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Valeurs énergétique et nutritionnelles moyennes :

Carottes
rapées

1009
375 kJ
91 keal
19

559
559

6,59
05¢g

39

031g
0799

Flageolets
100 g 130 g

338 kJ 439 kJ
80 kcal 104 kcal
499 6449
129 15,6 ¢
08g 1g
03g 0449
01g 01g
59 659
03g 0,399
08g 1,049

Ce déjeuner s'inscrit dans une alimentation quotidienne variée et équilibrée.
Il est également recommandé de boire de I'eau a volonté, au cours et en dehors des repas.
Pour un corps en pleine forme, consommez au moins 5 fruits et Iégumes par jour.

Jambon sans couenne

1 tranche

100 g 509
494 kJ 247 kJ
117 keal 59 kcal
209 109
19 059
1g 059
3649 189
149 079
059 039
1g 059
2,59 1,259

Pain de mie complet

1 tranche

100 g 429
957 kJ 402 kJ
220 kcal 92 keal
979 419
38g 16g
4949 219
339 1449
04g 01g
89 349
051g 021g
1,39 0559

*Les valeurs sont exprimées par rapport aux Reperes Nutritionnels Journaliers (RNJ) d’un adulte (2000 kcal). Les besoins nutritionnels peuvent varier selon I'age,

Yaourt aux fruits

1 pot de

100 g 125 ¢
377kJ 471 kJ
89 kcal 111 keal
3749 4649
14,7¢g 1844
1429 1789
1,79 219
1,19 149
0,29 03g
0,059 0,06 g
02g 0259

TOTAL

MENU
"TONUS"
1935 kJ
457 kcal
26,19

5599
26,89

12,29
299

1349

1,489
388¢g

&t

2000 keal
% RNJ*

23%

52%
22%
30%
17%
14%
53%

65%
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