
ÉQ
UIVALENCES LIPIDIQUES

Graisses
cachées

1 côtelette de porc grillée (dans le filet)
6 à 8 fines tranches de saucisson
40g de fromage (1/6 camembert à 45 MG)
20g de cacahuètes (1 petite poignée)
1 croissant
1 saucisse "snack" ou "knacki"
1 petit paquet de chips (30g)
1 madeleine 1/2

1/2 avocat
40g de rillettes
1 part de quiche (120g)
1 croque monsieur
1 entrecôte (200g)
2 côtelettes d'agneau
40g (1 tranche) de foie gras

1 friand
1 boudin
1 petite plaque de chocolat (100g)
1 millefeuille

Besoins journaliers en lipides :
7 cuillères à soupe d'huile (grasses cachées et graisses d'ajout pour les 
femmes)
8 à 9 cuillères à soupe d'huile pour les hommes

1 cuillère à soupe d'huile = 10g de lipides

1 cuillère à soupe

2 cuillères à soupe

3 cuillères à soupe
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