Beurre

Votre grille de calcul personnelle

@ = 109 de matere gravse

Femmes

Travail facile

Travail moyennement penible
Grossesse, a partir du 4e mois
Periode d'allaitement

Hommes
Travail facile
Travail moyennement pénible

Jeunes actifs
Filles
Gargons

La graisse joue a cache-cache

Besoins energetiques
Cval@nart ofdee ALaBs B ke al)

2000 a 2200
2400 & 2600
2500

jusqu'a 2900

2400 & 2600
jusgu'a 3000

jusqu'a 2500
jusgu'a 2700

Alments de base recommandés pour les besoins quotidiens

1 verre de lait entier (2dI)
1 gobelet de yogourt nature (180g)

1 gobelet de yogourt aux fruits (1804q)

1 morceau de fromage a pate dure (40g)

1 morceau de fromage a pate mi-dure (40g)

1 morceau de fromage a pate molle (40g)

1 gobelet de séré aux fruits 1/4 gras (125g)

1 gobelet de séré aux fruits 1/2 a 3/4 gras (1259)

100g de séré maigre
100g de cottage cheese

100g de viande/volaille/poisson maigre

1 oeuf

2 ¢c de beurre (10g)

? cc de beurre a ratir (10g)
1 ¢s d*huile a salade

«Piages a graisse»
creme (1 cs)

créme glacée (1 cornet)
4 carrés de chocolat

1 barre de chocolat

6 a B biscuits

1 morceau de cake

1 morceau de tourte

1 barre de céréales

1 croissant

1 saucisse de veau (140g)
1 portion de charcuteriefsalami (20g)

4 batannets de poisson ou chicken-nuggets préparés en friture

150g de pommes frites
30g de Pommes Chips
Pizza toute préte (340g)

2 ¢s de sauce 3 salade préte 3 I'emploi (french dressing)

1 ¢s de mayonnaise

Le beurre. Tout le reste n’est pas naturel. Des questions? www.beurre.ch

Besoins en matiére grasse
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Teneur en matiére grasse
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