TABLE DES CALORIES / CATEGORIES

Les viandes
	Boeuf gras (entrecôte, faux filet)
	180
	Boeuf mi-gras (rumsteack, rosbif)
	150

	Boeuf maigre (paleron) 
	135
	Veau dégraissé
	130

	Porc dégraissé
	275
	Côtelette de porc, agneau
	310

	Agneau, gigot
	225
	Charcuterie (jambon, saucisson…)
	400

	Cheval
	120
	Mouton
	350


Volaille
	Poulet
	140
	Canard
	320

	Lapin
	165
	Oie
	360

	Pintade
	145
	Dinde
	230


Poisson
	Poisson maigre (cabillaud, lieu)
	85
	Poisson demi gras (rouget), fish stick, moules marinières
	130

	Poisson gras (maquereau, thon)
	200
	Coquillages, crustacés
	60


Oeufs, lait, laitages et dérivés
	1 oeuf entier
	80
	1 blanc d'oeuf
	20

	1 jaune d'oeuf
	60
	Lait entier
	65

	Lait demi-écrémé
	50
	Lait écrémé
	35

	Yaourt nature
	45
	Yaourt au lait entier
	65

	Yaourt écrémé
	35
	Fromage blanc à 0%
	45

	Fromage blanc à 20%
	120
	Fromage blanc à 40%
	160

	Crème
	300
	Fromages fermentés (camembert)
	320

	Fromages à pâte demi-dure (gouda)
	360
	Fromages à pâte dure (gruyère)
	400

	Fromages à moisissure (roquefort)
	410
	Crème de gruyère
	370


Céréales et dérivés
	Farine
	350
	Pain blanc, céréales déjeuner
	255

	Pain de seigle ou pain complet
	240
	Pâtes, semoules, riz, flocons
	375

	Pain au chocolat
	407
	Un croissant
	164

	Brioches
	366
	Madeleines
	500

	Biscuits secs (sablés)
	430
	Biscuits au chocolat
	490


Matières grasses
	Beurre
	720
	Huile
	900

	Beurre allégé
	410
	Chocolat
	650


Fruits oléagineux
	Amandes
	620
	Cacahuètes, pistaches
	530

	Noisettes
	650
	Noix
	660


Boissons (pour 100 ml)
	Bière (blonde / brune)
	45/65
	Cidre
	40

	Soda, limonade
	48
	Sirop
	38

	Cognac
	243
	Whisky, gin, vodka
	244

	Porto, vin doux
	160
	Ricard, pastis
	250

	Vin rouge 11°
	62
	Vin rouge 12°
	67

	Vin blanc
	72
	Suze , porto
	105

	Eau de vie
	200
	Jus 100% orange
	45

	Eau (évian, spa,…)
	 0
	Café
	4

	Cacao
	142
	Bouillon
	300


Légumes, fruits
	Artichauts
	40
	Asperges
	26

	Aubergines
	27
	Betteraves rouges
	40

	Bettes
	29
	Carottes
	42

	Céleri-rave
	35
	Champignons
	27

	Chou
	25
	Chou-fleur
	30

	Choux de Bruxelles
	50
	Concombre
	15

	Courgettes
	17
	Endives
	15

	Epinards, fenouils
	25
	Haricots verts
	35

	Laitue
	22
	Navets
	35

	Poireaux
	30
	Poivrons
	25

	Pommes de terre
	80
	Radis
	20

	Soupe tomate
	35
	Tomates
	22

	Abricots
	45
	Ananas
	50

	Une banane
	90
	Cassis
	60

	Cerises
	80
	Citrons
	40

	Fraises, framboises
	40
	Groseilles
	30

	Mandarines, mûres
	40
	Myrtilles
	20

	Oranges, pamplemousses
	45
	Pêches
	50

	Poires
	60
	 Une pomme

	50


	Prunes
	65
	Raisin
	85

	Rhubarbe
	15
	Compote de pommes
	76


Plats préparés
	Pizza (tomate/fromage)
	260
	Hamburger
	254

	Bolognaise
	283
	Cheeseburger
	260

	Raclette
	375
	Omelette(œufs + fromage)
	389

	Paella
	180
	Couscous
	180

	Frites
	275
	Chips
	490


Sauces

	mayonnaise
	750
	tartare
	750

	vinaigrette
	450
	cocktail
	800

	béarnaise
	620
	tomate
	70

	béchamel
	102
	
	


Divers

	Barre chocolatée biscuitée
	500
	Biscuit apéritif
	500

	Pop-corn
	340
	Tarte au fruits
	320

	Un bonbon
	20
	Confiture
	240

	Crème dessert
	129
	Choco (nutella)
	400

	Sorbet 
	150
	Chocolat noir/au lait
	500/550

	Cornet glace vanille
	176
	Banana split
	206


