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Introduction


31e édition ! Grâce à vous, lecteurs, ce petit livre est un succès depuis 1995. Je tiens à vous en remercier. Plébiscité par le grand public et très utilisé aussi par mes collègues en milieu hospitalier, dans les services de nutrition et par les professionnels en ville, il a le mérite d’être facile d’utilisation (il se met dans la poche ou le sac), de présenter les aliments du quotidien par ordre alphabétique, de comparer les plats cuisinés des différentes marques.

L’étiquetage nutritionnel est aujourd’hui obligatoire (règlement UE no 1169/2011) afin de permettre à chacun de connaître les apports énergétiques des aliments et plats cuisinés. Une bonne chose quand on sait que les sucres et graisses cachées sont souvent sous-estimés par le consommateur. Beaucoup trop de sites internet de marques sont très flous sur le plan des calories de leurs produits et beaucoup de produits changent de composition d’une année sur l’autre : certains s’améliorent, d’autres au contraire privilégient le gras ! C’est pourquoi ce petit livre est périssable et il ne faut pas hésiter pas à le remplacer régulièrement.

En plus de l’exercice physique, la santé est liée à une alimentation équilibrée qui fournit à l’organisme les éléments nutritifs dont il a besoin sans entraîner de troubles fonctionnels ni surcharge pondérale. Un bilan biologique perturbé sur le plan du cholestérol ou du taux de glycémie seront corrigés par une alimentation adaptée et les kilos superflus, ennemis du corps et du moral, ne résistent pas à une discipline nutritionnelle.

Cette nouvelle édition vous permettra de surveiller de près vos apports caloriques et de comparer plats et marques. Ce sera un outil précieux dans votre quotidien.



Jean-Paul Blanc







  


  

    

      

        

          

          

          

          

          

          

          

          

          

            

              	A Aliments [image: ]


              	[image: ] quantité


              	énergie
kcal


              	protides
g


              	lipides
g


              	glucides
g


            


            

              	Abricot – conserve au sirop


              	portion = 140 g


              	90


              	0,7


              	0,1


              	22,4


            


            

              	Abricot – frais


              	unité = 30 g


              	14


              	0,3


              	0


              	3


            


            

              	Abricot – jus (nectar pasteurisé)


              	verre = 15 cl


              	89


              	0,6


              	0,2


              	20,7


            


            

              	Abricot – sec


              	unité = 8 g


              	16


              	0,3


              	0


              	3,1


            


            

              	Acras de morue


              	100 g


              	206


              	10,9


              	9,3


              	19,7


            


            

              	Acras de morue Tendances Océanes


              	100 g


              	183


              	11,2


              	6,2


              	19,1


            


            

              	Actimel – fraise


              	bouteille = 100 g


              	76


              	2,8


              	1,5


              	12


            


            

              	Actimel – myrtille


              	bouteille = 100 g


              	77


              	2,8


              	1,5


              	12,1


            


            

              	Actimel – nature sucré


              	bouteille = 100 g


              	73


              	3


              	1,6


              	10,8


            


            

              	Actimel – noix de coco


              	bouteille = 100 g


              	83


              	2,9


              	1,9


              	12,4


            


            

              	Actimel 0 % – nature


              	bouteille = 100 g


              	28


              	2,8


              	0,1


              	3,3


            


            

              	Activia – abricot


              	pot = 125 g


              	110


              	4,6


              	3,5


              	14,8


            


            

              	Activia – ananas


              	pot = 125 g


              	113


              	4,6


              	3,5


              	14,4


            


            

              	Activia – ananas abricot sec


              	pot = 115 g


              	90


              	4,6


              	3,6


              	8,9


            


            

              	Activia – bio nature


              	pot = 125 g


              	78


              	4,3


              	4,3


              	5,6


            


            

              	Activia – céréales


              	pot = 120 g


              	118


              	4,8


              	3,7


              	15


            


            

              	Activia – céréales granola amarante


              	pot = 120 g


              	120


              	4,8


              	4,4


              	14,3


            


            

              	Activia – céréales muesli


              	pot = 120 g


              	113


              	3,2


              	3,5


              	14,6


            


            

              	Activia – cerise


              	pot = 125 g


              	111


              	4,6


              	3,6


              	15


            


            

              	Activia – citron


              	pot = 125 g


              	116


              	4,5


              	3,9


              	15,8


            


            

              	Activia – figue


              	pot = 125 g


              	115


              	5,1


              	3,6


              	15,2


            


            

              	Activia – figue poire


              	pot = 115 g


              	83


              	4,6


              	3,4


              	7,6


            


            

              	Activia – fraise


              	pot = 125 g


              	109


              	4,6


              	3,5


              	14,5


            


            

              	Activia – fraise datte


              	pot = 115 g


              	91


              	4,9


              	3,5


              	9,9


            


            

              	Activia – framboise


              	pot = 125 g


              	116


              	4,5


              	3,9


              	15,8


            


            

              	Activia – kiwi


              	pot = 125 g


              	111


              	4,6


              	3,6


              	14,9


            


            

              	Activia – mangue


              	pot = 125 g


              	109


              	4,6


              	3,6


              	14,2


            


            

              	Activia – mangue coco


              	pot = 115 g


              	101


              	5,3


              	4,8


              	8,5


            


            

              	Activia – mûre framboise


              	pot = 125 g


              	110


              	4,6


              	3,6


              	14,4


            


            

              	Activia – myrtille


              	pot = 125 g


              	114


              	5,1


              	3,6


              	14,9


            


            

              	Activia – nature


              	pot = 125 g


              	77


              	4,3


              	4,3


              	5,5


            


            

              	Activia – nature 0 % MG


              	pot = 125 g


              	55


              	5,4


              	0,1


              	8


            


            

              	Activia – pêche blanche raisins secs


              	pot = 115 g


              	96


              	5


              	3,9


              	9,4


            


            

              	Activia – pêche framboise


              	pot = 125 g


              	115


              	5,1


              	3,5


              	15,6


            


            

              	Activia – poire


              	pot = 125 g


              	112


              	4,5


              	3,5


              	15,6


            


            

              	Activia – pruneau


              	pot = 125 g


              	112


              	4,6


              	3,5


              	15


            


            

              	Activia – pruneaux éclats de noisettes


              	pot = 115 g


              	102


              	4,9


              	4,3


              	10,1


            


            

              	Activia – rhubarbe


              	pot = 125 g


              	115


              	5


              	3,5


              	15,6


            


            

              	Activia – vanille


              	pot = 125 g


              	116


              	4,5


              	3,9


              	15,8


            


            

              	After eight


              	unité = 7 g


              	30


              	0,1


              	0,9


              	5,2


            


            

              	Agneau – côte filet grillée


              	2 unités = 90 g


              	197


              	18,9


              	13,2


              	0


            


            

              	Agneau – côte première


              	unité = 110 g


              	274


              	25,3


              	19


              	0


            


            

              	Agneau – épaule rôtie


              	100 g


              	194


              	22


              	12


              	0


            


            

              	Agneau – gigot rôti


              	tranche = 120 g


              	209


              	27,6


              	10,7


              	0


            


            

              	Agneau – navarin (ou collier)


              	2 morceaux = 100 g


              	250


              	25


              	16,4


              	0


            


            

              	Agneau – souris (Picard)


              	unité = 325 g


              	487


              	68,3


              	23,1


              	3,2


            


            

              	Agneau – souris rôtie au thym


              	unité = 370 g


              	662


              	71


              	39,6


              	5,6


            


            

              	Aiguillettes de poulet Père Dodu – marinées


              	portion = 120 g


              	179


              	25,5


              	6,3


              	2,4


            


            

              	Aiguillettes de poulet Picard – épices tandoori


              	portion = 120 g


              	172


              	31


              	3,8


              	3,6


            


            

              	Ail


              	gousse = 3 g


              	4


              	0,2


              	0


              	0,8


            


            

              	Aïoli (sauce seule)


              	100 g


              	762


              	3


              	82


              	3


            


            

              	Airelles


              	100 g


              	25


              	0,2


              	0


              	5


            


            

              	Aligot


              	portion = 200 g


              	764


              	30


              	52


              	44


            


            

              	All-Bran Kellogg’s Fibre Plus


              	portion = 50 g


              	167


              	7


              	1,7


              	24


            


            

              	All-Bran Kellogg’s Fruit’n Fibre®


              	portion = 50 g


              	190


              	4


              	3


              	34,5


            


            

              	Allumettes Belin – chèvre


              	portion = 20 g


              	100


              	2,4


              	5


              	11,4


            


            

              	Allumettes Belin – emmental


              	portion = 20 g


              	100


              	2,6


              	5


              	11,2


            


            

              	Allumettes Belin – sésame


              	portion = 20 g


              	100


              	1,8


              	4,8


              	12,4


            


            

              	Alpro – amande


              	100 g


              	54


              	3,9


              	2,8


              	2,3


            


            

              	Alpro – avoine


              	100 g


              	55


              	3,8


              	2


              	3


            


            

              	Alpro – cerise


              	100 g


              	75


              	3,7


              	2


              	9,4


            


            

              	Alpro – nature


              	100 g


              	51


              	4


              	2,3


              	2,1


            


            

              	Alpro – noisette chocolat


              	100 g


              	80


              	2,6


              	2,4


              	11,7


            


            

              	Alpro – noix de coco


              	100 g


              	55


              	3,9


              	3


              	2,3


            


            

              	Alpro – vanille


              	100 g


              	66


              	3,7


              	2,2


              	7,5


            


            

              	Amande


              	unité


              	10


              	0,3


              	0,9


              	0,3


            


            

              	Amandes – poudre


              	c. à soupe = 20 g


              	115


              	3,8


              	10,7


              	0,9


            


            

              	Americano


              	verre = 8 cl


              	128


              	0


              	0


              	11,2


            


            

              	Ananas – jus


              	verre = 15 cl


              	81


              	0


              	0


              	20,2


            


            

              	Ananas à croquer McDonald’s (P’tit)


              	portion = 75 g


              	151


              	0,4


              	0,2


              	8,8


            


            

              	Ananas au sirop (conserve)


              	portion = 140 g


              	92


              	0,2


              	0


              	22,8


            


            

              	Ananas au sirop s/ sucre ajouté Monoprix


              	portion = 140 g


              	66


              	1,1


              	0


              	15,4


            


            

              	Ananas frais


              	tranche = 40 g


              	19


              	0,2


              	0


              	4,5


            


            

              	Ananas Picard (en morceaux)


              	100 g


              	55


              	0,5


              	0


              	12


            


            

              	Anchois à l’huile (filets)


              	4 unités = 10 g


              	18


              	2,2


              	0,1


              	0,3


            


            

              	Anchois frais


              	portion = 150 g


              	240


              	30


              	13,5


              	0


            


            

              	Andouille


              	3 tranches = 30 g


              	72


              	5,4


              	5,4


              	0


            


            

              	Andouillette à la ficelle Bobosse


              	unité = 157 g


              	314


              	31,1


              	20,4


              	1,5


            


            

              	Andouillette AAAAA


              	unité = 190 g


              	401


              	34,4


              	28,1


              	2,7


            


            

              	Andouillette braisée sauce moutarde Marie


              	plat individuel = 320 g


              	554


              	35,2


              	35,2


              	24


            


            

              	Andouillette sauce moutarde/p. de terre Fleury Michon


              	plat individuel = 290 g


              	528


              	21,2


              	34,5


              	35,7


            


            

              	Anisette


              	verre = 4 cl


              	69


              	0


              	0


              	0


            


            

              	Apéricube La Vache qui rit


              	unité = 5,3 g


              	14


              	0,6


              	1,2


              	0,1


            


            

              	Apérifrais St Môret – à la grecque


              	bouchée = 6,6 g


              	21


              	0,6


              	2


              	0,2


            


            

              	Aquarius boisson lemon/zinc ou lime/magnesium


              	bouteille 400 ml


              	53


              	0


              	0


              	13,2


            


            

              	Artichaut


              	partie comestible = 80 g


              	45


              	2,3


              	0,2


              	7,5


            


            

              	Artichaut – cœurs


              	portion = 200 g


              	65


              	3,5


              	1


              	10


            


            

              	Artichaut – cœurs cuisinés à l’italienne Picard


              	portion = 200 g


              	144


              	3


              	10


              	5,8


            


            

              	Artichaut – fonds


              	3 unités = 100 g


              	37


              	1,6


              	0,4


              	6,8


            


            

              	Artichaut – fonds d’artichauts de Bretagne Picard


              	3 unités = 100 g


              	41


              	1,8


              	0,3


              	7,8


            


            

              	Aubergines grillées en tranches Picard


              	portion = 200 g


              	86


              	3


              	0,6


              	11,4


            


            

              	Avocat


              	demi = 100 g


              	205


              	0,3-3


              	8,4-23


              	0,8-6,5


            


            

              	Ayran Danone


              	unité = 248 g


              	87


              	6


              	3,8


              	7,3
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              	[image: ] quantité


              	énergie
kcal


              	protides
g


              	lipides
g


              	glucides
g


            


            

              	Babybel


              	portion = 40 g


              	131


              	8,4


              	10,8


              	0,2


            


            

              	Babybel – light


              	portion = 40 g


              	86


              	10,2


              	5


              	0


            


            

              	Babybel (mini) – l’emmental


              	unité = 20 g


              	63


              	4,6


              	5


              	0,1


            


            

              	Babybel (mini) – chèvre


              	unité = 20 g


              	65


              	4,2


              	5,4


              	0,5


            


            

              	Babybel (mini) – bio


              	unité = 20 g


              	59


              	4,3


              	4,6


              	0


            


            

              	Babybel (mini) – cheddar


              	unité = 20 g


              	74


              	4,6


              	6,2


              	0


            


            

              	Babybel (mini) – rouge


              	unité = 22 g


              	62


              	4,6


              	4,8


              	0,1


            


            

              	Bacon Fleury Michon – bœuf fumé


              	tranche = 8 g


              	10


              	1,9


              	0,5


              	0,5


            


            

              	Bacon Fleury Michon – dinde fumée


              	tranche = 8 g


              	9


              	2


              	0,5


              	0,5


            


            

              	Bacon Fleury Michon – porc fumé


              	tranche = 8,3 g


              	9


              	1,8


              	0,5


              	0,5


            


            

              	Bacon fumé (cuit)


              	tranche = 20 g


              	77


              	3,4


              	7


              	0


            


            

              	Bacon Lover Burger King


              	unité = 261 g


              	706


              	39


              	42


              	44


            


            

              	Bacon Petit Déjeuner Herta


              	tranche = 20 g


              	41


              	3,2


              	3


              	0,2


            


            

              	Bacon tranché grillé


              	tranche = 20 g


              	43


              	6


              	2


              	0


            


            

              	Bagel Authentic Breads – multicéréales


              	unité = 93,8 g


              	241


              	8,9


              	0,8


              	50,4


            


            

              	Bagel Marie – chèvre légumes du soleil


              	unité = 180 g


              	471


              	20


              	18


              	56


            


            

              	Bagel Marie – pastrami mozzarella


              	unité = 150 g


              	422


              	22


              	14


              	50


            


            

              	Bagel, French bagel La Brioche dorée


              	unité = 150 g


              	458


              	17


              	17


              	58


            


            

              	Bagel, pain américain surgelé Picard


              	unité = 85 g


              	224


              	9,4


              	0,8


              	44,7


            


            

              	Baguette ordinaire


              	unité = 240 g


              	613


              	22,8


              	0,3


              	138,5


            


            

              	Baguette tradition


              	unité = 240 g


              	606


              	22,1


              	1


              	136,3


            


            

              	Baies de goji séchées Gerblé


              	sachet = 125 g


              	430


              	16


              	3,9


              	75,4


            


            

              	Balisto – fruits des bois


              	unité = 41 g


              	102


              	1,4


              	5,5


              	11,8


            


            

              	Balisto – lait miel amandes


              	unité = 41 g


              	105


              	1,4


              	6,2


              	10,8


            


            

              	Balisto – muesli céréales


              	unité = 41 g


              	103


              	1,4


              	5,7


              	11,6


            


            

              	Balisto – noisettes


              	unité = 41 g


              	223


              	3,2


              	13,3


              	22


            


            

              	Balisto – raisins


              	unité = 41 g


              	212


              	2,6


              	11,9


              	23,5


            


            

              	Balisto Matin – chocolat céréales


              	unité = 23,1 g


              	118


              	1,5


              	6,4


              	13,5


            


            

              	Balisto Matin – chocolat miel amandes


              	unité = 23,1 g


              	111


              	1,6


              	6,4


              	11,8


            


            

              	Bambou (pousses)


              	portion = 100 g


              	35


              	2,3


              	0,2


              	6


            


            

              	Banana split


              	coupe = 200 g


              	412


              	7,4


              	18,5


              	54,2


            


            

              	Banane


              	unité = 150 g


              	133


              	1,5


              	0,3


              	30


            


            

              	Banane plantain


              	portion = 200 g


              	252


              	3


              	0


              	60


            


            

              	Bar commun d’élevage


              	portion = 150 g


              	184


              	32,1


              	6,1


              	0,3


            


            

              	Bar sauvage de ligne


              	portion = 150 g


              	185


              	32,1


              	6,1


              	0


            


            

              	Bar sauvage


              	portion = 150 g


              	144


              	30,1


              	2,4


              	0,4


            


            

              	Barquette Lulu – abricot, fraise, framboise


              	unité = 6,6 g


              	23


              	0,3


              	0,1


              	5,1


            


            

              	Barquette Lulu – chocolat-noisette


              	unité = 6,6 g


              	32


              	0,5


              	1,5


              	4,1


            


            

              	Barre Eat Natural – abricots et yaourt


              	unité = 50 g


              	235


              	4,2


              	12,8


              	26


            


            

              	Barre Eat Natural – amandes abricots


              	unité = 50 g


              	231


              	3,5


              	12,8


              	19,4


            


            

              	Barre Eat Natural – cranberries


              	unité = 50 g


              	230


              	3,2


              	14,4


              	21,6


            


            

              	Barre Eat Natural – cranberries pistache chocolat au lait


              	unité = 45 g


              	190


              	3,7


              	8,5


              	24,8


            


            

              	Barre Eat Natural – dattes noix raisins


              	unité = 50 g


              	221


              	4


              	10


              	28,6


            


            

              	Barre Eat Natural – myrtille pistache


              	unité = 45 g


              	203


              	2,5


              	9,9


              	26,2


            


            

              	Barre Eat Natural – noix de macadam Brésil abricot


              	unité = 50 g


              	243


              	3,7


              	15,4


              	22,3


            


            

              	Barre Eat Natural – noix du Brésil


              	unité = 50 g


              	231


              	5,6


              	11,4


              	21


            


            

              	Barre Gayelord Hauser – céréales noisettes


              	unité = 21 g


              	92


              	1,4


              	3,2


              	14,7


            


            

              	Barre Gayelord Hauser – céréales raisins amandes


              	unité = 21 g


              	86


              	1,3


              	2


              	15,7


            


            

              	Barre Gerblé – abricot


              	unité = 25 g


              	82


              	2,9


              	0,8


              	16,4


            


            

              	Barre Gerblé – amande


              	unité = 25 g


              	106


              	2


              	3,4


              	16,4


            


            

              	Barre Gerblé – figue


              	unité = 25 g


              	93


              	1,7


              	2


              	16,2


            


            

              	Barre Gerblé – noisette


              	unité = 25 g


              	103


              	0,9


              	3


              	17,7


            


            

              	Barre Gerblé – orange chocolat


              	unité = 25 g


              	101


              	1,6


              	3


              	16,5


            


            

              	Barre Gerblé – son d’avoine


              	unité = 20 g


              	66


              	1,7


              	1


              	10,6


            


            

              	Barre Gerlinéa – caramel


              	2 unités = 62 g


              	214


              	15


              	9,9


              	16


            


            

              	Barre Gerlinéa – chocolat


              	2 unités = 62 g


              	212


              	15


              	9,9


              	16


            


            

              	Barre Grany - 5 céréales chocolat


              	barre = 21 g


              	93


              	1,2


              	3,3


              	14,4


            


            

              	Barre Grany – céréales abricots


              	barre = 21 g


              	83


              	1,2


              	2,3


              	14,3


            


            

              	Barre Grany – céréales fraises framboises


              	barre = 18 g


              	72


              	1


              	1,9


              	12,5


            


            

              	Barre Grany – figues seigle


              	barre = 21 g


              	81


              	1


              	2,1


              	14


            


            

              	Barre Grany – fruits rouges


              	unité = 32 g


              	128


              	2


              	4,4


              	20


            


            

              	Barre Grany – noix coco chocolat


              	barre = 21 g


              	99


              	1


              	4,2


              	14,2


            


            

              	Barre Grany – pomme


              	barre = 20,8 g


              	79


              	1,1


              	2


              	15


            


            

              	Barre Kinder


              	unité = 13 g


              	69


              	1,2


              	4,2


              	6,4


            


            

              	Barre Kinder – Bueno


              	paquet de 2 = 43 g


              	244


              	3,6


              	16,5


              	20,2


            


            

              	Barre Mars


              	2 x 29,4 g


              	266


              	2,2


              	10


              	41,4


            


            

              	Barre Monoprix – céréalières chocolat noir


              	barre = 21 g


              	79


              	1,5


              	2,7


              	12,3


            


            

              	Barre Monoprix – céréalières chocolat noix de coco


              	barre = 21 g


              	90


              	1,4


              	3,3


              	13,5


            


            

              	Barre Monoprix – céréalières fruits rouges


              	barre = 21 g


              	80


              	0,9


              	1,2


              	16,2


            


            

              	Barre Monoprix – céréalières noisettes amandes


              	barre = 21 g


              	89


              	1,8


              	3,5


              	12,5


            


            

              	Barre Monoprix – céréalières pomme verte


              	barre = 21 g


              	80


              	1


              	1,3


              	15,4


            


            

              	Barre Monoprix – riz blé complet au chocolat


              	barre = 21 g


              	82


              	1,2


              	1,7


              	15,4


            


            

              	Barre Monoprix – riz blé complet aux agrumes


              	barre = 21 g


              	76


              	1,2


              	0,8


              	16


            


            

              	Barre Nestlé – Chocapic


              	unité = 25 g


              	104


              	1,9


              	3,4


              	16,5


            


            

              	Barre Nestlé – Chocapic Duo


              	unité = 25 g


              	104


              	1,9


              	3,3


              	16,6


            


            

              	Barre Nestlé – Cookie Crisp


              	unité = 22 g


              	92


              	1,6


              	3


              	14,7


            


            

              	Barre Nestlé – Fitness chocolat


              	unité = 23,5 g


              	90


              	1,2


              	1,6


              	17,6


            


            

              	Barre Nestlé – Fitness chocolat framboise


              	unité = 23,5 g


              	88


              	1,1


              	1,3


              	17,9


            


            

              	Barre Nestlé – Fitness chocolat orange


              	unité = 23,5 g


              	88


              	1,1


              	1,2


              	18,2


            


            

              	Barre Nestlé – Fitness figue


              	unité = 23,5 g


              	86


              	1,1


              	1,6


              	17


            


            

              	Barre Nestlé – Golden Grahams


              	unité = 25 g


              	104


              	1,6


              	3,2


              	17,2


            


            

              	Barre Nestlé – Nesquik


              	unité = 25 g


              	104


              	2


              	3,4


              	16,6


            


            

              	Barre Ovomaltine chocolat


              	unité = 20 g


              	90


              	2,1


              	3


              	13,6


            


            

              	Barre Prince – chocolat


              	unité = 25 g


              	132


              	1,9


              	7,5


              	14,9


            


            

              	Barre Prince – lait


              	unité = 25 g


              	133


              	1,9


              	7,5


              	14,5


            


            

              	Barre Schär s/ gluten


              	unité = 21,5 g


              	119


              	1,2


              	7,5


              	11,4


            


            

              	Barre Kellog’s – Coco Pops


              	barre = 20 g


              	84


              	1,1


              	2,4


              	14


            


            

              	Barre Kellog’s – Frosties


              	barre = 25 g


              	100


              	1,4


              	2,3


              	18


            


            

              	Barre Kellog’s – Spécial K chocolat au lait


              	barre = 20 g


              	79


              	2


              	2


              	13


            


            

              	Barre Kellog’s – Spécial K crumble aux pommes


              	barre = 21 g


              	81


              	1,5


              	1


              	17


            


            

              	Barre Kellog’s – Spécial K fruits des bois


              	barre = 21 g


              	82


              	1,5


              	1,5


              	16


            


            

              	Barre Kellog’s – Spécial K fruits rouges


              	barre = 21, 5 g


              	84


              	1,5


              	1,5


              	17


            


            

              	Barre Kellog’s – Spécial K pépites chocolat


              	barre = 21, 5 g


              	86


              	2


              	1,5


              	16


            


            

              	Barre Kellog’s – Spécial K poire chocolat


              	barre = 21 g


              	81


              	1,5


              	1,5


              	16


            


            

              	Barre Kellog’s – Spécial K pommes poires


              	barre = 21, 5 g


              	85


              	1,5


              	1,5


              	16


            


            

              	Bastogne LU


              	unité = 11,8 g


              	58


              	0,6


              	2,3


              	8,5


            


            

              	Batman LU – barre


              	unité = 21 g


              	89


              	1,2


              	3,5


              	13,9


            


            

              	Batman LU – biscuit


              	unité = 14 g


              	69


              	0,9


              	3,4


              	8,8


            


            

              	Bâton de berger Justin Bridou


              	100 g


              	502


              	30


              	42


              	1


            


            

              	Bâton de berger Justin Bridou – aux noisettes


              	100 g


              	470


              	25,8


              	40


              	1,6


            


            

              	Bâtonnet glacé Miko – aux fruits


              	unité = 64 ml


              	65


              	0,5


              	0,5


              	10


            


            

              	Bâtonnet glacé Miko – vanille


              	unité = 64 ml


              	230


              	1


              	10


              	10


            


            

              	Bâtonnet glacé Monoprix – fraise


              	unité = 55 ml


              	123


              	1


              	8,2


              	11


            


            

              	Bâtonnet glacé Marvel 3D ice – framboise


              	unité = 67 ml


              	46


              	0,2


              	0,5


              	11


            


            

              	Bâtonnet Häagen-Dazs – cookies & cream


              	unité = 90 ml


              	277


              	3,9


              	18,4


              	24,2


            


            

              	Bâtonnet Häagen-Dazs – macadamia brittle


              	unité = 90 ml


              	283


              	3,5


              	19,1


              	24,3


            


            

              	Bâtonnet Häagen-Dazs – vanilla & almond


              	unité = 90 ml


              	292


              	4,7


              	21,2


              	21,2


            


            

              	Bâtonnet Picard – café


              	unité = 50 g


              	68


              	0,6


              	2,3


              	10


            


            

              	Bâtonnet Picard – fraise pastèque


              	unité = 55 g


              	39


              	0,2


              	0,5


              	9,2


            


            

              	Bâtonnet Picard – orange carotte citron


              	unité = 58 g


              	52


              	0,5


              	0,5


              	13


            


            

              	Bâtonnet Picard – vanille amande caramel salé


              	unité = 70 g


              	254


              	3,5


              	16


              	23


            


            

              	Baudroie ou lotte


              	portion = 150 g


              	105


              	24


              	1,1


              	0


            


            

              	Bavarois – chocolat poire


              	portion = 150 g


              	277


              	5,8


              	12,4


              	35,5


            


            

              	Bavarois – fruits rouges


              	portion = 150 g


              	234


              	3,6


              	5,1


              	35,8


            


            

              	Beaufort


              	portion = 40 g


              	160


              	10,6


              	13,1


              	0


            


            

              	Beef BBQ burger Mc Donald’s


              	unité = 294 g


              	656


              	40


              	32


              	50


            


            

              	Beef Crispy Onions Quick


              	unité = 118 g


              	339


              	17,8


              	18,4


              	25,4


            


            

              	Beignet – à la confiture


              	unité = 50 g


              	168


              	3


              	6,7


              	23,5


            


            

              	Beignet de crevettes Picard


              	6 unités = 110 g


              	290


              	11


              	17,6


              	19,8


            


            

              	Beignet – nature


              	unité = 50 g


              	196


              	3,3


              	10,9


              	21


            


            

              	Beignets de fleur de courgette frits


              	portion = 150 g


              	412


              	5,7


              	26,2


              	36,9


            


            

              	Beignets de fleur de courgette Picard


              	portion = 150 g


              	416


              	5,7


              	27


              	37,5


            


            

              	Belvita LU – brut de céréales


              	unité = 12,5 g


              	55


              	1


              	1,8


              	8,3


            


            

              	Belvita LU – chocolat céréales


              	unité = 12,5 g


              	55


              	0,9


              	1,8


              	8,3


            


            

              	Belvita LU – cœur fondant au yaourt


              	unité = 25,3 g


              	114


              	1,9


              	4


              	17


            


            

              	Belvita LU – cœur fondant aux framboises


              	unité = 25,3 g


              	109


              	1,6


              	3,2


              	19


            


            

              	Belvita LU – cranberry


              	unité = 12,5 g


              	54


              	1


              	1,7


              	8,4


            


            

              	Belvita LU – fruits et fibres aux figues


              	unité = 12,5 g


              	54


              	0,9


              	1,8


              	8,2


            


            

              	Belvita LU – le tartiné choco noisettes


              	unité = 16,6 g


              	74


              	1,2


              	2,6


              	11


            


            

              	Belvita LU – le tartiné fraise


              	unité = 16,6 g


              	68


              	1,2


              	1,9


              	12


            


            

              	Belvita LU – le tartiné lait et miel


              	unité = 16,6 g


              	77


              	1,3


              	3


              	11


            


            

              	Belvita LU – miel et pépites de chocolat


              	unité = 13,6 g


              	61


              	1


              	2,1


              	9,1


            


            

              	Belvita LU – moelleux chocolat


              	unité = 50 g


              	200


              	3


              	7


              	30


            


            

              	Belvita LU – moelleux fruits rouges


              	unité = 25,3 g


              	109


              	1,6


              	3,2


              	19


            


            

              	Belvita LU – noisettes chocolat


              	unité = 17 g


              	77


              	1,2


              	3


              	12


            


            

              	Belvita LU – sablé lait 5 céréales complètes


              	unité = 12,5 g


              	55


              	0,9


              	1,8


              	8,4


            


            

              	Bénédictine


              	verre = 4 cl


              	128


              	0


              	0


              	16


            


            

              	Berlingo’ fruit McDonald’s – pomme banane


              	portion = 100 g


              	50


              	0


              	0


              	12


            


            

              	Betterave rouge (nature)


              	portion = 100 g


              	37


              	1,5


              	0,1


              	7,6


            


            

              	Betterave rouge (vinaigrette) Pierre Martinet


              	portion = 100 g


              	78


              	1


              	6


              	5


            


            

              	Beurre


              	noisette = 8 g


              	59


              	0


              	6,6


              	0


            


            

              	Beurre de cacahuètes


              	c. à café = 10 g


              	61


              	2,6


              	5,1


              	1,1


            


            

              	Beurre Tendrissime Président


              	c. à café = 10 g


              	64


              	0,1


              	7


              	0,1


            


            

              	Bière blonde


              	25 cl


              	153


              	1,3


              	0


              	12


            


            

              	Bière brune


              	25 cl


              	225


              	2


              	0


              	18


            


            

              	Bière Heineken


              	100 ml


              	42


              	0


              	0


              	3,2


            


            

              	Bière Heineken 0.0


              	100 ml


              	21


              	0


              	0


              	4,8


            


            

              	Bière Heineken Silver


              	100 ml


              	35


              	0


              	0


              	3,2


            


            

              	Big Mac McDonald’s


              	unité = 218 g


              	504


              	27


              	25


              	42


            


            

              	Big Mac McDonald’s – bacon


              	unité = 220 g


              	551


              	29


              	29


              	42


            


            

              	Big Tasty bacon Mc Donald’s - 1 viande


              	unité = 285 g


              	649


              	35


              	40


              	38


            


            

              	Big Tasty bacon Mc Donald’s - 2 viandes


              	unité = 370 g


              	891


              	56


              	57


              	38


            


            

              	Big Tasty Mc Donald’s - 1 viande


              	unité = 281 g


              	649


              	35


              	40


              	38


            


            

              	Big Tasty Mc Donald’s - 2 viandes


              	unité = 365 g


              	877


              	55


              	56


              	38


            


            

              	Bigorneaux


              	poignée = 50 g comestibles


              	67


              	13,1


              	0,6


              	2,5


            


            

              	Bigoût choco Quick


              	unité


              	391


              	3,7


              	21,5


              	44,5


            


            

              	Bio à boire Mc Donald’s – banane


              	unité = 90 g


              	58


              	2,7


              	1,5


              	8,4


            


            

              	Biscotte


              	unité = 10 g


              	39


              	1


              	0,5


              	7,5


            


            

              	Biscotte au gluten


              	unité = 10 g


              	40


              	2


              	0


              	6


            


            

              	Biscotte Céréal – au son


              	unité = 7,5 g


              	27


              	1,5


              	0,5


              	4,5


            


            

              	Biscotte Céréal – complète bio


              	unité = 10 g


              	37


              	1,3


              	0,6


              	6,7


            


            

              	Biscotte Heudebert – briochée


              	unité = 8,6 g


              	37


              	0,9


              	1


              	6


            


            

              	Biscotte Heudebert – graines et céréales


              	unité = 13 g


              	54


              	1,6


              	1,4


              	8,6


            


            

            




          

          

          

          

          

          

          

          

          

            

              	Biscuit à la cuiller


              	unité = 8 g


              	25


              	0,7


              	0,3


              	4,8


            


            

              	Biscuit aux pruneaux Taillefine Délice


              	unité = 30 g


              	110


              	1,1


              	2,4


              	21


            


            

              	Biscuit Bjorg bio le P’tit nature


              	3 biscuits = 25 g


              	106


              	2,3


              	2,5


              	17,8


            


            

              	Biscuit Bonneterre bio Petit Beurre


              	8 g


              	454


              	8


              	13


              	75


            


            

              	Biscuit Brossard – à la cuiller


              	unité = 5,2 g


              	19


              	0,4


              	0,2


              	4


            


            

              	Biscuit Céréal – goûter aux écorces confites


              	unité = 21 g


              	90


              	2,3


              	3,4


              	12,7


            


            

              	Biscuit Gerblé – matin miel


              	100 g


              	443


              	13


              	15


              	64


            


            

              	Biscuit Gerblé – matin chocolat


              	100 g


              	436


              	14,2


              	15


              	61


            


            

              	Biscuit La mère Poulard – grandes galettes


              	unité = 17 g


              	87


              	1,3


              	4,2


              	10,7


            


            

              	Biscuit Milical


              	4 unités = 24 g


              	108


              	6


              	4,5


              	11


            


            

              	Biscuit Milical – fourré


              	unité = 16,5 g


              	80


              	1,5


              	3,6


              	10,2


            


            

              	Biscuit Monoprix – tablette chocolat au lait


              	unité = 12,5 g


              	63


              	0,9


              	3


              	8,1


            


            

              	Biscuit Monoprix Gourmet – aux amandes


              	unité = 3,6 g


              	16


              	0,2


              	0,5


              	2,6


            


            

              	Biscuit Monoprix Gourmet – feuilleté au beurre mini torsades


              	unité = 2,5 g


              	12


              	0,3


              	0,6


              	1,4


            


            

              	Biscuits LU sans gluten


              	sachet de 8 = 33,3 g


              	152


              	0,7


              	4,2


              	28


            


            

              	Biscuits protéinés Kot – Le Pti’Kot nature


              	sachet de 4 = 28 g


              	119


              	8,8


              	4,7


              	9,8


            


            

              	Biscuits Vivis – fruits rouges et fructose


              	4 biscuits = 35 g


              	151


              	5,9


              	5,6


              	18


            


            

              	Biscuits Vivis – sésame au germe de blé et fructose


              	3 biscuits = 26 g


              	129


              	5


              	6,6


              	12,6


            


            

              	Bitters (apéritifs sans alcool)


              	dose = 7 cl


              	54


              	0


              	0


              	13,5


            


            

              	Blanc-manger coco


              	portion = 200 g


              	350


              	9,4


              	16


              	42


            


            

              	Blanc-manger La Fermière


              	unité = 125 ml


              	182


              	2,3


              	13,9


              	12


            


            

              	Blanquette de poulet et riz Fleury Michon BIO


              	plat = 280 g


              	398


              	19


              	17


              	42


            


            

              	Blanquette de veau Fleury Michon duo de riz


              	plat = 330 g


              	541


              	28


              	26


              	46


            


            

              	Blanquette de veau Picard


              	barquette = 300 g


              	327


              	14,1


              	14,4


              	47,7


            


            

              	Blanquette Weight Watchers


              	portion = 330 g


              	312


              	17,2


              	8,3


              	42,2


            


            

              	Blé – germe de


              	c. à café = 10 g


              	32


              	2,5


              	1


              	3,3


            


            

              	Blé Ebly – cuisiné à l’huile d’olive


              	unité = 220 g


              	334


              	10,4


              	5


              	59,6


            


            

              	Blé Ebly – cuisiné tomate et basilic


              	unité = 220 g


              	404


              	11,4


              	12,2


              	59,4


            


            

              	Blé Ebly – cuit nature


              	portion = 200 g


              	139


              	7,8


              	1,5


              	40,2


            


            

              	Blettes (cuites)


              	portion = 200 g


              	34


              	3,6


              	0,2


              	4,6


            


            

              	Bleu


              	portion = 40 g


              	137


              	8,1


              	11,6


              	0


            


            

              	Bleu de Bresse


              	portion = 40 g


              	137


              	6,8


              	12


              	0,4


            


            

              	Blinis


              	unité = 70 g


              	226


              	5


              	11,9


              	24,6


            


            

              	Blinis cocktail (mini) Monoprix


              	5 unités = 23 g


              	54


              	1,7


              	1,8


              	7,4


            


            

              	Bloody Mary


              	verre = 15 cl


              	211


              	0,4


              	0


              	3


            


            

              	BN – chocolat


              	unité = 18,5 g


              	86


              	1,3


              	3,3


              	12,8


            


            

              	BN – chocolat au lait


              	unité = 18,5 g


              	87


              	1,4


              	3,3


              	12,7


            


            

              	BN – chocolat/noisette


              	unité = 18,5 g


              	86


              	1,4


              	3,3


              	12,9


            


            

              	BN – fraise


              	unité = 18,5 g


              	75


              	1,1


              	1,6


              	14,2


            


            

              	BN – framboise


              	unité = 18,5 g


              	75


              	1,1


              	1,6


              	14,3


            


            

              	BN – vanille


              	unité = 18,5 g


              	88


              	1,1


              	1,9


              	13,4


            


            

              	Bœuf : bavette grillée


              	portion = 140 g


              	193


              	30,8


              	7,7


              	0


            


            

              	Bœuf : bifteck grillé


              	portion = 140 g


              	220


              	39,2


              	7


              	0


            


            

              	Bœuf : bifteck haché pur bœuf 5 % mg


              	100 g


              	157


              	28


              	5


              	0,7


            


            

              	Bœuf : bifteck haché pur bœuf 10 % mg


              	100 g


              	202


              	28


              	10


              	0,7


            


            

              	Bœuf : bifteck haché pur bœuf 15 % mg


              	100 g


              	247


              	28


              	15


              	0,7


            


            

              	Bœuf : bifteck haché pur bœuf 8 % mg Picard


              	unité = 120 g


              	187


              	25,2


              	9,6


              	0


            


            

              	Bœuf : boulettes Picard


              	100 g


              	186


              	13


              	12,7


              	5


            


            

              	Bœuf : carpaccio


              	100 g


              	239


              	28


              	14,1


              	0


            


            

              	Bœuf : collier braisé ou bourguignon


              	portion = 140 g


              	258


              	46,2


              	8,1


              	0


            


            

              	Bœuf : côte


              	portion = 140 g


              	364


              	25,2


              	29,4


              	0


            


            

              	Bœuf : effeuillé de charolais Picard


              	portion = 125 g


              	151


              	24,5


              	5,9


              	0


            


            

              	Bœuf : entrecôte grillée


              	portion = 140 g


              	269


              	30,8


              	16,1


              	0


            


            

              	Bœuf : faux-filet grillé


              	portion = 140 g


              	211


              	32,2


              	8,7


              	0


            


            

              	Bœuf : filet grillé


              	portion = 140 g


              	190


              	30,8


              	7,4


              	0


            


            

              	Bœuf : foie poêlé


              	portion = 140 g


              	190


              	29,4


              	7,4


              	0,5


            


            

              	Bœuf : gîte


              	portion = 140 g


              	222


              	25,2


              	13,5


              	0


            


            

              	Bœuf : hampe


              	portion = 140 g


              	280


              	24-31


              	14


              	0


            


            

              	Bœuf : jarret bouilli


              	portion = 140 g


              	225


              	43,4


              	5,7


              	0


            


            

              	Bœuf : langue bouillie


              	portion = 140 g


              	370


              	36,4


              	24,6


              	0


            


            

              	Bœuf : macreuse braisée


              	portion = 140 g


              	314


              	47,6


              	14


              	0


            


            

              	Bœuf : noix rôtie


              	portion = 140 g


              	258


              	26,6


              	16,8


              	0


            


            

              	Bœuf : noix séchée Monoprix Gourmet


              	100 g


              	212


              	45


              	3,2


              	0,8


            


            

              	Bœuf : onglet grillé


              	portion = 140 g


              	241


              	32,2


              	12,3


              	0


            


            

              	Bœuf : paleron bouilli


              	portion = 140 g


              	294


              	47,6


              	11,5


              	0


            


            

              	Bœuf : pavé mariné Picard


              	unité = 150 g


              	175


              	31,1


              	5,1


              	1


            


            

              	Bœuf : plat de côte bouilli


              	100 g


              	295


              	29


              	20


              	0


            


            

              	Bœuf : queue bouillie


              	100 g


              	196


              	28


              	9,3


              	0


            


            

              	Bœuf : rognons poêlés


              	100 g


              	171


              	27


              	7


              	0


            


            

              	Bœuf : rosbif


              	portion = 140 g


              	209


              	39,2


              	5,7


              	0


            


            

              	Bœuf : rumsteck grillé


              	portion = 140 g


              	172


              	35


              	3,5


              	0


            


            

              	Bœuf : tournedos


              	portion = 140 g


              	280


              	30,8


              	7


              	0


            


            

              	Bœuf aux carottes


              	portion = 300 g


              	273


              	21,3


              	15,6


              	11,7


            


            

              	Bœuf bourguignon cuisiné


              	portion = 140 g


              	299


              	44,9


              	11,8


              	3,8


            


            

              	Bœuf bourguignon Fleury Michon – gratin dauphinois


              	plat individuel = 300 g


              	351


              	23


              	19


              	22


            


            

              	Bœuf bourguignon Monoprix Vite prêt


              	portion = 220 g


              	370


              	25,7


              	22


              	17


            


            

              	Bœuf bourguignon Picard formule express


              	portion = 300 g


              	271


              	27,6


              	8,4


              	28,2


            


            

              	Bœuf braisé


              	portion = 140 g


              	325


              	43,4


              	16,8


              	0


            


            

              	Bœuf ranch moutarde Mc Donald’s


              	unité = 192 g


              	431


              	26


              	21


              	33


            


            

              	Bœuf séché Angus grand cru Ganda


              	100 g


              	294


              	35


              	16


              	2,5


            


            

              	Boisson au soja


              	verre = 15 cl


              	58


              	5,4


              	3


              	2,6


            


            

              	Bo bun vietnamien


              	unité = 350 g


              	418


              	20,8


              	13,7


              	49,9


            


            

              	Bo bun Picard


              	unité = 350 g


              	434


              	23


              	13


              	54


            


            

              	Bol vapeur Picard – brocolis carottes haricots verts


              	unité = 250 g


              	29


              	4,3


              	0,6


              	9,4


            


            

              	Bol vapeur Picard – brocolis chou fleur carotte


              	unité = 200 g


              	74


              	5,6


              	0,9


              	7,8


            


            

              	Bol vapeur Picard – brocolis pois courgettes tomates


              	unité = 250 g


              	74


              	5,5


              	0,5


              	12


            


            

              	Bol vapeur Picard – haricots verts choux-fleurs petits pois


              	unité = 250 g


              	86


              	8,7


              	1,2


              	10


            


            

              	Bol vapeur Picard – haricots verts courgettes carottes


              	unité = 250 g


              	64


              	4


              	0,2


              	11,5


            


            

              	Bolino Maggi – Espagne torsades aux légumes


              	unité = 300 g


              	228


              	9


              	1,6


              	42


            


            

              	Bolino Maggi – États-Unis pasta & cheese


              	unité = 310 g


              	330


              	13


              	11


              	42


            


            

              	Bolino Maggi – France parmentier au bœuf


              	unité = 305 g


              	257


              	7,9


              	10


              	32


            


            

              	Bolino Maggi – Italie pâtes tomate fromage


              	unité = 310 g


              	269


              	8,8


              	6,2


              	43


            


            

              	Bolino Maggi – Népal dahl de lentilles


              	unité = 235 g


              	245


              	19


              	1,3


              	37


            


            

              	Bolino Maggi – Orient couscous végétarien


              	unité = 250 g


              	312


              	11


              	2,6


              	60


            


            

              	Bolino Maggi – Thaïlande nouilles sauce spicy


              	unité = 310 g


              	182


              	6,4


              	2,9


              	31


            


            

              	Bonbel


              	portion = 40 g


              	122


              	8,8


              	9,6


              	0


            


            

              	Bonbel – mini


              	unité = 22 g


              	53


              	5,7


              	3,3


              	0


            


            

              	Bonbon (tout type)


              	unité


              	29


              	0,3


              	1,6


              	3,3


            


            

              	Bonbon (tout type)


              	100 g


              	379


              	0,4


              	0,3


              	95


            


            

              	Bonite


              	portion = 200 g


              	254


              	60


              	1,2


              	1


            


            

              	Bonjour Nestlé – chicorée


              	dose = 18 g


              	76


              	3


              	2,9


              	9,3


            


            

              	Bonjour Nestlé – chocolat


              	dose = 18 g


              	62


              	1,9


              	2,2


              	8,8


            


            

              	Bouchée à la reine (en charcuterie)


              	pièce = 183 g


              	463


              	12,9


              	30,3


              	34,7


            


            

              	Bouchée à la reine Carrefour


              	pièce = 150 g


              	372


              	10,5


              	22,6


              	30


            


            

              	Bouchée de poulet Maître Coq – créole


              	portion = 100 g


              	195


              	22,5


              	10,9


              	2,9


            


            

              	Bouchée de poulet Maître Coq – indien


              	portion = 100 g


              	195


              	24,5


              	9,9


              	1,9


            


            

              	Bouchée de poulet Maître Coq – mexicain


              	portion = 100 g


              	178


              	26,1


              	7,5


              	1,5


            


            

              	Bouchée Picard – porc


              	unité = 19 g


              	34


              	2,1


              	2,4


              	5,7


            


            

              	Bouchée Picard – porc et aux crevettes


              	unité = 19,3 g


              	35


              	2,8


              	1,5


              	2,4


            


            

              	Bouchée Picard – poulet au saté


              	4 unités = 80 g


              	165


              	13,2


              	8,3


              	9


            


            

              	Bouchées Reese chocolat beurre de cacahètes


              	sachet = 90 g


              	472


              	7,9


              	22


              	51


            


            

              	Boudin antillais


              	unité = 60 g


              	108


              	5,6


              	6


              	7,9


            


            

              	Boudin blanc


              	unité = 120 g


              	299


              	12


              	25,2


              	6,6


            


            

              	Boudin noir


              	portion = 150 g


              	391


              	22,2


              	32,4


              	2,7


            


            

              	Boudoir


              	unité = 5,8 g


              	22


              	0,4


              	0,2


              	4,6


            


            

              	Bouillabaisse Picard


              	portion = 325 g


              	208


              	30


              	7,6


              	4,8


            


            

              	Boulettes Findus – bœuf et pennes rigate


              	portion = 400 g


              	600


              	28


              	34


              	48


            


            

              	Boulettes Findus – végétariennes aux légumes


              	portion = 120 g


              	175


              	10


              	6,4


              	17


            


            

              	Boulettes Picard – bœuf crues


              	portion = 100 g


              	179


              	14


              	12


              	3,1


            


            

              	Boulettes Picard – bœuf et oignons


              	portion = 100 g


              	180


              	14


              	12


              	2,6


            


            

              	Boulettes Picard – recette suédoise


              	portion = 100 g


              	243


              	14


              	17


              	7,7


            


            

              	Boulettes Picard – végétales lentilles légumes curry


              	portion = 100 g


              	213


              	11


              	10


              	17


            


            

              	Boulettes Picard – viande Kefta


              	portion = 100 g


              	223


              	14


              	14


              	9,4


            


            

              	Boulghour aux légumes du soleil Martinet


              	portion = 100 g


              	118


              	4


              	3


              	17


            


            

              	Boulghour cuisiné Picard


              	portion = 150 g


              	263


              	7,9


              	5,7


              	45


            


            

              	Boulghour Taureau Ailé


              	portion = 150 g


              	158


              	5,1


              	2,8


              	27,8


            


            

              	Bounty – au lait


              	2 unités = 57 g


              	278


              	2,2


              	14,6


              	33,6


            


            

              	Bounty – au lait mini


              	unité = 8 g


              	38


              	0,3


              	2


              	4,5


            


            

              	Bounty – barre glacée


              	unité = 25 ml = 19 g


              	73


              	1,1


              	4,8


              	6,2


            


            

              	Bounty – noir


              	unité = 28,5 g


              	135


              	0,9


              	7,7


              	15,4


            


            

              	Bourbon


              	verre = 8 cl


              	224


              	0


              	0


              	0


            


            

              	Boursault


              	portion = 40 g


              	142


              	12,4


              	8,8


              	3,2


            


            

              	Boursin – ail et fines herbes


              	portion = 16 g


              	66


              	1,2


              	6,6


              	0,6


            


            

              	Boursin – nature


              	portion = 16 g


              	67


              	1,2


              	6,7


              	0,3


            


            

              	Boursin – tartine


              	portion = 16,7 g


              	39


              	1,2


              	3,7


              	0,4


            


            

              	Boutargue


              	100 g


              	406


              	39,1


              	27,1


              	2,2


            


            

              	Box Fleury Michon – bretonne


              	unité = 280 g


              	386


              	13


              	17


              	45


            


            

              	Box Fleury Michon – Energy


              	unité = 300 g


              	474


              	16


              	19


              	57


            


            

              	Box Fleury Michon – green pesto


              	unité = 300 g


              	462


              	18


              	17


              	57


            


            

              	Box Fleury Michon – Happy


              	unité = 300 g


              	402


              	10


              	19


              	45


            


            

              	Box Fleury Michon – jambon emmental


              	unité = 300 g


              	444


              	19


              	22


              	42


            


            

              	Box Fleury Michon – kebab


              	unité = 300 g


              	507


              	20


              	23


              	54


            


            

              	Box Fleury Michon – maxi cheesy


              	unité = 300 g


              	549


              	26


              	29


              	45


            


            

              	Box Fleury Michon – poulet & La vache qui rit


              	unité = 300 g


              	474


              	20


              	19


              	54


            


            

              	Box Fleury Michon – risotto poulet


              	unité = 300 g


              	339


              	12


              	16


              	36


            


            

              	Box Fleury Michon – savoyarde


              	unité = 300 g


              	501


              	20


              	21


              	57


            


            

              	Box Fleury Michon – sweet curry


              	unité = 300 g


              	375


              	17


              	12


              	48


            


            

              	Boxmaster KFC – épicé


              	unité = 263 g


              	716


              	34,5


              	35,8


              	64,7


            


            

              	Boxmaster KFC – or


              	unité = 261 g


              	656


              	36


              	32,4


              	55,9


            


            

              	Braisor Heudebert


              	tranche = 8,3 g


              	32


              	0,9


              	0,6


              	5,9


            


            

              	Brandade de morue


              	portion = 300 g


              	399


              	15,9


              	26,1


              	23,7


            


            

              	Brandade de morue Fleury Michon


              	portion = 330 g


              	373


              	29


              	16


              	26,4


            


            

              	Brandade de morue Grand Frais


              	portion = 330 g


              	505


              	21,8


              	32,3


              	29,4


            


            

              	Brandade de morue Marie


              	portion = 300 g


              	437


              	21


              	24


              	33


            


            

              	Brandade de morue Monoprix


              	portion = 325 g


              	493


              	25


              	27


              	36


            


            

              	Brandade de morue Picard


              	portion = 300 g


              	414


              	18


              	26


              	25


            


            

              	Brandade de morue Super U


              	portion = 300 g


              	423


              	23,1


              	25,5


              	21,6


            


            

              	Brandade de morue Tipiak


              	portion = 300 g


              	402


              	9


              	20,4


              	45,6


            


            

              	Bresaola (viande séchée)


              	100 g


              	201


              	38,5


              	5


              	0


            


            

              	Bresse Bleu


              	portion = 40 g


              	142


              	7,6


              	12,4


              	1,2


            


            

              	Bresse Bleu – allégé Ligne et Plaisir


              	portion = 40 g


              	99


              	10,6


              	6,2


              	0,2


            


            

              	Bretzel


              	unité = 50 g


              	80


              	2,4-3


              	3-3,3


              	10,2


            


            

              	Bretzel La Brioche Dorée


              	unité


              	250


              	8


              	3


              	46


            


            

              	Bretzel La Brioche Dorée – fromage


              	unité


              	324


              	14


              	9


              	46


            


            

              	Brewstick bâtonnets – hibiscus framboises


              	deux sachets = 100 g


              	373


              	13


              	9,3


              	55


            


            

              	Brewstick bâtonnets – tomates séchées


              	deux sachets = 100 g


              	373


              	15


              	7,8


              	59


            


            

              	Brick


              	unité = 17 g


              	59


              	1,7


              	0


              	13


            


            

              	Bridelight – beurre allégé 25 % au sel de mer


              	2 noisettes = 10 g


              	26


              	0,1


              	2,5


              	1


            


            

              	Bridelight – camembert allégé


              	portion = 40 g


              	59


              	10


              	2


              	0,2


            


            

              	Bridelight – crème épaisse 15 %


              	c. à soupe = 20 g


              	35


              	0,5


              	3


              	1,4


            


            

              	Bridelight 15 % – fromage extra léger


              	portion = 40 g


              	61


              	10,1


              	2,2


              	0,2


            


            

              	Brie


              	portion = 40 g


              	132


              	8,2


              	11


              	0


            


            

              	Brie de Meaux


              	portion = 40 g


              	115


              	8,5


              	9,2


              	0


            


            

              	Brioche


              	tranche = 40 g


              	164


              	4


              	9,3


              	16,2


            


            

              	Brioche (en boulangerie)


              	unité = 68 g


              	279


              	6,7


              	15,8


              	27,5


            


            

              	Brioche Pasquier – au sucre


              	portion = 45 g


              	164


              	3,3


              	6,8


              	22


            


            

              	Brioche Pasquier – tressée


              	portion = 30 g


              	103


              	2,4


              	3,9


              	15


            


            

              	Brioche Pasquier – tressée pépîtes de chocolat


              	portion = 30 g


              	112


              	2,5


              	4,8


              	15


            


            

              	Brioche Pasquier – briochettes


              	unité = 40 g


              	143


              	3,1


              	5,2


              	22


            


            

              	Brioche fourrée – au saucisson cuit Casino


              	portion = 1/4 brioche


              	338


              	11


              	22


              	24


            


            

              	Brioche fourrée – aux pépites de chocolat


              	portion = 42 g


              	154


              	3,2


              	6,6


              	20,5


            


            

              	Brioche grillée Heudebert – chocolat


              	unité = 13,8 g


              	60


              	1,4


              	1,9


              	9


            


            

              	Brioche grillée Heudebert – nature


              	unité = 12,8 g


              	59


              	1,4


              	2,1


              	8,4


            


            

              	Brioche tranchée Harry’s


              	2 tranches = 56 g


              	194


              	4,5


              	6,2


              	30,2


            


            

              	Briochette grillée Heudebert


              	unité = 13 g


              	58


              	1,4


              	2,1


              	8,1


            


            

              	Briochette ronde pur beurre Carrefour


              	unité = 40 g


              	158


              	3,5


              	6,4


              	21,5


            


            

              	Briochettes toastées McDonald’s


              	2 unités = 80 g


              	300


              	8


              	12


              	39


            


            

              	Brousse au lait entier


              	portion = 100 g


              	168


              	7


              	12


              	8


            


            

              	Brousse au lait entier La Fermière


              	portion = 100 g


              	161


              	7,8


              	10


              	8,9


            


            

              	Brownie Brossard – chocolat pépites


              	part = 30 g


              	145


              	1


              	8


              	15


            


            

              	Brownie chocolat et noix


              	unité = 85 g


              	381


              	3,9


              	19,6


              	46,8


            


            

              	Brownie McDonald’s


              	unité = 85 g


              	372


              	5


              	22


              	38


            


            

              	Brownie Vandame chocolat


              	unité = 31,7 g


              	144


              	1,6


              	8,6


              	15,5


            


            

              	Brugnon


              	unité = 150 g


              	69


              	1,4


              	0,3


              	15,3


            


            

              	Brunch McDonald’s – avec mini-viennoiseries


              	portion


              	1 116


              	39,4


              	41,7


              	145,5


            


            

              	Brunch McDonald’s – sans mini-viennoiseries


              	portion


              	966


              	39,2


              	27,7


              	140,6


            


            

              	Bûche glacée


              	pot = 150 g


              	142


              	2,4


              	4,9


              	22


            


            

              	Bûche glacée Carte d’Or - 3 chocolats


              	pot = 150 g


              	204


              	3,5


              	9,9


              	25,3


            


            

              	Bûche glacée Carte d’Or – caramel vanille praliné


              	pot = 150 g


              	183


              	3,7


              	8,9


              	21,9


            


            

              	Bûche glacée Carte d’Or – chocolat rhum marrons


              	pot = 150 g


              	175


              	3,4


              	7,2


              	23,8


            


            

              	Bûche glacée Carte d’Or – framboise nougat


              	pot = 150 g


              	149


              	2,1


              	5,3


              	23


            


            

              	Bûche glacée Carte d’Or – framboise vanille


              	pot = 150 g


              	156


              	2,2


              	4,4


              	27


            


            

              	Bûche glacée Carte d’Or – mandarine chocolat Grand Marnier


              	pot = 150 g


              	177


              	3,1


              	7,3


              	24,8


            


            

              	Bûche glacée Carte d’Or – poire chocolat


              	pot = 150 g


              	141


              	2,4


              	4,9


              	21,9


            


            

              	Bûche pâtissière


              	portion = 150 g


              	265


              	3,2


              	17,3


              	24


            


            

              	Buddha bol Mix – falafels


              	portion = 310 g


              	528


              	12


              	37


              	31


            


            

              	Buddha bol Mix – saumon


              	portion = 310 g


              	342


              	15,8


              	19,8


              	21,1


            


            

              	Buddha bol Picard – vegan


              	portion = 350 g


              	480


              	22


              	15


              	56


            


            

              	Buddha bol Picard – tikka veggie


              	portion = 350 g


              	426


              	15


              	13


              	57


            


            

              	Bulots


              	portion = 150 g


              	146


              	31


              	0,5


              	3,4


            


            

              	Burger Marie – bacon


              	unité = 180 g


              	590


              	25


              	36


              	40


            


            

              	Burger Marie – rustique


              	unité = 180 g


              	509


              	22


              	27


              	43


            


            

              	Burger Marie – savoyard


              	unité = 180 g


              	541


              	22


              	31


              	43


            


            

              	Burger végétal Sojasun – courgettes


              	unité = 180 g


              	401


              	20,7


              	17,1


              	36


            


            

              	Burrata


              	100 g


              	285


              	14


              	24


              	3


            


            

              	Burritos


              	portion


              	770


              	30


              	46


              	59
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