines au sirop
Mandarin canned

Mandarina jarabe

285 ¢

Ananas au sirop
Pineapple canned

Ananas jarabe
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits au sirop

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

500 g B

Poires au sirop
Pear canned

Pera jarabe
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Fruits frais
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

40 g

Goyave
Guava

Guayabas

AT

Guava

B

Pomme cannelle
Sugar-apple, sweetsop
Manzana canela

& @Iy sl
APEERIES

Targin elmasi

Fruit de la passion ou grenadille
Passion fruit

Fruto de la pasion o granadina
4 Lled)ag
V5 75 % B8 I

Granadilla meyvesi

Sapote
Sapote

Sapota

UNIRE S

Sitma agaci yemisi
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

50 g B
‘ ‘ Kumquat

Kumquat
@ 3 Quinoto

@ a0 Je s B 1)
B
Kamkat
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

7 9 I

Cassis
Blackcurrant

Casis
(s <
e

Frenk GzUmu

Abricot
Apricot
Damazco

N
(A 2

g

Kayisi

Groseille ou gadelle rouge et blanche
Redcurrant, gooseberry

Grosella negra o blanca
b Ld S
HES

Frenk GzUmu

Mdre
BlackBerry
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

75 9

Figue de Barbarie ou Nopale
Prickly pear

Higo de Barbaria
SR 1 (R AR
MR ESER

Hint inciri

Framboise
Raspberry
Frambuesa
Gl
BT

Frambuaz

Kiwi
Kiwi

Kiwi

g S
BAARA (7 5727
Kivi

Banane
Banana

Banana
BXY
HHE

Muz
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

95 g B
) Nectarine / Brugnon
Nectarine

Nectarina
A al)
ThHk

Taysuz seftal

Carambole ou fruit étoile
Star fruit

Carambola o fruta estrella
386 1) A
7k

Yildiz meyve

1 Cerise
' Cherry

' "* Cereza
] 5800
.9 i
' . Kiraz
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Fruits frais
QUANTITE A PESER

POUR 1 PART

100 g

Litchi

Bir cins gam agaci meyvesi

Corossol
Soursop

Guanabana o anona de México

Qg
FiF N5
Sirsak

Grenade
Pomegranate

Granada
Jaby s
£
Nar

Péche
Peach

Durazno
£ Al
PR+
seftali

LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

120 ¢

Melon

Honeydew melon
Melon

ol } )y Jay 1
LipINEEIIN

Kavun

Orange
Orange

Naranja
Ja s BY)
i

Portakal

Figue
Common fig
Higo

il
TAER

Incir

Mirabelle

" ‘J Mirabelle plum
c @ e Ciruela mirabel

HES

Sari renkli kiiglk tatl erik
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

140 g I

Baie de sureau
Elderberry

Baya
IS I RV

Murver

Clémentine / Mandarine / Tangerine
Clementine / Mandarin / Tangerine

Clementina / Mandarina / Tanga
GA g JJe 5 By Ay
iR

Citron lime
Lime

Lima -limon

» ) Ose 1)
i

Aci sulu limon

Prune
Plum

Ciruela

Ca aaF A
%7

Erik

Citron
Lemon

Limon
O}A;\ l J )
i

Limon
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART
140 g B
Myrtille
Blueberry

Mirtilla o arandano
Laoie
S (B %)

Ayi Uzimu, ¢ay Uzimu

Raisin blanc et noir
White and black grape

Uva blanca y negra
s g g ) ie
EREE Gk

Beyaz ve kara (zUm

Fraise
Strawberry

Frutilla
dy6 1)
RS2

Consensus national des parts pondérales des fruits et légumes — 2009 — Diététiciens SFEIM (Société Francgaise des Erreurs Innées du Métabolisme)
Traduction espagnole : Dr M.PERALTA (Mulhouse) / Traduction arabe : Dr S. MAHMOUDI (Paris) / Traduction chinoise : Mme MANIERE (Paris) / Taduction turque : Mr et Mme CLERC (Lyon)
Photographies / conception : L. FRANCOIS / M.O. GRENECHE / C. PATHENAY - Diététiciens (Paris)



LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

155 g -

Pamplemousse rose

e

Red grapefruit
Pomelo rosa
G54 Nk sl
AR el G i)
Pembe greyfurt

Pamplemousse blanc
White grapefruit
Pomelo blanco

elag s & AL ga
A1~ ( Pt )

Beyaz greyfurt
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Fruits frais
QUANTITE A PESER

POUR 1 PART

165 ¢

170 g

Pastéque
Watermelon

Sandia
&k 1)
[EPIN

Karpuz

Rhubarbe
Rhubarb

Rubarba

PN}

Ravent, 1sgin

Papaye
Papaya
Papaya
LL L
AJK

Papaya

Kaki
Persimmon

Caqui
é <
fili -+

Hurma
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

185 ¢

Ananas
Pineapple
Ananas
EREREY
W

Ananas

Mangue
Mango
Mango
PR
TR
Mango

200 g

Nashi ou poire asiatique
Asian pear

Sapotille

Zapota o sapota

UNIBES

Sitma agaci yemisi
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Fruits frais

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

230 g

Néfle du Japon
Medlar

Nefle
L oAkl
BNV

Musmula, déngel

250 ¢

Coing

Quince

Membirillo

da i o

mE (FEROMAR)
Ayva

260 g

Poire
Pear

Pera
=¥

R A

S Armut

Pomme
Apple
Manzana
C\.i 31
A

Elma
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Légumes natures
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

Petits pois
Peas
Arvejas

eY

/NBgE

Bezelye

C Ail (a négliger si utilisé en petite quantité)
' Garlic (free if used in small amount)
. - Ajo (no tenerlo en cuenta si se utiliza en pequefa cantidad)
asi 11
Rarsk (a0 R R/ N A I FE)

Sarmisak (az miktar dnemsiz)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

25 g I

Chou de Bruxelles
Brussels Sprout

Repollo de Bruselas
JraSsn S
MEBEREFHECRE)

Briksel lahanasi

Artichaut
Artichoke

Alcachofa o alcaucil
ol Hal |
FHEEE] (FH3%)

Enginar

Tomate en concentré
Tomato purée

Tomate concentrado
EJS)A(‘LLAL\
IRFAEBE I E

Konsantre domates (salca)

Civette (a négliger si utilisé en petite quantité)

Chives (free if used in small amount)

Cebolleta o cibulete (no tenerlo en cuenta si se utiliza en pequena cantida
(3 2oa <y Sy JSL e 5 1)

2 (AR AN B HIRE)

Taze sarmisak (az miktar 6nemsiz)

Pois plats cuits ou pois gourmands cuits (35 g crus)
Snow pea cooked (35 g raw)

Guisantes o garbanzos cocidos (35 g crudos)
(& & 35)(3a 5 haedadauas¥ 3

B =355

Taze bezelye pismis (35 g ¢ig)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

2 g I

Chou romanesco
Cabbage romanesco

Repollo en flor romano
Sailagya g B
ZILHP R

Roman karnabahari

Brocoli
Winter cauliflower

Brocoli
HSSsn  pma¥ih s 5l
P12

Brokoli

Persil (a négliger si utilisé en petite quantité)

Parsley (free if used in small amount)

Perejil (a no tener en cuenta si se utiliza en pequefia cantidad)
o g8 1

FeFes (A LU/ FR)

Maydanoz (az miktar dnemsiz)

Champignon de Paris cru (50 g cuit)
Cultivated mushroom raw (50 g cooked)

Hongo de Paris crudo (50 g cocido)
(Fs 2e50) S s 1) yhd 1)

FL B2 i 1 =50 7, A1 74

Mantar (kultdr) ¢ig (50 g pismis)

Chou vert frisé cru (50 g cuit)
kale raw (50 cooked)

Repollo verde rizado crudo (50 g cocido)
[¢ 5 2eg50]? 5 S

G B0 =507 A8

Yesil kivircik lahana ¢ig (50 g pismis)
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Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

30 g

Epinards
Spinach

Espinaca
Gl sl

Ispanak

Pissenlit
Dandelion

Pissenlit o dandelion
PFRRTIFY
Karahindiba
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

B
Mais
Maize / corn
Maiz o granos de choclos
33 )
Misir

Raifort
Horseradish

Rabano picante
el Jas 1)
B

Yabanturpu

Pois plats crus ou pois gourmands crus (25 g cuits)
Snow pea raw (25 g cooked)

Guisantes o garbanzos crudos (25 g cocidos)

(¢ 2 1 25)h 3 5 dadawacy 3L

B T =25 7 A 24

Taze bezelye ¢ig (25 g pismis)

Crosne
Knotroot

Crosne

EREEN

Consensus national des parts pondérales des fruits et légumes — 2009 — Diététiciens SFEIM (Société Francgaise des Erreurs Innées du Métabolisme)
Traduction espagnole : Dr M.PERALTA (Mulhouse) / Traduction arabe : Dr S. MAHMOUDI (Paris) / Traduction chinoise : Mme MANIERE (Paris) / Taduction turque : Mr et Mme CLERC (Lyon)
Photographies / conception : L. FRANCOIS / M.O. GRENECHE / C. PATHENAY - Diététiciens (Paris)



LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

g e

Haricots verts plats crus (65 g cuits)

Porotos o judias o alubias verdes crudos (65 g cocidas)
(Fs beg 65)4 33 dnbhuael pad bl pald

A2 55 .= 65 5 A A T

cali fasulyesi ¢ig (65 g pismis)

Echalote (a négliger si utilisé en petite quantité)

French Shallot (free if used in small amount)

Chalota o cebollin (no tenerlo en cuenta si se utiliza en pequefa cantidad)
&l <10

sk (A0 UM R )

Yaban sarmisagi (az miktar 6nemsiz)

e Haricots beurre plats crus (65 g cuits)

Porotos o judias o alubias manteca crudos (65 g cocidos)
(¢ bop B5)% 23 Jsi 115y

A1 B 5. =65 he A

Sari duz fastlye ¢ig (65 g pismisg)

Sal. Cresson
Watercress

Berro
BESENN
e

Tere, tere otu

e Haricots beurre crus (65 g cuits)
f';,———\ '\ Butter beans raw (65 g cooked)
Q—( Porotos o judias o alubias manteca crudos (65 g cocidos)
(¢ hag B5) 23 Js 115y

/\j PRI T =65 R A

Sari bértlce ¢ig (65 g pismis)

Consensus national des parts pondérales des fruits et légumes — 2009 — Diététiciens SFEIM (Société Francgaise des Erreurs Innées du Métabolisme)
Traduction espagnole : Dr M.PERALTA (Mulhouse) / Traduction arabe : Dr S. MAHMOUDI (Paris) / Traduction chinoise : Mme MANIERE (Paris) / Taduction turque : Mr et Mme CLERC (Lyon)
Photographies / conception : L. FRANCOIS / M.O. GRENECHE / C. PATHENAY - Diététiciens (Paris)



LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

Asperge
Asparagus
Esparrago
Osdd)

=5

Kuskonmaz

Pousse de bambou crue ( 55 g cuite)
Bamboo shoot raw (55 g cooked)

Brotes de bambu crudos (55 g cocido)
(& Beg 55)) o Al sl
V=555 4 7

Hint kamisgi filizi ¢ig (55 g pismis)

Coeurs de palmiers
Palm heart

Palmitos
b allads
T8 10

Hurma / Mandalina

Haricots verts crus (65 g cuits)
French beans raw (65 g cooked)

Porotos o judias o alubias verdes crudos (65 g cocidos)
(5 heg B5)a 33 ¢l pna ) pali
H =65 A RNE

Yesil boértlce ¢ig (65 g pismis)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART
50 g I
Oseille
Sorrel

Rumex o oseile espinaca
Uy ] |
FRAR

Kuzu kulagi

Bette ou carde
Chard ou swiss chard

Acelga

3,0 gd ]

o = o 1 )
Pazi

Topinambour
Jerusalem artichoke

Topinambur o batata o marenquera

HE

Yer elmasi

Germes de soja (haricots mango)
Beanshouts

Germen de soja (porotos)
b sl dsh
EE 2

Soya fasulyesi

Pomme de terre crue (60 g cuite)
Potato raw (60 g cooked)

Patata o papas cruda (60 g cocida)
(& 5 12e 60)Uallay

15 =607 # 7

Patates ¢ig (60 g pismis)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

Chou-fleur cru (55 g cuit)
Cauliflower raw (55 g cooked)

Repollo en flor crudo (55 g cocido)
[¢ 5 b gb5)hy 2 5 3
FEA32=55 . A 7

Karnabahar ¢ig (55 g pismig)

Sal. Mache
Lamb's lettuce

Mache
BT=N
TRE

Frenk salatasi

Chou vert frisé cuit (30 g cru)
Kale cooked (30 g raw)

Repollo verde rizado cocido (30 g crudo)
[ £30]s bec S

G B FR=307L4

Yesil kivircik lahana pismis (30 g ¢ig)

Piment cru (125 g cuit) (& négliger si utilisé en petite quantité)
Chili / pepper raw (125 g cooked) (free if used in small amount)
Pimiento- aji crudo (125 g cocido)

(E £2ea125) 5 s Jals

AEHRR =125 7 A 7 (A0 R A /N B )

Biber ¢ig (125 g pismis)

Gombo ou Okra

Gumbo / okra
E Okra o gombo
Q a LaL )
e
Bamya
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

50 g B

Chataigne cuite ou marron cuit (60 g cru)
Chestnut cooked (60 g raw)

Castafas cocido (60 g crudo)
(5 £60)elis <1
BE1-=605n44

Kestane pismis (60 g ¢ig)

Champignon de Paris cuit (30 g cru)
Cultivated mushroom cooked (30 g raw)

Hongo de Paris cocido (30 g crudo)
(& £30)~ 0 wad) ks 1)

EL B2 5 =30 5 A=

Mantar (kultdr) pismis (30 g ¢ig)

Avocat
Avocado

Palta
58l a5 8

825

Avokado
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Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

55 ¢

Feuille de vigne
Vine leaf

Hoja de parra
S ERINCST
A

Uziim yapragi

Chou-fleur cuit (50 g cru)
Cauliflower cooked (50 g raw)

Repollo en flor cocido (50 g crudo)
(o £50) k2 5 8

AEHB =505

Karnabahar pismis (50 g ¢ig)

Chou-rave
Kohlrabi
Repollo - raiz
@ okl by g s 8
Hs AR

Alabas

Pousse de bambou cuite (40 g crue)
Bamboo shoot cooked (40 g raw)

Brotes de bambu (40 g cocido)
(& £40)) o A1) ael
Vr5F=4054E

Hint kamisgi filizi pismis (40 g ¢ig)

LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

Patate douce crue (70 g cuite)
Sweet potato raw (70 g cooked)

Batata o papa dulce cruda (70 g cocida)
(& 2eg 70)s sl » Ul
HE=707H

Tath patates ¢ig (70 g pismisg)

Betterave
Beetroot / Beet

Remolacha
DN eE 1) jaia )
HEsk

Pancar

Tomate en coulis
Tomato coulis

Jugo de tomate
4 Jaa okl
e

Domates sosu

Pomme de terre cuite (50 g crue)
Potato cooked (50 g raw)

Patata o papas cocida (50 g cruda)
(& £50) btk

+E=505m4E

Patates pismis (50 g ¢ig)

Chataigne crue ou marron cru (50 g cuit)
Chestnut raw (50 g cooked)

Castafas crudo (50 g cocido)
[¢ 5 beg 50]elis ST
F-=50 71 A

Kestane ¢ig (50 g pismis)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

60 B
ok Céleri-rave
Celeriac

Apio- raiz
s e ST
P S

Kereviz
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

Chou rouge
Red cabbage

Repollo rojo
e S

4T M-3R

Kirmizi lahana

Taro cru (200 g cuit)

Taro raw (200 g cooked)
Taro o kalo o cara crudo (200 g cocido)
(75 beg 200) 5 a5

A= 23k =200 7 A
Taro ¢ig (200 g pismis)

— Haricots beurre plats cuits (40 g crus)

Porotos o judias o alubias manteca cocidos (40 g crudos)
(823 E40) s hadst 1132 )

A B T =405 42

Sari diz fasulye pigmis (40 g ¢ig)

Poireau cru (125 g cuit)
Leek raw (125 g cooked)

Puerro crudo (125 g cocido)
) (Fs beg 125) 4 & S

A E3E=12570 & 3
Pirasa ¢ig (125 g pismis)

Igname
Yam
- )} Igname o dioscorea
\ =

& e
\ E A
Japon (Hint) patatesi
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

65 9 B

Haricots verts cuits (40 g crus)
French beans cooked (40 g raw)

Porotos o judias o alubias verdes cocidos (40 g crudos)

— (B3 840) ¢ besl pmda bl pald
HAET=407EF T
Yesil bortilce pismis(40 g ¢ig)

Haricots beurre cuits (40 g crus)
Butter beans cooked (40 g raw)

Porotos o judias o alubias manteca cocidos (40 g crudos)
(23 840) s badst 1130 )

Ay =405 4

Sari bortlce pismis (40 g ¢ig)

P
Z

Chou de Chine ou pet-sai cuit (80 g cru)
Chinese cabbage cooked (80 g raw)

Repollo de China cocido (80 g crudo)
[ £80]r he siaaal) cage 1)
KHH=805

¢in lahanasi pismis (80 g ¢ig)

Haricots verts plats cuits (40 g crus)

Porotos o judias o alubias verdes cocidas (40 g crudas)
(:\ng t40)c}: .L:A:\;.LuAc\)»'AAQl)mE
H i T =40 A B

cali fasulyesi pismis (40 g ¢ig)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

70 g L
~zR ' Manioc

Cassava root / Yuca

Mandioca

bl <

KE

Manyoka

Chou blanc
Cabbage

Repollo blanco
a3 Y a ST
SEiE=

Beyaz lahana

Fenouil

Fennel
Hinojo
(s w2 11) el 1)
e

Rezene

Salsifis ou scorsonére
Scorzonera

Salsifis o barba de cabra

G B

Tekesakali

Patate douce cuite (60 g crue)
Sweet potato cooked (60 g raw)

Batata o papa dulce cocida (60 g cruda)
(& £60)s s~ Wl

H =604

Tath patates pismis (60 g ¢ig)
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Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

75 9

Rutabaga cru (80 g cuit)
Swede / rutabaga raw (80 g cooked)

Nabo- rutabaga crudo (80 g cocido)
(5 bog 80) i oY) i 11}

= (HE) =807 A 7

salgam ¢ig (80 g pismis)

Panais
Parsnip

Panais o pastanica
o2 Y1)l
R D (ERUHBER)

Yaban havucu

LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

Sal. Scarole ou endive belge
Escarole

Escarola o endibia belga
s oS V)
R EE

Bir cesit yesil salata

Sal. Chicorée
Endive / chicory

Achicoria

L p 1l ugd)
HEEAHBOLEE)
Hindiba

Courgette (longue)
Courgette / zucchini

Zapallito
da S
i I
Kabak

Sal. Laitue
Lettuce

Lechuga
gy

Marul

Sal. Laitue romaine
Romaine lettuce

Lechuga romana
TS RN
FOER

Roman marulu
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

g B

Chou de Chine ou pet-sai cru (65 g cuit)
Chinese cabbage raw (65 g cooked)

Repollo de china crudo (65 g cocido)
[t beg 65] Hadaaallcas Jal)
K EF3E=65 5 A7

¢in lahanasi ¢ig (65 g pismis)

Sal. Pourpier
Purslane

Pourpier o verdolaga
dayl)
Chrsgn

Semizotu

Sal. Laitue iceberg
Lettuce

Ensalada

UK AR

Gobek marul

Courge (spaghetti)
Courgette / zucchini
Zapallito

A S

£ I

Kabak

Patisson cru (100 g cuit)
Patty Pan raw (100 g cooked)

Patisson o alcachofa de Jerusalén crudo (100 g cocido)

Pa 77 =1007% .24
Kabak ¢ig (100 g pismisg)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART
80 g
- Sal. Trévise
! Radicchio

Achicoria roja

AHABLEE

Kivircik salata

Rutabaga cuit (75 g cru)
Swede / rutabaga cooked (75 g raw)

Nabo- rutabaga cocido (75 g crudo)
(o8 §75)5 =¥ i 11

B (HE)=75 7k

salgam pismis (75 g ¢ig)

Courgette (ronde)
Courgette / zucchini

Zapallito
da S
i I
Kabak

Fruit a pain (Iégume antillais)
Breadfruit

Fruto para pan (legumbre de Antilla)
Al s

1 013K
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Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

100 g

LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Tomate cuite (110 g crue)
Tomato cooked (110 g raw)

Tomate cocido (110 g crudo)
(B3 ¢ 110)8 5 Las okl
AAFEA=110704
Domates pismis (110 g ¢ig)

Potimarron cru (140 g cuit)
Potimarron raw (140 g cooked)

Calabacin crudo (140 g cocido)
[32 5 be g 140]F 5 beg 8 1)
HAE I = 140508 74

Bal kabagi ¢ig (140 g pismis)

Patisson cuit (80 g cru)
Patty Pan cooked (80 g raw)

Patisson o alcachofa de Jerusalén cocido (80 g crudo)

PEHE A =807a4
Kabak pismis (80 g ¢ig)

Citrouille / potiron cru (140 g cuit)
Pumpkin raw (140 g cooked)

Calabaza crudo (140 g cocido)
[32 5 be g 140]F 5 beg 8 1)

A AR = 140504 74

Bal kabagi ¢ig (140 g pismis)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

110 g ——

Poivron

Pepper

Pimiento morron

Ja la 1)
THRR(TE ML ELAR) & 2
Biber

Tomate crue (100 g cuite)
Tomato raw (100 g cooked)

Tomate crudo (100 g cocido)
(35 5 Jaeg 100)& 3 5 ablda
A= 5 7i=100 5. A
Domates ¢ig (100 g pismis)

Endive (chicorée de Bruxelles ou witloof)
Endive / witloof

Endibia (achicoria de Bruselas o witloof)
Lol

(3K

Hindiba

m Navet cru (140 g cuit)

Turnip raw (140 g cooked)
f” -”’X,\ Navo crudo (140 g cocido)
i | (Fs beg 140)5 s 1)
E N=14070E 2
salgam ¢ig (140 g pismig)
Carotte crue (165 g cuite)

Carrot raw (165 g cooked)

Zanahoria cruda (165 g cocida)

[ beg 165]2 Lo
AT h=1655 &
Havug ¢ig (165 g pismis)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

110 g B

Oignon (a négliger si utilisé en petite quantité)

Onion (free if used in small amount)

Cebolla (a no tener en cuenta si se utiliza en pequefia cantidad)
Jaa 1)

VEAL (A0SR FURL/ N R P AR)

Sogdan (az miktar 6nemsiz)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART
125 ¢ _
e, Aubergine
Aubergine / eggplant
Berenjena
ol 1)
i
Pathcan

Poireau cuit (65 g cru)
Leek cooked (65 g raw)

Puerro cocido (65 g crudo)
(& £ 65) g bl S
AR IE3E=6550 4

Pirasa pismis (65 g ¢ig)

Piment cuit (50 g cru) (a négliger si utilisé en petite quantité)
Chili / pepper cooked (50 g raw) (free if used in small amount)

Pimiento - aji cocido (50 g crudo)

(o & 50) &5 bao o i 13
HEABR=50 70 A (IS KR/ N EAN TTRR)
Biber pismis (50 g ¢ig)

Céleri branche cuit, coeur de céleri cuit (140 g cru)
Celery cooked (140 g raw)

Apio en rama cocido (140 g crudo)
T [ £140)F 5 Bepd ST

P 5 =140 /5

Kereviz sapi pismis (140 g ¢ig)

Banane plantain
Banana plantin

- N Banana o platano
T i

K&

Muz
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

140 g I

Citrouille / potiron cuit (100 g cru)
Pumpkin cooked (100 g raw)

Calabaza cocido (100 g crudo)
[ £100]¢ 5 Jeg 33
AFEK = 100784

Bal kabagi pismis (100 g ¢ig)

Concombre
Cucumber

Pepino
LAl
VI
Salatalik

Radis rose
Radish

Rabanito o rabano rosa
A das 1)
WO RNE b

Kirmizi turp

Céleri branche cru, coeur de céleri cru (125 g cuit)
Celery raw (125 g cocido)

Apio en rama crudo (125 g cocido)
[ 5 beg125]F 5 baa pd S

P =125 A 7

y Kereviz sapi ¢ig (125 g pismis)

Potimarron cuit (100 g cru)
Potimarron cooked (100 g raw)

Calabacin cocido (100 g crudo)

[ £100]¢ 5 Lo 521!
F R K = 100504
Bal kabagi pismis (100 g ¢ig)
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

140 ¢

B
Navet cuit (110 g cru)
Turnip cooked (110 g raw)
Navo ccocido (110 g crudo)
(o & 110) g3 bos 131
HAE M=110304E
salgam pismis (110 g ¢ig)
B

Christophine ou chayote (Iégume antillais)
Chouchou

Chayote (legumbre de Antillas)

i K
sayot

Carotte cuite (110 g crue)
Carrot cooked (110 g raw)

Zanahoria cocida (110 g crudo)
[ £110]¢ 52 2e Ll
ARAZ b=110304E

Havug pismis (110 g ¢ig)

Radis noir
Horseradish

Rabanito o rabano negro
BEE b

Kara turp
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G

Légumes natures

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART

200 g B

Taro cuit (65 g cru)
Taro cooked (65 g raw)

Taro o kalo o cara cocido (65 g crudo)
(& £65)F 5 hailal)

AR =6550E

Taro pismis (65 g ¢ig)

Cornichon (a négliger si utilisé en petite quantité)
pickle sweet

pepinillo

xxaa JLA S pall

R

Tursu
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Légumes-champignons
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Légumes-champignons

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART
15 g B
Ceépe
Bolet rude
Oronge

Chanterelle / girole
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LISTE DES PARTS DE PROTEINES : 1 PART=1G
Légumes-champignons

QUANTITE A PESER
POUR 1 PART
45 g B
. Bolet orange
Pleurote
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