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1Au Cameroun, la maîtresse de maison (ou parfois la plus âgée de ses filles) sert elle-même 
chaque membre de la famille. Cela nous a permis de concentrer notre enquête sur les seules 
femmes. 
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2La distinction faite par les populations camerounaises entre « crevettes » et « écrevisses » 
ne semble pas évidente à réaliser. À Yaoundé, il s’agit dans la plupart des cas de très petites 
crevettes écrasées et mélangées à la « sauce ». Dans les provinces littorales (Littoral et 
Sud), les habitants appellent crevettes ce qui se trouve être des écrevisses et inversement. 
3L’exception principale est constituée des compléments frits (plantain essentiellement). 
Notons également que le macabo râpé est préparé avec de l’huile de palme. 
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4La conceptualisation est la capacité de se représenter mentalement une certaine quantité de 
nourriture et de la faire correspondre à une quantité présente sur une photographie. 
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5Note importante : L’adresse web (URL) présentée pourrait potentiellement changer dans le 
futur. En tapant le titre de l’ouvrage sur Internet ainsi que le nom de la maison d’édition, il 
sera aisé de retrouver la page de présentation du GPPA, et ainsi le lien permettant d’accéder 
au GPPA en ligne.  
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Assiette plate
27 cm 

Assiette creuse
23 cm 

Verres et tasses en plastique 
 C (25cl)     B (20cl)     A (15cl)     B (20cl)     D (30cl) 
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TABLE DE RÉFÉRENCE DES POIDS DES ALIMENTS REPRÉSENTÉS

Code cat. Code aliment Aliment A B C D E F G
1.  Plats préparés

1 atchu 241 393 545 697 844.5 992 1139.5
2 bouillon pomme 251 360 469 578 707 836 965
3 choux-arachide 96 158 220 282 347.5 413 478.5
4 choux-pomme 226.5 339 451.5 564 676 788 900
5 corn-tchaff 445 504 563 622 681 740 799
6 eru 84.5 150 215.5 281 346.5 412 477.5
7 folong arachide (avec huile) 157.5 200 242.5 285 346 407 468
8 folong arachide (avec j.n.p.) 157.5 200 242.5 285 346 407 468
9 folong sauté 155.5 197 238.5 280 322.5 365 407.5
10 haricot blanc 161.5 216 270.5 325 379 433 487
11 haricot rouge 149.5 208 266.5 325 379 433 487
12 koki 163 216 269 322 377 432 487
13 kpwem arachide  (avec huile) 114 167 220 273 341.5 410 478.5
14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 114 167 220 273 341.5 410 478.5
15 kpwem sans sel 218.5 324 429.5 535 640.5 746 851.5
16 malaxé banane 258.5 408 557.5 707 773 839 905
17 malaxé igname 219 335 451 567 685 803 921
18 malaxé macabo 226.5 339 451.5 564 676 788 900
19 ndolé 111 163 215 267 337 407 477
20 njama-njama pistache 104.5 163 221.5 280 344.5 409 473.5
21 njama-njama sauté 91 154 217 280 343.5 407 470.5
22 nkwi 73.5 101 128.5 156 190 224 258
23 okok 87.5 153 218.5 284 348.5 413 477.5
24 pilé banane 279.5 346 412.5 479 547.5 616 684.5
25 pilé macabo 279.5 346 412.5 479 547.5 616 684.5
26 pilé pomme (de terre) 279.5 346 412.5 479 547.5 616 684.5
27 Poulet DG accompagnement 559 692 825 958 1095 1232 1369
28 riz sauté 285 370 455 540 618.5 697 775.5
29 sanga 437.5 499 560.5 622 682 742 802
30 sauce arachide 76 144 212 280 349 418 487
31 sauce arachide-gombo 76 144 212 280 349 418 487
32 sauce baobab 62.5 97 131.5 166 198.5 231 263.5
33 sauce foléré 64 95 126 157 192 227 262
34 sauce gombo 65.5 96 126.5 157 191 225 259
35 sauce jaune-gombo 70 100 130 160 193.5 227 260.5
36 sauce keleng-keleng 76 144 212 280 349 418 487
37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 63.5 97 130.5 164 196.5 229 261.5
38 sauce mbongo 67 97 127 157 189.5 222 254.5
39 sauce pistache 74.5 142 209.5 277 347 417 487
40 sauce pistache-gombo 61.5 133 204.5 276 347.5 419 490.5
41 sauce taspah 65.5 96 126.5 157 189.5 222 254.5

Poids en grammes des Tailles de portions
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42 sauce tomate 17 59 101 143 184 225 266
43 spaghetti sautées 297.5 370 442.5 515 590 665 740
44 zom arachide (avec huile) 157.5 200 242.5 285 346 407 468
45 zom arachide (avec j.n.p.) 157.5 200 242.5 285 346 407 468
46 zom sauté 155.5 197 238.5 280 322.5 365 407.5
47 zom sans sel 218.5 324 429.5 535 640.5 746 851.5

2. Compléments
48 banane non mure (boullie) 61 169 277 385 489 593 697
49 baton manioc (ou bibolo)** 212 248 284 320 400 480 560
50 chikwang-kangwa (pâte de manioc avec h.p.)** 115 172 229 286 340.5 395 449.5
51 couscous mais (grosses boules) 168 291 414 537 656 775 894
52 couscous riz (grosses boules) 168 291 414 537 656 775 894
53 couscous mais (petites boules) 112 255 398 541 633.5 726 818.5
54 couscous riz (petites boules) 112 255 398 541 633.5 726 818.5
55 couscous manioc 185 341 497 653 764.5 876 987.5
56 macabo rapé 206.5 330 453.5 577 669 761 853
57 macabo tubercule 81 174 267 360 457 554 651
58 manioc tubercule 82 177 272 367 462 557 652
59 miondo (ou petit baton)** 103 162 221 280 339 398 457
60 patate douce (tubercule) 97 191 285 379 459 539 619
61 plantain frit 120 163 206 249 288 327 366
62 plantain mur bouilli (gros) 73.5 173 272.5 372 469 566 663
63 plantain mur bouilli (petit) 68.5 174 279.5 385 486.5 588 689.5
64 riz blanc 132.5 215 297.5 380 454.5 529 603.5
65 taro tubercule 92.5 189 285.5 382 441 500 559
66 wata-fufu 130 230 330 430 531.5 633 734.5

3. Poissons
67 bar braisé 48 80 112 144 250.5 357 463.5
68 bar frais 36 66.5 97 125.5 154 182.5
69 bifaka (ou hareng fumé) 8.5 12 15.5 19 22.5 29 34
70 maquereau braisé 32 65 98 126.5 155 183.5
71 ndomba poisson 30 50 70 90 110
72 poisson émietté (maquereau) 21.75 43.5 65.25 87 124 161 198
73 poisson émietté (sardine) 21.75 43.5 65.25 87 124 161 198
74 poisson émietté (thon) 21.75 43.5 65.25 87 124 161 198
75 sardines en boite 20.5 41 61.5 82 102.5

4. Viandes
76 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 17.5
77 bœuf - brochettes (serviette) 23
78 bœuf - brochettes (foie) 26
79 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 14_21
80 bœuf - brochettes (tripes) 15
81 bœuf - brochettes (boyau) 19
82 bœuf - foie 13.5 42 70.5 99 129 159 189
83 bœuf - peau 27 49 71 93 147.5 202 256.5
84 Bœuf tripes sans gras 24 42 60 78 103 128 153

pour l’estimation des quantités consommées au Cameroun | 67



85 Bœuf tripes avec gras 29 58 87 116 160.5 205 249.5
86 bœuf bouilli (en sauce) 21.5 45 68.5 92 132.5 173 213.5
87 bœuf boulettes 13.5 27 40.5 54 81 108 135
88 kilichi (ou bœuf séché) 18 31.5 45 69 93 117
89 lièvre (céphalophe) 43 103 163 223 283
90 pangolin 10.5 26 41.5 57 77.5 98 118.5
91 porc braisé 33.5 68 102.5 137 206 275 344
92 porc-épic (aulacode) 92 150 208 266 324
93 poulet braisé 37.5 91 144.5 198 239 280 321
94 poulet (en sauce) ou poulet de chair 44 62 80 98 129 160 191
95 saucisse de porc 19.5 39 58.5
96 soya (ou bœuf braisé) 26 44.5 63 94 125 156

5. Fruits
97 ananas 192 263 299
98 aubergine amère 41 93 119
99 banane 60 100 140
100 canne à sucre 113 237
101 cassimangue 74 104 123 132.5
102 citron vert (lime) 29
103 cola 17 32
104 bita-cola 6.5 9
105 goyave 64 86 159 183
106 mangue dame 132 299 382.5
107 mangue du Nord 300 470 640
108 mangue papaye 128 220
109 noix de coco 13 27
110 orange 170 236 269
111 pamplemousse 307 500
112 papaye 98 128 220
113 pastèque 150 200 250
114 pomme de France 79 119 183
115 safou (ou prune) 42 65 74 78.5

6. Grignotage
116 arachides bouillies 32 65
117 arachides grillées 20 35
118 avocat 50 85 128 230 330
119 avocat préparé 30 63 96 129 185.5 242 298.5
120 beignet de farine (de blé) 11.5 32
121 beignet de riz 16
122 beignet de maïs 42
123 beignet au lait 57
124 beignet soufflé (frit) 25 49 83
125 beignet sucré 49
126 biscuits (à base de lait) 18 31 65
127 biscuits (barre chocolatée) 25 40
128 bonbons industriels 6 10 20
129 bouillie de maïs 70
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130 bouillie de manioc 60
131 caramels (arachide) 20
132 caramels (noix de coco) 20
133 chips plantain 29
134 croquette arachide 29
135 croquettes (de farine) 61 61
136 cuillerée beurre (margarine) 24.5
137 cuillerée "chocolat" (pâte à tartiner Tartina®) 18.4
138 cuillerée haricot rouge 36
139 cuillerée mayonnaise 28
140 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 43.5
141 cuillerée poisson émiétté (sardine) 43.5
142 cuillerée poisson émiétté (thon) 43.5
143 fromage (Vache Qui Rit®) 16.6
144 gateau (pain brioché) 70
145 kaolin 15 30 60
146 maïs bouilli 131 219
147 maïs grillé 90 208
148 œuf bouilli 46
149 omelette 34 56 78 100 122
150 pain 38 77 106 119
151 pistaches (met) 40 63 105
152 plantain braisé 99
153 plantain frit (route) 41.5 82 122.5 163 206 249 292
154 termites 15 30

7. Yaourts
155 yaourts en pot 125 125 125 200 333
156 yaourts en sachet 150 200

8. Boissons Alcoolisées
157 bière (Smirnov Ice) 300
158 bières (Guiness) 330 500 650
159 bières (Blonde / Lager) 650
160 whisky en sachet 5

9. Boissons Non-alcoolisées
161 jus sucrés (sodas) grands modèles 600 650
162 jus sucrés (sodas) petits modèles 300
163 laits en poudre 14 25
164 sucettes 205 250

10. Contenants
165 verres 15 20 20 25 30
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TABLE DE COMPOSITION NUTRITIONNELLE DES ALIMENTS

Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Energie kcal Energie  

kJ Eau (g) Alcool Protéines (g) Lipides (g) Glucides (g) Fibres (g) Cendres (g)

1 plats préparés 1 atchu 100g 148.27 620.37 65.97 0.00 1.79 6.77 20.04 4.32 1.11
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 138.55 579.69 70.28 0.00 2.01 6.80 17.32 2.02 1.57
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 122.14 511.04 78.17 0.00 3.27 9.92 4.95 2.75 0.94
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 161.30 674.90 61.30 0.00 3.62 6.91 21.17 4.67 2.34
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 182.14 762.08 59.42 0.00 5.84 7.77 22.21 3.77 1.00
1 plats préparés 6 eru 100g 23.40 97.91 90.90 0.00 2.80 0.60 1.70 2.20 1.80
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 169.69 709.97 65.91 0.00 6.17 10.11 13.50 2.20 2.11
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 144.34 603.90 67.82 0.00 6.29 6.82 14.44 2.45 2.17
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 130.30 545.18 72.10 0.00 4.50 6.97 12.40 2.10 1.93
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 188.20 787.44 55.48 0.00 8.85 7.28 21.82 4.71 1.87
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 188.20 787.44 55.48 0.00 8.85 7.28 21.82 4.71 1.87
1 plats préparés 12 koki 100g 165.82 693.78 60.65 0.00 7.86 7.17 17.47 5.65 1.20
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 193.25 808.57 59.02 0.00 9.60 10.67 14.70 3.90 2.11
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 167.90 702.50 60.93 0.00 9.73 7.38 15.64 4.15 2.17
1 plats préparés 15 kpwem sans sel (avec j.n.p.) 100g 128.52 537.71 67.11 0.00 8.06 4.24 14.54 4.05 2.00
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 136.49 571.06 71.70 0.00 1.20 6.91 17.37 2.01 0.82
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 135.00 564.85 70.87 0.00 1.66 6.90 16.57 3.06 0.94
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 135.84 568.33 70.59 0.00 1.91 6.89 16.54 3.06 1.00
1 plats préparés 19 ndolé 100g 176.77 739.59 65.66 0.00 6.30 13.77 6.91 5.47 1.90
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 192.96 807.33 58.97 0.00 9.77 10.72 14.35 4.01 2.18
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 130.30 545.18 72.10 0.00 4.50 6.97 12.40 2.10 1.93
1 plats préparés 22 nkwi 100g 216.70 906.67 19.00 0.00 34.50 2.30 14.50 18.00 11.70
1 plats préparés 23 okok 100g 23.40 97.91 90.90 0.00 2.80 0.60 1.70 2.20 1.80
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 269.24 1,126.50 38.00 0.00 10.48 7.08 40.90 5.21 2.40
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 327.64 1,370.85 38.25 0.00 11.08 9.88 48.60 6.10 2.80
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 252.23 1,055.33 37.41 0.00 10.08 7.28 36.60 5.64 3.00
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 343.30 1,436.36 46.01 0.00 22.24 26.72 3.47 0.40 1.16
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 132.04 552.44 74.41 0.00 1.55 6.83 16.08 0.78 0.34
1 plats préparés 29 sanga 100g 141.33 591.34 63.70 0.00 8.41 4.41 17.01 4.43 2.05
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 101.81 425.96 86.32 0.00 1.80 9.84 1.52 0.28 0.25
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 129.42 541.50 75.59 0.00 3.60 10.08 6.07 3.74 0.92
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 79.22 331.44 87.80 0.00 0.16 6.71 4.55 0.50 0.29
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 157.03 657.01 69.15 0.00 5.82 10.13 10.65 2.20 2.06
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 90.03 376.71 81.77 0.00 1.93 6.93 4.97 3.64 0.75
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 120.03 502.23 78.44 0.00 1.93 10.27 4.97 3.64 0.75
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 109.69 458.93 72.58 0.00 6.17 3.45 13.50 2.20 2.11
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 168.78 706.18 48.06 0.00 9.89 4.05 23.20 9.80 5.01
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 135.75 567.97 76.11 0.00 3.98 9.97 7.51 1.24 1.18
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 99.09 414.59 87.10 0.00 1.83 9.86 0.75 0.21 0.25
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 129.12 540.25 75.54 0.00 3.76 10.13 5.73 3.85 0.99
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 169.69 709.97 65.91 0.00 6.17 10.11 13.50 2.20 2.11
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 114.20 477.83 81.69 0.00 1.30 10.23 4.23 1.81 0.74
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 142.08 594.45 71.61 0.00 2.93 7.07 16.68 1.31 0.39
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 141.76 593.12 77.00 0.00 6.40 11.36 3.48 4.01 1.65
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 137.38 574.80 79.00 0.00 5.88 10.34 5.20 4.87 2.01
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 148.02 619.32 67.10 0.00 6.31 12.10 3.47 3.87 2.00
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 135.01 564.88 80.00 0.00 5.37 10.45 4.87 3.24 1.65
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 25.42 106.37 90.33 0.00 1.05 0.19 4.87 2.77 0.78
2 compléments 50 chikwang-kangwa (pâte de manioc avec h.p.) 100g 25.42 106.37 90.33 0.00 1.05 0.19 4.87 2.77 0.78
2 compléments 51 couscous mais (grosses boules) 100g 356.30 1,490.76 10.10 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
2 compléments 52 couscous riz (grosses boules) 100g 356.30 1,490.76 10.10 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
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2 compléments 53 couscous mais (petites boules) 100g 356.30 1,490.76 10.10 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
2 compléments 54 couscous riz (petites boules) 100g 356.30 1,490.76 10.10 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
2 compléments 55 couscous manioc 100g 327.13 1,368.72 12.68 0.00 1.89 0.48 78.80 3.90 2.25
2 compléments 56 macabo rapé 100g 138.75 580.53 68.97 0.00 2.23 6.91 16.92 3.98 1.00
2 compléments 57 macabo tubercule 100g 127.47 533.32 62.83 0.00 2.53 0.21 28.86 4.32 1.26
2 compléments 58 manioc tubercule 100g 157.02 656.97 58.17 0.00 1.21 0.27 37.43 1.89 1.02
2 compléments 59 miondo (ou petit baton) 100g 25.42 106.37 90.33 0.00 1.05 0.19 4.87 2.77 0.78
2 compléments 60 patate douce (tubercule) 100g 108.66 454.65 69.19 0.00 1.45 0.18 25.30 3.00 0.88
2 compléments 61 plantain frit 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 62 plantain mur bouilli (gros) 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 63 plantain mur bouilli (petit) 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 64 riz blanc 100g 133.02 556.55 66.20 0.00 2.64 0.23 30.10 0.54 0.30
2 compléments 65 taro tubercule 100g 88.27 369.33 72.63 0.00 1.79 0.11 20.04 4.32 1.11
2 compléments 66 wata-fufu 100g 288.80 1,208.34 14.00 0.00 3.40 0.40 67.90 11.60 2.70
3 poissons 67 bar braisé 100g 123.80 517.98 68.00 0.00 28.70 1.00 0.00 0.00 2.30
3 poissons 68 bar frais 100g 100.40 420.07 74.00 0.00 23.30 0.80 0.00 0.00 1.90
3 poissons 69 bifaka (ou hareng fumé) 100g 209.65 877.18 59.70 0.00 24.58 12.37 0.00 0.00 1.94
3 poissons 70 maquereau braisé 100g 187.60 784.92 60.40 0.00 29.80 7.60 0.00 0.00 2.20
3 poissons 71 ndomba poisson 100g 156.30 653.96 70.77 0.00 19.20 8.83 0.00 0.00 1.20
3 poissons 72 poisson émietté (maquereau) 100g 177.40 742.24 40.00 0.00 16.00 12.60 0.00 0.00 1.03
3 poissons 73 poisson émietté (sardine) 100g 164.10 686.59 38.00 0.00 20.10 9.30 0.00 0.00 1.21
3 poissons 74 poisson émietté (thon) 100g 116.80 488.69 72.00 0.00 25.60 1.60 0.00 0.00 0.30
3 poissons 75 sardines en boite 100g 220.30 921.74 58.30 0.00 24.70 13.50 0.00 0.00 3.50
4 viandes 76 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 281.10 1,176.12 55.40 0.00 25.50 19.90 0.00 0.00 1.30
4 viandes 77 bœuf - brochettes (serviette) 100g 180.40 754.79 68.00 0.00 12.00 13.20 3.40 0.60 0.10
4 viandes 78 bœuf - brochettes (foie) 100g 200.60 839.31 56.10 0.00 29.40 6.60 5.90 0.00 2.00
4 viandes 79 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 172.40 721.32 72.00 0.00 10.00 14.00 1.60 0.80 0.00
4 viandes 80 bœuf - brochettes (tripes) 100g 114.80 480.32 77.00 0.00 17.00 5.20 0.00 0.00 0.80
4 viandes 81 bœuf - brochettes (boyau) 100g 114.80 480.32 77.00 0.00 17.00 5.20 0.00 0.00 0.80
4 viandes 82 bœuf - foie 100g 200.60 839.31 56.10 0.00 29.40 6.60 5.90 0.00 2.00
4 viandes 83 bœuf - peau 100g 81.58 341.33 84.20 0.00 12.07 3.70 0.00 0.00 0.55
4 viandes 84 Bœuf tripes sans gras 100g 100.90 422.17 78.00 0.00 16.00 4.10 0.00 0.00 0.30
4 viandes 85 Bœuf tripes avec gras 100g 216.70 906.67 63.70 0.00 17.00 16.30 0.50 0.20 0.10
4 viandes 86 bœuf bouilli (en sauce) 100g 209.60 876.97 54.90 0.00 36.20 7.20 0.00 0.00 1.70
4 viandes 87 bœuf boulettes 100g 214.42 897.14 58.77 0.00 27.93 11.22 0.42 0.18 1.47
4 viandes 88 kilichi (ou bœuf séché) 100g 177.90 744.33 53.80 0.00 31.10 1.90 9.10 0.00 4.10
4 viandes 89 lièvre (céphalophe) 100g 329.80 1,379.88 22.90 0.00 66.70 7.00 0.00 0.00 3.40
4 viandes 90 pangolin 100g 329.80 1,379.88 22.90 0.00 66.70 7.00 0.00 0.00 3.40
4 viandes 91 porc braisé 100g 519.50 2,173.59 30.80 0.00 17.60 49.90 0.00 0.00 1.70
4 viandes 92 porc-épic (aulacode) 100g 329.80 1,379.88 22.90 0.00 66.70 7.00 0.00 0.00 3.40
4 viandes 93 poulet braisé 100g 263.80 1,103.74 57.80 0.00 21.40 19.80 0.00 0.00 1.00
4 viandes 94 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 140.60 588.27 65.80 0.00 31.10 1.80 0.00 0.00 1.30
4 viandes 95 saucisse de porc 100g 227.00 949.77 64.90 0.00 10.50 19.40 2.60 0.00 2.60
4 viandes 96 soya (ou bœuf braisé) 100g 281.10 1,176.12 53.30 0.00 25.50 19.90 0.00 0.00 1.30
5 fruits 97 ananas 100g 51.94 217.33 85.72 0.00 0.44 0.24 12.00 1.26 0.33
5 fruits 98 aubergine amère 100g 26.47 110.76 90.19 0.00 1.19 0.21 4.95 2.81 0.65
5 fruits 99 banane 100g 101.80 425.93 72.00 0.00 1.40 0.20 23.60 2.00 0.80
5 fruits 100 canne à sucre 100g 396.00 1,656.86 1.00 0.00 0.00 0.00 99.00 0.00 0.66
5 fruits 101 cassimangue 100g 51.30 214.64 86.00 0.00 0.20 0.10 12.40 1.10 0.20
5 fruits 102 citron vert (lime) 100g 14.60 61.09 88.30 0.00 0.70 0.20 2.50 2.30 0.10
5 fruits 103 cola 100g 157.52 659.08 58.15 0.00 2.89 0.43 35.53 1.90 1.10
5 fruits 104 bita-cola 100g 210.00 878.64 49.50 0.00 3.90 1.20 45.90 1.45 0.70
5 fruits 105 goyave 100g 45.73 191.33 82.89 0.00 1.00 0.41 9.50 5.63 0.57
5 fruits 106 mangue dame 100g 72.60 303.76 79.70 0.00 0.40 0.20 17.30 2.10 0.30
5 fruits 107 mangue du Nord 100g 48.20 201.67 85.80 0.00 0.50 0.20 11.10 2.10 0.30
5 fruits 108 mangue papaye 100g 60.12 251.52 82.64 0.00 0.59 0.24 13.90 2.13 0.50
5 fruits 109 noix de coco 100g 371.30 1,553.52 42.99 0.00 3.60 36.90 6.20 9.33 0.98
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5 fruits 110 orange 100g 41.01 171.58 87.89 0.00 0.73 0.28 8.90 1.70 0.50
5 fruits 111 pamplemousse 100g 30.90 129.29 90.70 0.00 0.70 0.10 6.80 1.20 0.50
5 fruits 112 papaye 100g 32.00 133.87 89.84 0.00 0.47 0.11 7.28 1.90 0.40
5 fruits 113 pastèque 100g 28.55 119.44 92.48 0.00 0.52 0.20 6.17 0.33 0.30
5 fruits 114 pomme de France 100g 48.44 202.67 85.54 0.00 0.26 0.20 11.40 2.40 0.20
5 fruits 115 safou (ou prune) 100g 317.80 1,329.68 53.30 0.00 11.20 29.40 2.10 3.70 0.30
6 grignotage 116 arachides bouillies 100g 560.74 2,346.12 6.28 0.00 22.40 45.87 14.58 8.54 2.34
6 grignotage 117 arachides grillées 100g 590.80 2,471.91 7.20 0.00 25.00 47.20 16.50 1.50 2.60
6 grignotage 118 avocat 100g 144.87 606.12 76.50 0.00 1.67 14.73 1.40 4.65 1.05
6 grignotage 119 avocat préparé 100g 231.10 966.92 66.90 0.00 1.40 24.70 0.80 3.90 1.03
6 grignotage 120 beignet de farine (de blé) 100g 261.90 1,095.79 37.00 0.00 15.90 1.50 46.20 1.30 0.90
6 grignotage 121 beignet de riz 100g 342.40 1,432.60 43.00 0.00 7.20 0.00 78.40 1.00 0.90
6 grignotage 122 beignet de maïs 100g 193.40 809.19 52.00 0.00 9.50 0.60 37.50 1.20 1.00
6 grignotage 123 beignet au lait 100g 374.40 1,566.49 25.30 0.00 6.60 20.00 42.00 1.40 0.87
6 grignotage 124 beignet soufflé (frit) 100g 417.95 1,748.70 22.88 0.00 5.87 23.55 45.63 1.60 2.07
6 grignotage 125 beignet sucré 100g 266.00 1,112.94 36.00 0.00 2.70 12.00 36.80 2.10 1.84
6 grignotage 126 biscuits (à base de lait) 100g 430.90 1,802.89 2.90 0.00 8.20 10.90 75.00 1.80 0.90
6 grignotage 127 biscuits (barre chocolatée) 100g 485.20 2,030.08 2.70 0.00 6.90 24.00 60.40 2.70 0.70
6 grignotage 128 bonbons industriels 100g 399.30 1,670.67 8.50 0.00 4.60 8.10 77.00 0.00 1.80
6 grignotage 129 bouillie de maïs 100g 356.30 1,490.76 85.00 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
6 grignotage 130 bouillie de manioc 100g 327.13 1,368.72 80.00 0.00 1.89 0.48 78.80 3.90 2.25
6 grignotage 131 caramels (arachide) 100g 366.40 1,533.02 7.80 0.00 0.00 0.00 91.60 0.00 0.63
6 grignotage 132 caramels (noix de coco) 100g 370.20 1,548.92 48.70 0.00 3.30 33.00 15.00 12.00 2.40
6 grignotage 133 chips plantain 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
6 grignotage 134 croquette arachide 100g 503.64 2,107.23 1.85 0.00 7.79 23.36 65.56 5.30 1.44
6 grignotage 135 croquettes (de farine) 100g 494.07 2,067.19 1.26 0.00 5.21 21.87 69.10 3.27 1.51
6 grignotage 136 cuillerée beurre (margarine) 100g 729.90 3,053.90 16.50 0.00 0.20 80.70 0.70 0.00 1.90
6 grignotage 137 cuillerée "chocolat" (pâte à tartiner Tartina®) 100g 622.50 2,604.54 0.90 0.00 12.10 47.70 36.20 18.14 3.10
6 grignotage 138 cuillerée haricot rouge 100g 188.20 787.44 55.48 0.00 8.85 7.28 21.82 4.71 1.87
6 grignotage 139 cuillerée mayonnaise 100g 730.75 3,057.46 15.06 0.00 0.90 79.39 3.16 0.00 1.46
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 177.40 742.24 40.00 0.00 16.00 12.60 0.00 0.00 1.03
6 grignotage 141 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 164.10 686.59 38.00 0.00 20.10 9.30 0.00 0.00 1.21
6 grignotage 142 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 116.80 488.69 72.00 0.00 25.60 1.60 0.00 0.00 0.30
6 grignotage 143 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 282.70 1,182.82 52.30 0.00 16.80 22.70 2.80 0.00 0.00
6 grignotage 144 gateau (pain brioché) 100g 400.00 1,673.60 24.50 0.00 6.00 20.00 49.00 0.50 0.00
6 grignotage 145 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 146 maïs bouilli 100g 128.18 536.31 65.87 0.00 3.48 1.71 24.71 3.73 0.49
6 grignotage 147 maïs grillé 100g 128.18 536.31 65.87 0.00 3.48 1.71 24.71 3.73 0.49
6 grignotage 148 œuf bouilli 100g 138.70 580.32 76.10 0.00 12.60 9.50 0.70 0.00 1.10
6 grignotage 149 omelette 100g 150.10 628.02 76.10 0.00 10.60 11.70 0.60 0.00 1.00
6 grignotage 150 pain 100g 243.40 1,018.39 36.40 0.00 8.40 1.80 48.40 3.10 1.90
6 grignotage 151 pistaches (met) 100g 39.09 163.55 93.76 0.00 1.83 3.20 0.75 0.21 0.25
6 grignotage 152 plantain braisé 100g 135.05 565.05 63.25 0.00 1.20 0.25 32.00 2.30 1.00
6 grignotage 153 plantain frit (route) 100g 165.05 690.57 59.92 0.00 1.20 3.58 32.00 2.30 1.00
6 grignotage 154 termites 100g 643.70 2,693.24 4.50 0.00 25.50 55.30 11.00 0.00 3.70
7 Yaourts 155 yaourts en pot 100g 90.20 377.40 78.60 0.00 4.00 1.80 14.50 0.00 0.00
7 Yaourts 156 yaourts en sachet 100g 101.50 424.68 77.20 0.00 3.40 3.10 15.00 0.20 0.06
8 boissons alcoolisées 157 bière (Smirnov Ice) 100g 126.00 527.18 75.00 18.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 158 bières (Guiness) 100g 68.10 284.93 91.00 7.50 0.40 0.00 3.50 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 159 bières (Blonde / Lager) 100g 59.00 246.86 88.50 5.40 0.50 0.00 4.80 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 160 whisky en sachet 100g 280.00 1,171.52 66.00 40.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 161 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 39.15 163.80 90.31 0.00 0.07 0.07 9.56 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 162 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 39.15 163.80 90.31 0.00 0.07 0.07 9.56 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 163 laits en poudre 100g 355.64 1,488.00 3.96 0.00 35.10 0.72 52.19 0.00 8.03
9 boissons non-alcoolisées 164 sucettes 100g 267.64 1,119.81 32.40 0.00 0.00 0.00 66.91 0.00 0.69
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Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Calcium 

(mg) Fer (mg) Magnésiu
m (mg)

Phosphor
e (mg)

Potassium 
(mg)

Sodium 
(mg) Zinc (mg) Cuivre (mg)

1 plats préparés 1 atchu 100g 33.32 0.90 20.86 86.15 335.87 10.17 0.40 0.19
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 11.62 0.87 25.90 50.10 462.60 6.64 0.39 0.10
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 43.81 0.69 20.08 57.02 209.73 9.93 0.29 0.05
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 51.36 1.29 33.25 83.85 624.33 15.44 0.54 0.11
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 13.88 1.55 52.67 116.50 258.50 4.50 0.95 0.11
1 plats préparés 6 eru 100g 133.00 3.10 53.00 45.00 502.00 87.00 0.80 0.08
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 364.07 7.47 48.73 145.27 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 367.62 7.79 48.73 149.00 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 360.00 7.20 36.00 122.00 318.42 4.74 0.54 0.16
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 30.50 2.10 65.50 161.67 540.00 9.50 1.64 0.20
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 30.50 2.10 65.50 161.67 540.00 9.50 1.64 0.20
1 plats préparés 12 koki 100g 25.74 2.31 58.84 129.05 335.94 5.22 1.54 0.18
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 280.21 4.67 48.73 123.50 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 283.77 4.99 48.73 127.23 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 15 kpwem sans sel (avec j.n.p.) 100g 279.70 4.72 36.00 103.96 318.42 4.74 0.54 0.16
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 10.50 0.70 22.50 33.67 301.50 5.18 0.43 0.11
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 20.40 0.70 12.36 44.42 454.50 5.50 0.68 0.13
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 12.82 0.60 12.73 47.05 303.21 6.65 0.56 0.16
1 plats préparés 19 ndolé 100g 165.66 2.47 49.73 86.74 278.00 6.13 0.93 0.21
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 283.58 4.81 70.00 158.00 361.62 11.34 1.01 0.26
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 360.00 7.20 36.00 122.00 318.42 4.74 0.54 0.16
1 plats préparés 22 nkwi 100g 330.00 18.80 322.00 1,058.00 3,690.00 93.00 1.69 1.13
1 plats préparés 23 okok 100g 133.00 3.10 53.00 45.00 502.00 87.00 0.80 0.08
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 25.12 2.15 74.45 189.00 729.00 9.35 0.87 0.17
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 29.12 1.47 81.60 184.00 870.23 8.40 1.02 0.15
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 33.12 2.61 83.60 189.37 869.40 11.94 1.57 0.20
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 14.10 1.14 22.50 131.73 154.30 39.04 2.17 0.09
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 7.54 0.39 8.82 28.72 50.01 3.91 0.31 0.06
1 plats préparés 29 sanga 100g 280.17 4.85 40.63 112.96 327.22 5.04 0.60 0.17
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 5.57 0.33 14.03 27.00 70.20 1.83 0.21 0.04
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 91.07 1.05 24.26 64.94 282.00 8.13 0.71 0.11
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 18.39 5.50 6.07 5.55 68.00 0.00 0.24 0.05
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 364.07 3.57 49.73 138.85 278.00 6.13 0.49 0.21
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 87.00 0.78 11.52 41.67 234.00 7.00 0.58 0.09
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 87.00 0.78 11.52 41.67 234.00 7.00 0.58 0.09
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 364.07 7.47 48.73 145.27 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 677.40 10.57 81.73 225.48 572.42 10.87 1.38 0.37
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 184.82 3.90 31.38 86.13 218.31 3.85 0.44 0.12
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 7.43 0.41 34.00 57.77 43.20 6.60 0.47 0.10
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 94.43 1.19 45.52 99.44 277.20 13.60 1.05 0.19
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 364.07 7.47 48.73 145.27 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 15.00 0.60 13.00 37.33 222.00 7.00 0.76 0.16
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 10.04 0.37 13.59 46.21 71.43 3.84 0.39 0.08
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 230.34 3.49 49.75 48.00 230.42 6.21 0.00 0.04
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 248.74 4.21 52.00 56.00 228.45 7.15 0.21 0.06
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 228.00 3.21 48.10 46.38 228.00 5.27 0.00 0.00
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 159.34 2.78 35.40 41.00 128.00 6.21 0.07 0.00
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 41.00 0.23 12.71 35.05 198.00 37.00 0.20 0.09
2 compléments 50 chikwang-kangwa (pâte de manioc avec h.p.) 100g 41.00 0.23 12.71 35.05 198.00 37.00 0.20 0.09
2 compléments 51 couscous mais (grosses boules) 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
2 compléments 52 couscous riz (grosses boules) 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
2 compléments 53 couscous mais (petites boules) 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
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2 compléments 54 couscous riz (petites boules) 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
2 compléments 55 couscous manioc 100g 137.50 1.50 45.46 102.33 586.70 30.31 0.74 0.22
2 compléments 56 macabo rapé 100g 48.82 0.69 11.99 49.22 309.21 6.65 0.47 0.12
2 compléments 57 macabo tubercule 100g 10.64 0.60 12.46 56.77 384.43 6.30 0.36 0.15
2 compléments 58 manioc tubercule 100g 42.83 0.70 19.89 45.52 228.21 11.79 0.32 0.09
2 compléments 59 miondo (ou petit baton) 100g 41.00 0.23 12.71 35.05 198.00 37.00 0.20 0.09
2 compléments 60 patate douce (tubercule) 100g 25.97 1.00 14.40 47.74 365.62 16.00 0.35 0.12
2 compléments 61 plantain frit 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 62 plantain mur bouilli (gros) 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 63 plantain mur bouilli (petit) 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 64 riz blanc 100g 5.00 0.54 13.46 42.02 30.15 1.54 0.42 0.07
2 compléments 65 taro tubercule 100g 33.32 0.90 20.86 86.15 335.87 10.17 0.40 0.19
2 compléments 66 wata-fufu 100g 64.00 1.90 31.00 110.00 2,310.00 25.46 1.57 0.28
3 poissons 67 bar braisé 100g 257.00 0.20 40.00 193.00 418.00 92.00 0.75 0.09
3 poissons 68 bar frais 100g 208.00 0.20 31.00 148.00 300.00 74.00 0.60 0.07
3 poissons 69 bifaka (ou hareng fumé) 100g 84.00 1.51 46.00 325.00 447.00 918.00 1.36 0.14
3 poissons 70 maquereau braisé 100g 42.00 1.00 43.00 270.00 507.00 76.00 0.74 0.08
3 poissons 71 ndomba poisson 100g 45.00 0.90 30.00 191.00 268.00 48.00 0.70 0.05
3 poissons 72 poisson émietté (maquereau) 100g 13.00 1.10 45.00 235.00 378.00 86.00 0.31 0.04
3 poissons 73 poisson émietté (sardine) 100g 84.00 1.40 27.00 271.10 360.00 109.84 0.21 0.01
3 poissons 74 poisson émietté (thon) 100g 9.00 1.60 28.00 182.00 277.00 415.00 0.03 0.02
3 poissons 75 sardines en boite 100g 382.00 2.90 39.00 490.00 397.00 505.00 1.31 0.19
4 viandes 76 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 10.00 3.80 30.00 228.00 359.00 82.00 4.70 0.16
4 viandes 77 bœuf - brochettes (serviette) 100g 14.00 0.80 24.00 78.00 101.00 611.00 0.00 0.00
4 viandes 78 bœuf - brochettes (foie) 100g 9.39 12.60 22.00 391.00 285.00 63.00 5.30 14.78
4 viandes 79 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 14.00 0.70 18.00 74.00 64.00 254.00 0.00 0.00
4 viandes 80 bœuf - brochettes (tripes) 100g 78.00 0.80 15.00 63.00 57.00 82.00 2.00 0.10
4 viandes 81 bœuf - brochettes (boyau) 100g 78.00 0.80 15.00 63.00 57.00 82.00 2.00 0.10
4 viandes 82 bœuf - foie 100g 9.39 12.60 22.00 391.00 285.00 63.00 5.30 14.78
4 viandes 83 bœuf - peau 100g 69.00 0.59 13.00 64.00 67.00 97.00 1.42 0.07
4 viandes 84 Bœuf tripes sans gras 100g 11.00 0.80 22.00 87.00 0.00 72.00 0.00 0.00
4 viandes 85 Bœuf tripes avec gras 100g 22.00 1.50 23.00 148.00 196.00 981.00 0.00 0.00
4 viandes 86 bœuf bouilli (en sauce) 100g 7.00 3.50 22.00 184.00 300.00 38.00 6.00 0.14
4 viandes 87 bœuf boulettes 100g 14.50 3.16 18.30 169.73 245.20 41.70 6.73 0.12
4 viandes 88 kilichi (ou bœuf séché) 100g 8.00 2.40 19.00 181.00 235.00 2,790.00 4.93 0.07
4 viandes 89 lièvre (céphalophe) 100g 15.00 9.90 67.00 586.00 923.00 2,210.00 6.06 0.73
4 viandes 90 pangolin 100g 15.00 9.90 67.00 586.00 923.00 2,210.00 6.06 0.73
4 viandes 91 porc braisé 100g 12.00 2.10 21.00 213.00 364.00 77.00 5.10 0.14
4 viandes 92 porc-épic (aulacode) 100g 15.00 9.90 67.00 586.00 923.00 2,210.00 6.06 0.73
4 viandes 93 poulet braisé 100g 13.00 1.10 18.00 139.00 183.00 75.00 2.03 0.07
4 viandes 94 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 10.00 0.60 26.00 187.00 160.00 34.00 1.10 0.06
4 viandes 95 saucisse de porc 100g 10.00 0.88 7.00 49.00 101.00 969.00 1.60 0.03
4 viandes 96 soya (ou bœuf braisé) 100g 10.00 3.80 30.00 228.00 359.00 82.00 4.70 0.16
5 fruits 97 ananas 100g 20.40 0.51 11.67 11.88 205.20 2.02 0.11 0.20
5 fruits 98 aubergine amère 100g 13.25 0.83 9.78 22.99 193.00 3.39 0.13 0.08
5 fruits 99 banane 100g 6.00 0.30 29.00 25.00 376.00 2.00 0.20 0.08
5 fruits 100 canne à sucre 100g 32.57 0.00 2.50 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
5 fruits 101 cassimangue 100g 56.00 0.30 0.00 0.00 0.00 8.00 0.05 0.00
5 fruits 102 citron vert (lime) 100g 25.00 0.50 16.00 18.00 153.00 4.00 0.11 0.06
5 fruits 103 cola 100g 44.00 2.00 71.00 86.00 0.00 0.00 0.00 0.15
5 fruits 104 bita-cola 100g 24.00 0.30 28.70 45.00 0.00 1.32 0.00 0.00
5 fruits 105 goyave 100g 23.00 0.70 13.00 32.00 270.00 4.00 0.32 0.06
5 fruits 106 mangue dame 100g 12.00 0.70 9.00 14.00 157.00 2.00 0.11 0.09
5 fruits 107 mangue du Nord 100g 8.00 0.60 7.00 14.00 138.00 0.00 0.10 0.06
5 fruits 108 mangue papaye 100g 17.27 0.70 9.00 18.00 180.20 3.00 0.11 0.06
5 fruits 109 noix de coco 100g 16.73 2.43 38.00 106.20 415.00 21.67 0.84 0.42
5 fruits 110 orange 100g 30.80 0.16 11.00 18.67 166.00 2.48 0.10 0.05
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5 fruits 111 pamplemousse 100g 20.00 0.30 9.00 16.00 164.00 2.00 0.07 0.05
5 fruits 112 papaye 100g 20.40 0.68 18.75 14.88 209.75 3.05 0.12 0.02
5 fruits 113 pastèque 100g 7.00 0.25 9.55 9.00 109.25 2.50 0.10 0.03
5 fruits 114 pomme de France 100g 6.00 0.10 5.00 11.00 107.00 1.00 0.04 0.03
5 fruits 115 safou (ou prune) 100g 65.00 0.00 0.00 68.00 443.00 0.00 0.00 0.93
6 grignotage 116 arachides bouillies 100g 46.68 3.90 190.91 358.72 727.49 6.00 2.52 0.86
6 grignotage 117 arachides grillées 100g 61.00 4.00 191.00 349.00 720.00 17.00 2.02 0.42
6 grignotage 118 avocat 100g 15.00 0.80 31.50 45.50 492.25 4.18 0.51 0.23
6 grignotage 119 avocat préparé 100g 15.00 0.80 29.00 38.00 425.00 401.00 0.51 0.21
6 grignotage 120 beignet de farine (de blé) 100g 11.00 1.30 10.00 69.00 60.00 201.00 0.00 0.00
6 grignotage 121 beignet de riz 100g 7.00 1.80 9.00 90.00 25.00 164.00 0.00 0.00
6 grignotage 122 beignet de maïs 100g 18.00 2.00 26.00 77.00 43.00 198.00 0.00 0.04
6 grignotage 123 beignet au lait 100g 35.00 1.60 19.00 93.00 162.00 230.00 0.00 0.00
6 grignotage 124 beignet soufflé (frit) 100g 25.00 3.00 16.00 261.00 113.00 557.00 0.68 0.07
6 grignotage 125 beignet sucré 100g 15.00 1.20 8.90 98.00 65.00 297.00 0.21 0.03
6 grignotage 126 biscuits (à base de lait) 100g 32.00 1.10 18.00 97.00 142.00 360.00 0.00 0.00
6 grignotage 127 biscuits (barre chocolatée) 100g 66.00 2.10 42.00 130.00 220.00 360.00 0.00 0.00
6 grignotage 128 bonbons industriels 100g 138.00 0.14 17.00 114.00 214.00 245.00 0.44 0.02
6 grignotage 129 bouillie de maïs 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
6 grignotage 130 bouillie de manioc 100g 137.50 1.50 45.46 102.33 586.70 30.31 0.74 0.22
6 grignotage 131 caramels (arachide) 100g 24.00 0.08 0.00 1.00 153.00 432.00 0.04 0.02
6 grignotage 132 caramels (noix de coco) 100g 1.00 0.00 32.00 356.00 0.00 20.00 0.00 0.00
6 grignotage 133 chips plantain 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
6 grignotage 134 croquette arachide 100g 174.00 2.32 146.00 200.00 215.00 421.00 2.46 0.52
6 grignotage 135 croquettes (de farine) 100g 101.00 1.35 70.00 125.00 200.00 358.00 1.32 0.00
6 grignotage 136 cuillerée beurre (margarine) 100g 3.00 0.10 3.00 5.00 18.00 751.00 0.00 0.00
6 grignotage 137 cuillerée "chocolat" (pâte à tartiner Tartina®) 100g 54.00 4.15 265.00 340.00 1,166.00 12.00 3.68 1.91
6 grignotage 138 cuillerée haricot rouge 100g 30.50 2.10 65.50 161.67 540.00 9.50 1.64 0.20
6 grignotage 139 cuillerée mayonnaise 100g 7.00 0.22 1.00 25.00 12.00 568.00 0.17 0.03
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 13.00 1.10 45.00 235.00 378.00 86.00 0.31 0.04
6 grignotage 141 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 84.00 1.40 27.00 271.10 360.00 109.84 0.21 0.01
6 grignotage 142 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 9.00 1.60 28.00 182.00 277.00 415.00 0.03 0.02
6 grignotage 143 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 492.00 0.80 20.00 754.00 149.00 1,139.00 0.00 0.00
6 grignotage 144 gateau (pain brioché) 100g 35.00 1.40 11.00 0.00 119.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 145 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 146 maïs bouilli 100g 4.76 1.30 46.35 90.00 88.00 3.00 0.63 0.09
6 grignotage 147 maïs grillé 100g 4.76 1.30 46.35 90.00 88.00 3.00 0.63 0.09
6 grignotage 148 œuf bouilli 100g 53.00 1.70 11.00 188.00 131.00 135.00 1.23 0.07
6 grignotage 149 omelette 100g 48.00 1.50 11.00 167.00 117.00 155.00 1.09 0.06
6 grignotage 150 pain 100g 28.00 1.20 23.00 93.00 117.00 547.00 0.60 0.16
6 grignotage 151 pistaches (met) 100g 7.43 0.41 34.00 57.77 43.20 6.60 0.47 0.10
6 grignotage 152 plantain braisé 100g 7.33 0.90 37.00 34.00 500.00 4.00 0.12 0.08
6 grignotage 153 plantain frit (route) 100g 7.33 0.90 37.00 34.00 500.00 4.00 0.12 0.08
6 grignotage 154 termites 100g 4.00 2.70 0.00 356.00 674.00 609.00 0.00 0.00
7 Yaourts 155 yaourts en pot 100g 150.00 0.20 14.00 100.00 185.00 58.00 0.00 0.00
7 Yaourts 156 yaourts en sachet 100g 126.00 0.10 13.00 94.00 186.00 53.00 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 157 bière (Smirnov Ice) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 43.00 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 158 bières (Guiness) 100g 6.00 0.00 9.00 20.00 57.00 8.00 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 159 bières (Blonde / Lager) 100g 8.00 0.10 13.00 28.00 76.00 8.00 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 160 whisky en sachet 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 1.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 161 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 2.00 0.11 0.00 10.00 0.00 4.00 0.02 0.00
9 boissons non-alcoolisées 162 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 2.00 0.11 0.00 10.00 0.00 4.00 0.02 0.00
9 boissons non-alcoolisées 163 laits en poudre 100g 1,231.00 0.31 117.00 985.00 1,705.00 549.00 4.41 0.04
9 boissons non-alcoolisées 164 sucettes 100g 6.00 0.05 4.00 4.00 28.00 27.00 0.13 0.03
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Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Vitamine A 

( g)
Retinol 

( g)

ß-
carotene 

( g)

Vitamine 
D ( g)

Vitamine E 
(mg)

Vitamine B1 
(mg)

Vitamine B2 
(mg)

Vitamine B3 
(mg)

Vitamine B6 
(mg)

1 plats préparés 1 atchu 100g 383.21 0.00 4,601.17 0.00 2.31 0.08 0.03 0.63 0.19
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 388.81 0.00 4,668.34 0.00 1.23 0.07 0.11 0.96 0.21
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 388.95 0.00 4,670.04 0.00 1.89 0.06 0.03 1.24 0.11
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 396.42 0.00 4,759.72 0.00 1.38 0.10 0.13 1.19 0.27
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 392.83 0.00 4,715.00 0.00 1.34 0.15 0.04 0.54 0.12
1 plats préparés 6 eru 100g 409.00 0.00 6,040.00 0.00 2.31 0.08 0.17 0.90 0.19
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.74 0.18 0.54 2.22 0.25
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 0.00 0.00 6,410.00 0.00 0.67 0.19 0.55 2.31 0.25
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.06 0.15 0.53 1.20 0.21
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 419.33 0.00 4,962.67 0.00 1.68 0.24 0.05 0.64 0.17
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 419.33 0.00 4,962.67 0.00 1.68 0.24 0.05 0.64 0.17
1 plats préparés 12 koki 100g 382.33 0.00 4,590.64 0.00 1.20 0.17 0.04 0.74 0.09
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 651.89 0.00 7,828.67 0.00 4.27 0.20 0.32 2.14 0.25
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 270.56 0.00 3,250.00 0.00 3.20 0.21 0.33 2.23 0.25
1 plats préparés 15 kpwem sans sel (avec j.n.p.) 100g 270.56 0.00 3,250.00 0.00 2.53 0.18 0.32 1.21 0.21
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 432.83 0.00 5,197.17 0.00 1.72 0.05 0.04 0.50 0.14
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 414.56 0.00 4,977.42 0.00 1.87 0.16 0.05 0.41 0.17
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 413.33 0.00 4,962.67 0.00 0.00 0.07 0.03 0.56 0.13
1 plats préparés 19 ndolé 100g 229.00 0.00 2,740.00 0.00 4.03 0.14 0.29 1.98 0.25
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 651.89 0.00 7,828.67 0.00 3.59 0.17 0.31 1.12 0.21
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.06 0.15 0.53 1.20 0.21
1 plats préparés 22 nkwi 100g 324.00 0.00 3,890.00 0.00 8.12 0.63 0.66 4.98 1.65
1 plats préparés 23 okok 100g 409.00 0.00 6,040.00 0.00 2.31 0.08 0.17 0.90 0.19
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 380.64 0.00 4,700.21 0.00 1.17 0.23 0.11 1.13 0.31
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 400.54 0.00 3,849.00 0.00 2.35 0.41 0.09 1.10 0.26
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 388.41 0.00 4,657.54 0.00 1.18 0.28 0.13 1.30 0.33
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 45.30 35.00 123.70 0.10 1.50 0.05 0.19 4.21 0.23
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 456.03 0.00 5,475.47 0.00 1.25 0.02 0.01 0.29 0.04
1 plats préparés 29 sanga 100g 272.26 0.00 3,270.70 0.00 2.58 0.19 0.32 1.28 0.22
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 6.40 0.00 76.80 0.00 1.93 0.03 0.01 1.07 0.05
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 409.20 0.00 4,919.67 0.00 2.13 0.06 0.08 1.57 0.21
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 381.72 0.00 4,583.33 0.00 1.06 0.02 0.00 0.14 0.00
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 628.17 0.00 7,538.67 0.00 2.57 0.13 0.37 1.84 0.25
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 409.20 0.00 4,919.67 0.00 1.46 0.03 0.07 0.55 0.17
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 599.86 0.00 7,209.00 0.00 1.99 0.03 0.07 0.55 0.17
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 0.00 0.00 6,410.00 0.00 0.67 0.18 0.54 2.22 0.25
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 186.00 0.00 8,640.00 0.00 2.16 0.20 0.57 3.49 0.46
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 193.87 0.00 5,532.73 0.00 1.83 0.10 0.28 1.64 0.15
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 381.33 0.00 4,578.67 0.00 1.06 0.00 0.00 0.00 0.00
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 409.20 0.00 4,919.67 0.00 1.46 0.03 0.07 0.55 0.17
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.74 0.18 0.54 2.22 0.25
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 64.00 0.00 768.00 0.00 2.84 0.05 0.04 0.49 0.08
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 456.03 0.00 5,475.47 0.00 1.25 0.03 0.01 0.31 0.04
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 728.39 0.00 5,420.00 0.31 3.28 0.21 0.15 0.00 0.12
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 827.00 0.00 6,420.00 0.39 4.60 0.18 0.48 0.00 0.21
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 714.58 0.00 4,465.00 0.28 3.05 0.18 0.18 0.00 0.10
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 617.00 0.00 3,845.00 0.21 2.88 0.11 0.10 0.00 0.13
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.59 0.06
2 compléments 50 chikwang-kangwa (pâte de manioc avec h.p.) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.59 0.06
2 compléments 51 couscous mais (grosses boules) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
2 compléments 52 couscous riz (grosses boules) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
2 compléments 53 couscous mais (petites boules) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
2 compléments 54 couscous riz (petites boules) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
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2 compléments 55 couscous manioc 100g 0.00 0.00 0.35 0.07 0.11 1.23 0.17
2 compléments 56 macabo rapé 100g 395.26 0.00 4,749.17 0.00 2.53 0.06 0.05 0.59 0.18
2 compléments 57 macabo tubercule 100g 0.00 0.00 2.53 0.08 0.03 0.63 0.19
2 compléments 58 manioc tubercule 100g 1.25 0.00 15.00 0.00 0.20 0.03 0.05 0.53 0.07
2 compléments 59 miondo (ou petit baton) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.59 0.06
2 compléments 60 patate douce (tubercule) 100g 3.05 0.00 36.58 0.00 0.17 0.07 0.04 0.48 0.20
2 compléments 61 plantain frit 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 62 plantain mur bouilli (gros) 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 63 plantain mur bouilli (petit) 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 64 riz blanc 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.04 0.01 0.01 0.38 0.04
2 compléments 65 taro tubercule 100g 1.88 0.00 22.50 0.00 1.25 0.08 0.03 0.63 0.19
2 compléments 66 wata-fufu 100g 0.00 0.00 0.82 0.10 0.08 1.10 0.83
3 poissons 67 bar braisé 100g 9.00 9.00 0.00 0.70 0.25 0.11 0.12 4.10 0.41
3 poissons 68 bar frais 100g 7.00 7.00 0.00 0.60 0.20 0.07 0.09 2.90 0.26
3 poissons 69 bifaka (ou hareng fumé) 100g 40.00 40.00 0.00 2.15 1.54 0.13 0.32 8.98 0.41
3 poissons 70 maquereau braisé 100g 41.00 41.00 0.00 7.70 0.73 0.15 0.15 5.57 0.42
3 poissons 71 ndomba poisson 100g 211.67 21.00 2,289.33 7.10 1.01 0.11 0.05 1.20 0.24
3 poissons 72 poisson émietté (maquereau) 100g 50.32 0.00 0.00 7.50 1.60 0.13 0.40 0.00 0.45
3 poissons 73 poisson émietté (sardine) 100g 15.80 0.00 0.00 11.10 0.28 0.01 0.25 0.00 0.68
3 poissons 74 poisson émietté (thon) 100g 18.00 0.00 0.00 3.30 0.90 0.02 0.07 0.00 0.37
3 poissons 75 sardines en boite 100g 32.00 32.00 0.00 12.00 2.04 0.08 0.23 5.20 0.17
4 viandes 76 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 16.00 16.00 0.00 0.50 0.27 0.06 0.35 6.20 0.27
4 viandes 77 bœuf - brochettes (serviette) 100g 37.00 0.00 0.00 0.00 0.52 0.16 0.16 0.00 0.05
4 viandes 78 bœuf - brochettes (foie) 100g 6,020.00 6,000.00 297.00 1.60 0.52 0.20 3.34 9.98 0.74
4 viandes 79 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 12.00 0.00 0.00 0.00 0.27 0.15 0.13 0.00 0.07
4 viandes 80 bœuf - brochettes (tripes) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.11 0.00 0.07 0.62 0.01
4 viandes 81 bœuf - brochettes (boyau) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.11 0.00 0.07 0.62 0.01
4 viandes 82 bœuf - foie 100g 6,020.00 6,000.00 297.00 1.60 0.52 0.20 3.34 9.98 0.74
4 viandes 83 bœuf - peau 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.09 0.00 0.06 0.88 0.01
4 viandes 84 Bœuf tripes sans gras 100g 22.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.14 0.18 0.00 0.00
4 viandes 85 Bœuf tripes avec gras 100g 18.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.19 0.14 0.00 0.03
4 viandes 86 bœuf bouilli (en sauce) 100g 0.00 0.00 0.00 0.50 0.29 0.04 0.26 5.20 0.15
4 viandes 87 bœuf boulettes 100g 6.40 0.00 76.80 0.10 0.44 0.03 0.17 3.57 0.22
4 viandes 88 kilichi (ou bœuf séché) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.38 0.07 0.16 5.20 0.39
4 viandes 89 lièvre (céphalophe) 100g 0.00 0.00 0.00 0.58 0.64 1.39 18.50 1.07
4 viandes 90 pangolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.58 0.64 1.39 18.50 1.07
4 viandes 91 porc braisé 100g 0.00 0.00 0.00 1.20 0.10 0.80 0.21 4.10 0.35
4 viandes 92 porc-épic (aulacode) 100g 0.00 0.00 0.00 0.58 0.64 1.39 18.50 1.07
4 viandes 93 poulet braisé 100g 47.00 47.00 0.00 0.20 0.31 0.05 0.17 5.30 0.19
4 viandes 94 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 6.00 6.00 0.00 0.10 0.13 0.07 0.15 8.40 0.41
4 viandes 95 saucisse de porc 100g 0.00 0.00 0.00 0.60 0.22 0.09 0.11 1.61 0.12
4 viandes 96 soya (ou bœuf braisé) 100g 16.00 16.00 0.00 0.50 0.27 0.06 0.35 6.20 0.27
5 fruits 97 ananas 100g 5.12 0.00 61.40 0.00 0.10 0.07 0.03 0.15 0.09
5 fruits 98 aubergine amère 100g 2.53 0.00 31.00 0.00 0.03 0.04 0.04 0.41 0.07
5 fruits 99 banane 100g 119.00 0.00 1,430.00 0.00 0.37 0.03 0.04 0.60 0.34
5 fruits 100 canne à sucre 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
5 fruits 101 cassimangue 100g 34.40 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
5 fruits 102 citron vert (lime) 100g 21.67 0.00 30.00 0.00 0.80 0.05 0.02 0.20 0.07
5 fruits 103 cola 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.45 0.04 0.02 0.68 0.00
5 fruits 104 bita-cola 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.68 0.06 0.04 0.54 0.00
5 fruits 105 goyave 100g 35.00 0.00 419.00 0.00 0.32 0.05 0.04 1.22 0.14
5 fruits 106 mangue dame 100g 393.00 0.00 4,720.00 0.00 1.05 0.09 0.03 0.40 0.13
5 fruits 107 mangue du Nord 100g 59.00 0.00 708.00 0.00 1.05 0.04 0.03 0.30 0.09
5 fruits 108 mangue papaye 100g 168.21 0.00 2,020.00 0.00 1.05 0.03 0.05 0.38 0.11
5 fruits 109 noix de coco 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.73 0.04 0.02 0.49 0.05
5 fruits 110 orange 100g 7.53 0.00 90.33 0.00 0.28 0.04 0.03 0.23 0.07
5 fruits 111 pamplemousse 100g 1.00 0.00 18.00 0.00 0.25 0.05 0.02 0.23 0.04
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5 fruits 112 papaye 100g 80.00 0.00 996.00 0.00 0.13 0.03 0.03 0.39 0.02
5 fruits 113 pastèque 100g 41.88 0.00 502.50 0.00 0.05 0.03 0.04 0.14 0.07
5 fruits 114 pomme de France 100g 3.00 0.00 33.00 0.00 0.18 0.02 0.03 0.09 0.04
5 fruits 115 safou (ou prune) 100g 72.00 0.00 0.00 0.00 1.30 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 116 arachides bouillies 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 10.90 0.87 0.14 15.46 0.59
6 grignotage 117 arachides grillées 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 10.09 0.39 0.14 15.30 0.59
6 grignotage 118 avocat 100g 6.00 0.00 68.00 0.00 1.60 0.06 0.15 1.78 0.35
6 grignotage 119 avocat préparé 100g 6.00 0.00 136.00 0.00 6.21 0.06 0.12 1.24 0.21
6 grignotage 120 beignet de farine (de blé) 100g 170.00 0.00 210.36 0.00 0.80 0.11 0.09 0.00 0.03
6 grignotage 121 beignet de riz 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.02 0.01 0.04 0.31
6 grignotage 122 beignet de maïs 100g 11.00 0.00 66.00 0.00 0.88 0.09 0.05 1.65 0.13
6 grignotage 123 beignet au lait 100g 180.00 0.00 270.00 0.80 1.00 0.14 0.10 0.00 0.06
6 grignotage 124 beignet soufflé (frit) 100g 3.00 3.00 1.00 0.00 1.89 0.24 0.15 3.07 0.03
6 grignotage 125 beignet sucré 100g 1.20 0.00 0.00 0.00 0.09 0.09 0.08 0.00 0.02
6 grignotage 126 biscuits (à base de lait) 100g 50.00 0.00 30.00 0.10 0.40 0.11 0.01 0.00 0.16
6 grignotage 127 biscuits (barre chocolatée) 100g 0.00 0.00 30.00 0.00 0.00 0.08 0.11 0.00 0.08
6 grignotage 128 bonbons industriels 100g 12.00 11.00 2.00 0.00 0.46 0.10 0.26 1.15 0.06
6 grignotage 129 bouillie de maïs 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
6 grignotage 130 bouillie de manioc 100g 0.00 0.00 [0.35] 0.07 0.11 1.23 0.17
6 grignotage 131 caramels (arachide) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 132 caramels (noix de coco) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.30 0.00 0.00 0.10
6 grignotage 133 chips plantain 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
6 grignotage 134 croquette arachide 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 4.29 0.02 0.10 2.09 0.21
6 grignotage 135 croquettes (de farine) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 3.54 0.02 0.09 0.00 0.12
6 grignotage 136 cuillerée beurre (margarine) 100g 819.00 768.00 610.00 0.00 6.00 0.01 0.04 0.02 0.01
6 grignotage 137 cuillerée "chocolat" (pâte à tartiner Tartina®) 100g 1.00 0.00 6.00 0.00 0.00 0.05 0.28 5.13 0.07
6 grignotage 138 cuillerée haricot rouge 100g 419.33 0.00 4,962.67 0.00 1.68 0.24 0.05 0.64 0.17
6 grignotage 139 cuillerée mayonnaise 100g 81.00 80.00 6.00 0.18 48.32 0.03 0.06 0.28 0.58
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 50.32 0.00 0.00 7.50 1.60 0.13 0.40 0.00 0.45
6 grignotage 141 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 15.80 0.00 0.00 11.10 0.28 0.01 0.25 0.00 0.68
6 grignotage 142 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 18.00 0.00 0.00 3.30 0.90 0.02 0.07 0.00 0.37
6 grignotage 143 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 226.00 0.00 120.00 0.10 0.50 0.08 0.60 0.00 0.07
6 grignotage 144 gateau (pain brioché) 100g 600.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 145 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 146 maïs bouilli 100g 17.00 0.00 207.00 0.00 0.50 0.09 0.04 0.68 0.10
6 grignotage 147 maïs grillé 100g 17.00 0.00 207.00 0.00 0.50 0.09 0.04 0.68 0.10
6 grignotage 148 œuf bouilli 100g 152.00 152.00 5.00 1.90 1.05 0.03 0.37 0.07 0.14
6 grignotage 149 omelette 100g 172.00 169.00 32.00 1.70 1.29 0.03 0.39 0.10 0.14
6 grignotage 150 pain 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.50 0.16 0.05 1.50 0.06
6 grignotage 151 pistaches (met) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 152 plantain braisé 100g 43.00 0.00 518.00 0.00 0.20 0.07 0.05 0.67 0.30
6 grignotage 153 plantain frit (route) 100g 233.67 0.00 2,807.33 0.00 0.73 0.07 0.05 0.67 0.30
6 grignotage 154 termites 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
7 Yaourts 155 yaourts en pot 100g 10.00 0.00 5.00 0.00 0.04 0.05 0.25 0.00 0.04
7 Yaourts 156 yaourts en sachet 100g 25.00 0.00 36.00 0.00 0.13 0.04 0.15 0.00 0.04
8 boissons alcoolisées 157 bière (Smirnov Ice) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.04 0.05 0.00
8 boissons alcoolisées 158 bières (Guiness) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.03 0.03
8 boissons alcoolisées 159 bières (Blonde / Lager) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.02 0.05 0.00 0.06
8 boissons alcoolisées 160 whisky en sachet 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 161 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 162 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 163 laits en poudre 100g 668.60 668.51 1.00 10.58 0.01 0.43 1.74 9.14 0.34
9 boissons non-alcoolisées 164 sucettes 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
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Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Vitamine B9 

( g)
Vitamine 
B12 ( g)

Vitamine 
C (mg)

1 plats préparés 1 atchu 100g 14.59 0.00 5.89
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 12.50 0.00 14.39
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 32.02 0.00 22.04
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 37.18 0.00 36.43
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 40.00 0.00 0.00
1 plats préparés 6 eru 100g 176.00 0.00 36.00
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 69.33 0.00 80.00
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 69.33 0.00 80.80
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 62.00 0.00 80.00
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 80.36 0.00 11.59
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 80.36 0.00 11.59
1 plats préparés 12 koki 100g 77.22 0.00 0.18
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 69.33 0.00 16.40
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 69.33 0.00 17.20
1 plats préparés 15 kpwem sans sel (avec j.n.p.) 100g 62.00 0.00 17.20
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 13.86 0.00 17.69
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 16.08 0.00 16.32
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 14.65 0.00 14.54
1 plats préparés 19 ndolé 100g 69.33 0.00 11.25
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 62.00 0.00 16.40
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 62.00 0.00 80.00
1 plats préparés 22 nkwi 100g 238.00 0.00 9.30
1 plats préparés 23 okok 100g 176.00 0.00 36.00
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 80.08 0.00 13.56
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 74.65 0.00 9.04
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 84.03 0.00 12.08
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 7.77 0.19 3.54
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 5.83 0.00 2.62
1 plats préparés 29 sanga 100g 62.70 0.00 17.20
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 8.80 0.00 2.32
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 61.33 0.00 19.25
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 0.00 0.00 16.45
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 69.33 0.00 34.00
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 54.00 0.00 19.25
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 54.00 0.00 19.25
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 69.33 0.00 80.00
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 131.33 0.00 100.00
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 39.07 0.00 41.16
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 0.00 0.00 0.00
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 54.00 0.00 19.25
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 69.33 0.00 80.00
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 14.71 0.00 23.18
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 5.64 0.00 2.62
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 45.36 0.00 8.31
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 50.30 0.00 9.20
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 41.87 0.00 7.89
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 38.67 0.00 5.20
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 0.00 0.00 0.40
2 compléments 50 chikwang-kangwa (pâte de manioc avec h.p.) 100g 0.00 0.00 0.40
2 compléments 51 couscous mais (grosses boules) 100g 10.00 0.00 0.00
2 compléments 52 couscous riz (grosses boules) 100g 10.00 0.00 0.00
2 compléments 53 couscous mais (petites boules) 100g 10.00 0.00 0.00
2 compléments 54 couscous riz (petites boules) 100g 10.00 0.00 0.00
2 compléments 55 couscous manioc 100g 47.00 0.00 4.00
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2 compléments 56 macabo rapé 100g 34.29 0.00 12.57
2 compléments 57 macabo tubercule 100g 14.59 0.00 5.89
2 compléments 58 manioc tubercule 100g 15.92 0.00 22.00
2 compléments 59 miondo (ou petit baton) 100g 0.00 0.00 0.40
2 compléments 60 patate douce (tubercule) 100g 32.76 0.00 15.63
2 compléments 61 plantain frit 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 62 plantain mur bouilli (gros) 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 63 plantain mur bouilli (petit) 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 64 riz blanc 100g 5.38 0.00 0.00
2 compléments 65 taro tubercule 100g 14.59 0.00 5.89
2 compléments 66 wata-fufu 100g 51.00 0.00 3.20
3 poissons 67 bar braisé 100g 11.00 2.80 0.00
3 poissons 68 bar frais 100g 8.00 2.00 0.00
3 poissons 69 bifaka (ou hareng fumé) 100g 14.00 18.70 1.00
3 poissons 70 maquereau braisé 100g 1.00 2.90 0.00
3 poissons 71 ndomba poisson 100g 7.00 2.20 0.00
3 poissons 72 poisson émietté (maquereau) 100g 3.50 10.10 0.00
3 poissons 73 poisson émietté (sardine) 100g 2.10 5.90 0.00
3 poissons 74 poisson émietté (thon) 100g 7.00 3.00 0.00
3 poissons 75 sardines en boite 100g 10.00 8.90 0.00
4 viandes 76 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 6.00 1.60 0.00
4 viandes 77 bœuf - brochettes (serviette) 100g 6.00 0.00 0.00
4 viandes 78 bœuf - brochettes (foie) 100g 285.61 53.91 1.40
4 viandes 79 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 5.00 0.10 0.00
4 viandes 80 bœuf - brochettes (tripes) 100g 5.00 1.00 0.00
4 viandes 81 bœuf - brochettes (boyau) 100g 5.00 1.00 0.00
4 viandes 82 bœuf - foie 100g 285.61 53.91 1.40
4 viandes 83 bœuf - peau 100g 5.00 1.39 0.00
4 viandes 84 Bœuf tripes sans gras 100g 0.00 0.00 0.00
4 viandes 85 Bœuf tripes avec gras 100g 9.00 0.00 0.00
4 viandes 86 bœuf bouilli (en sauce) 100g 8.00 1.40 0.00
4 viandes 87 bœuf boulettes 100g 6.47 1.84 2.32
4 viandes 88 kilichi (ou bœuf séché) 100g 10.00 1.59 0.00
4 viandes 89 lièvre (céphalophe) 100g 12.00 18.30 0.00
4 viandes 90 pangolin 100g 12.00 18.30 0.00
4 viandes 91 porc braisé 100g 3.00 0.80 0.00
4 viandes 92 porc-épic (aulacode) 100g 12.00 18.30 0.00
4 viandes 93 poulet braisé 100g 5.00 0.24 0.00
4 viandes 94 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 6.00 0.25 0.00
4 viandes 95 saucisse de porc 100g 4.00 1.02 0.00
4 viandes 96 soya (ou bœuf braisé) 100g 6.00 1.60 0.00
5 fruits 97 ananas 100g 12.00 0.00 29.75
5 fruits 98 aubergine amère 100g 15.29 0.00 4.10
5 fruits 99 banane 100g 17.00 0.00 13.40
5 fruits 100 canne à sucre 100g 0.00 0.00 0.00
5 fruits 101 cassimangue 100g 0.00 0.00 28.00
5 fruits 102 citron vert (lime) 100g 21.00 0.00 52.00
5 fruits 103 cola 100g 0.00 0.00 11.50
5 fruits 104 bita-cola 100g 0.00 0.00 13.45
5 fruits 105 goyave 100g 7.00 0.00 261.00
5 fruits 106 mangue dame 100g 29.00 0.00 65.50
5 fruits 107 mangue du Nord 100g 21.00 0.00 7.90
5 fruits 108 mangue papaye 100g 25.25 0.00 36.25
5 fruits 109 noix de coco 100g 27.00 0.00 2.19
5 fruits 110 orange 100g 33.25 0.00 46.83
5 fruits 111 pamplemousse 100g 12.00 0.00 36.10
5 fruits 112 papaye 100g 25.00 0.00 58.00
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5 fruits 113 pastèque 100g 3.83 0.00 7.20
5 fruits 114 pomme de France 100g 3.00 0.00 4.60
5 fruits 115 safou (ou prune) 100g 0.00 0.00 11.00
6 grignotage 116 arachides bouillies 100g 110.00 0.00 0.00
6 grignotage 117 arachides grillées 100g 110.00 0.00 0.00
6 grignotage 118 avocat 100g 35.33 0.00 14.00
6 grignotage 119 avocat préparé 100g 41.00 0.00 12.00
6 grignotage 120 beignet de farine (de blé) 100g 11.00 0.00 0.00
6 grignotage 121 beignet de riz 100g 0.05 3.00 0.00
6 grignotage 122 beignet de maïs 100g 53.80 0.00 7.00
6 grignotage 123 beignet au lait 100g 19.00 0.00 0.00
6 grignotage 124 beignet soufflé (frit) 100g 80.00 0.07 1.30
6 grignotage 125 beignet sucré 100g 10.00 0.00 0.00
6 grignotage 126 biscuits (à base de lait) 100g 10.00 0.00 0.00
6 grignotage 127 biscuits (barre chocolatée) 100g 9.00 0.00 0.00
6 grignotage 128 bonbons industriels 100g 4.00 0.30 0.40
6 grignotage 129 bouillie de maïs 100g 10.00 0.00 0.00
6 grignotage 130 bouillie de manioc 100g 47.00 0.00
6 grignotage 131 caramels (arachide) 100g 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 132 caramels (noix de coco) 100g 0.00 0.30 3.30
6 grignotage 133 chips plantain 100g 13.00 0.00 12.20
6 grignotage 134 croquette arachide 100g 20.00 0.36 0.00
6 grignotage 135 croquettes (de farine) 100g 12.00 0.24 0.00
6 grignotage 136 cuillerée beurre (margarine) 100g 1.00 0.10 0.20
6 grignotage 137 cuillerée "chocolat" (pâte à tartiner Tartina®) 100g 19.00 0.00 0.00
6 grignotage 138 cuillerée haricot rouge 100g 80.36 0.00 11.59
6 grignotage 139 cuillerée mayonnaise 100g 5.00 0.33 0.00
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 3.50 10.10 0.00
6 grignotage 141 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 2.10 5.90 0.00
6 grignotage 142 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 7.00 3.00 0.00
6 grignotage 143 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 16.00 0.80 0.00
6 grignotage 144 gateau (pain brioché) 100g 0.00 0.30 0.00
6 grignotage 145 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 146 maïs bouilli 100g 7.00 0.00 0.00
6 grignotage 147 maïs grillé 100g 7.00 0.00 0.00
6 grignotage 148 œuf bouilli 100g 38.00 0.70 0.00
6 grignotage 149 omelette 100g 39.00 0.80 0.00
6 grignotage 150 pain 100g 29.00 0.00 0.00
6 grignotage 151 pistaches (met) 100g 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 152 plantain braisé 100g 22.00 0.00 18.40
6 grignotage 153 plantain frit (route) 100g 22.00 0.00 18.40
6 grignotage 154 termites 100g 0.00 0.00 0.00
7 Yaourts 155 yaourts en pot 100g 2.00 0.00 1.00
7 Yaourts 156 yaourts en sachet 100g 4.00 0.00 3.00
8 boissons alcoolisées 157 bière (Smirnov Ice) 100g 0.00 0.00 0.00
8 boissons alcoolisées 158 bières (Guiness) 100g 10.00 0.10 0.00
8 boissons alcoolisées 159 bières (Blonde / Lager) 100g 8.00 0.20 0.00
8 boissons alcoolisées 160 whisky en sachet 100g 0.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 161 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 0.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 162 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 0.00 0.00 0.00
9 boissons non-alcoolisées 163 laits en poudre 100g 50.00 3.99 5.60
9 boissons non-alcoolisées 164 sucettes 100g 0.00 10.00 0.00
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Assiette plate
27 cm Assiette creuse

23 cm 

Verres et tasses en plastique 
 C (25cl)     B (20cl)     A (15cl)     B (20cl)     D (30cl) 
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TABLE DE RÉFÉRENCE DES POIDS DES ALIMENTS REPRÉSENTÉS

Code cat. Code aliment Aliment A B C D E F G
1. Plats préparés

1 atchu 148.5 230 311.5 393 468.5 544 619.5
2 bouillon pomme 117 198 279 360 423 486 549
3 choux-arachide 64 106 148 190 236 282 328
4 choux-pomme 120 191 262 333 404 475 546
5 corn-tchaff 26.5 127 227.5 328 428.5 529 629.5
6 eru 104.5 132 159.5 187 214 241 268
7 folong arachide (avec huile) 125 150 175 200 225 250 275
8 folong arachide (avec j.n.p.) 125 150 175 200 225 250 275
9 folong sauté 122 147 172 197 222 247 272
10 haricot blanc 120 147 174 201 228.5 256 283.5
11 haricot rouge 118 148 178 208 232 256 280
12 koki 109 139 169 199 234.5 270 305.5
13 kpwem arachide  (avec huile) 62 97 132 167 220 273 326
14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 62 97 132 167 220 273 326
15 kpwem sans sel 67 144 221 298 371.5 445 518.5
16 malaxé banane 171 250 329 408 477.5 547 616.5
17 malaxé igname 140 205 270 335 404.5 474 543.5
18 malaxé macabo 120 191 262 333 404 475 546
19 ndolé 64 97 130 163 215 267 319
20 njama-njama pistache 67 99 131 163 208 253 298
21 njama-njama sauté 57.5 97 136.5 176 215.5 255 294.5
22 nkwi 56 71 86 101 116 131 146
23 okok 99.5 130 160.5 191 218 245 272
24 pilé banane 92.5 135 177.5 220 263.5 307 350.5
25 pilé macabo 92.5 135 177.5 220 263.5 307 350.5
26 pilé pomme (de terre) 92.5 135 177.5 220 263.5 307 350.5
27 Poulet DG accompagnement 192 265 338 411 481.5 552 622.5
28 riz sauté 167 207 247 287 328.5 370 411.5
29 sanga 34.5 132 229.5 327 430 533 636
30 sauce arachide 60 88 116 144 174 204 234
31 sauce arachide-gombo 60 88 116 144 174 204 234
32 sauce baobab 52 67 82 97 117 137 157
33 sauce foléré 50 65 80 95 115 135 155
34 sauce gombo 49.5 65 80.5 96 114.5 133 151.5
35 sauce jaune-gombo 47.5 65 82.5 100 117 134 151
36 sauce keleng-keleng 60 88 116 144 173 202 231
37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 49 65 81 97 117 137 157
38 sauce mbongo 49 65 81 97 113 129 145
39 sauce pistache 59.5 87 114.5 142 171.5 201 230.5
40 sauce pistache-gombo 59 87 115 143 172 201 230
41 sauce taspah 49 65 81 97 113 129 145
42 sauce tomate 25 45 65 85 105.5 126 146.5
43 spaghetti sautées 167.5 205 242.5 280 325 370 415
44 zom arachide (avec huile) 125 150 175 200 225 250 275
45 zom arachide (avec j.n.p.) 125 150 175 200 225 250 275

Poids en grammes des Tailles de portions
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46 zom sauté 122 147 172 197 222 247 272
47 zom sans sel 67 144 221 298 371.5 445 518.5

2. Compléments
48 banane non mure (boullie) 71 120 169 218 273.5 329 384.5
49 baton manioc (ou bibolo)** 51.5 83 114.5 146 197 248 299
50 chikwang-kangwa (ou pâte de manioc avec h.p.)** 91 118 145 172 197.5 223 248.5
51 couscous mais 157.5 190 222.5 255 311 367 423
52 couscous riz 157.5 190 222.5 255 311 367 423
53 couscous manioc 168.5 226 283.5 341 384.5 428 471.5
54 macabo rapé 133 178 223 268 349.5 431 512.5
55 macabo tubercule 43.5 100 156.5 213 286.5 360 433.5
56 manioc tubercule 67 136.5 206 275.5 345 414.5
57 miondo (ou petit baton)** 42 82 122 162 193.5 225 256.5
58 patate douce (tubercule) 32 85 138 191 268.5 346 423.5
59 plantain frit 95.5 118 140.5 163 186 209 232
60 plantain mur bouilli (gros) 58 108 158 208 266 324 382
61 plantain mur bouilli (petit) 52 104 156 208 268.5 329 389.5
62 riz blanc 172.5 215 257.5 300 340 380 420
63 taro tubercule 43 100 157 214 298 382 466
64 wata-fufu 74 126 178 230 330 430 530

3. Poissons
65 bar braisé 50 60 70 80 112 144 176
66 bar frais 26 36 46 56 69.5 83 96.5
67 bifaka (ou hareng fumé) 8.5 12 15.5 19 22.5 29 34
68 maquereau braisé 15.5 32 48.5 65 81.5 98 114.5
69 ndomba poisson 30 50 70 90 110
70 poisson émietté (maquereau) 21.75 43.5 65.25 87 124 161 198
71 poisson émietté (sardine) 21.75 43.5 65.25 87 124 161 198
72 poisson émietté (thon) 21.75 43.5 65.25 87 124 161 198
73 sardines en boite 20.5 41 61.5 82 102.5

4. Viandes
74 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 17.5
75 bœuf - brochettes (serviette) 23
76 bœuf - brochettes (foie) 26
77 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 14_21
78 bœuf - brochettes (tripes) 15
79 bœuf - brochettes (boyau) 19
80 bœuf - foie 26 42 58 74 86.5 99 111.5
81 bœuf - peau 27 49 71 93 147.5 202 256.5
82 Bœuf tripes sans gras 24 42 60 78 103 128 153
83 Bœuf tripes avec gras 29 58 87 116 160.5 205 249.5
84 bœuf bouilli (en sauce) 21.5 45 68.5 92 132.5 173 213.5
85 bœuf boulettes 13.5 27 40.5 54 81 108 135
86 kilichi (ou bœuf séché) 4.5 18 31.5 45 53.5 62 70.5
87 lièvre (céphalophe) 43 103 163 223 283
88 pangolin 10.5 26 41.5 57 77.5 98 118.5
89 porc braisé 18.5 35 51.5 68 102.5 137 171.5
90 porc-épic (aulacode) 92 150 208 266 324
91 poulet braisé 10 37 64 91 144.5 198 251.5
92 poulet (en sauce) ou poulet de chair 20 34 48 62 80 98 116
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93 saucisse de porc 19.5 39 58.5
94 soya (ou bœuf braisé) 7.5 26 44.5 63 74 85 96

5. Fruits
95 ananas 192 263 299
96 aubergine amère 41 93 119
97 banane 60 100 140
98 canne à sucre 113 237
99 cassimangue 74 104 123 132.5

100 citron vert (lime) 29
101 cola 17 32
102 bita-cola 6.5 9
103 goyave 64 86 159 183
104 mangue dame 132 299 382.5
105 mangue du Nord 300 470 640
106 mangue papaye 128 220
107 noix de coco 13 27
108 orange 170 236 269
109 pamplemousse 307 500
110 papaye 98 128 220
111 pastèque 150 200 250
112 pomme de France 79 119 183
113 safou (ou prune) 42 65 74 78.5

6. Grignotage
114 arachides bouillies 32 65
115 arachides grillées 20 35
116 avocat 50 85 128 230 330
117 avocat préparé 30 63 96 129 185.5 242 298.5
118 beignet de farine (de blé) 11.5 32
119 beignet de riz 16
120 beignet de maïs 42
121 beignet au lait 57
122 beignet soufflé (frit) 25 49 83
123 beignet sucré 49
124 biscuits (à base de lait) 18 31 65
125 biscuits (barre chocolatée) 25 40
126 bonbons industriels 6 10 20
127 bouillie de maïs 70
128 bouillie de manioc 60
129 caramels (arachide) 20
130 caramels (noix de coco) 20
131 chips plantain 29
132 croquette arachide 29
133 croquettes (de farine) 61 61
134 cuillerée beurre (margarine) 24.5
135 cuillerée chocolat (pâte à tartiner Tartina®) 18.4
136 cuillerée haricot rouge 36
137 cuillerée mayonnaise 28
138 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 43.5
139 cuillerée poisson émiétté (sardine) 43.5
140 cuillerée poisson émiétté (thon) 43.5
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141 fromage (Vache Qui Rit®) 16.6
142 gateau (pain brioché) 70
143 kaolin** 15 30 60
144 maïs bouilli 131 219
145 maïs grillé 90 208
146 œuf bouilli 46
147 omelette 34 56 78 100 122
148 pain 38 77 106 119
149 pistaches (met) 40 63 105
150 plantain braisé 99
151 plantain frit 41.5 82 122.5 163 206 249 292
152 termites 15 30

7. Yaourts
153 yaourts en pot 125 125 125 200 333
154 yaourts en sachet 150 200

8. Boissons
155 jus sucrés (sodas) grands modèles 600 650
156 jus sucrés (sodas) petits modèles 300
157 laits en poudre 14 25
158 sucettes 205 250

9. Contenants
159 verres 15 20 20 25 30
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TABLE DE COMPOSITION NUTRITIONNELLE DES ALIMENTS

Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Energie kcal Energie  

kJ Eau (g) Alcool Protéines (g) Lipides (g) Glucides (g) Fibres (g) Cendres (g)

1 plats préparés 1 atchu 100g 148.27 620.37 65.97 0.00 1.79 6.77 20.04 4.32 1.11
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 138.55 579.69 70.28 0.00 2.01 6.80 17.32 2.02 1.57
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 122.14 511.04 78.17 0.00 3.27 9.92 4.95 2.75 0.94
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 161.30 674.90 61.30 0.00 3.62 6.91 21.17 4.67 2.34
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 182.14 762.08 59.42 0.00 5.84 7.77 22.21 3.77 1.00
1 plats préparés 6 eru 100g 23.40 97.91 90.90 0.00 2.80 0.60 1.70 2.20 1.80
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 169.69 709.97 65.91 0.00 6.17 10.11 13.50 2.20 2.11
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 144.34 603.90 67.82 0.00 6.29 6.82 14.44 2.45 2.17
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 130.30 545.18 72.10 0.00 4.50 6.97 12.40 2.10 1.93
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 188.20 787.44 55.48 0.00 8.85 7.28 21.82 4.71 1.87
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 188.20 787.44 55.48 0.00 8.85 7.28 21.82 4.71 1.87
1 plats préparés 12 koki 100g 165.82 693.78 60.65 0.00 7.86 7.17 17.47 5.65 1.20
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 193.25 808.57 59.02 0.00 9.60 10.67 14.70 3.90 2.11
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 167.90 702.50 60.93 0.00 9.73 7.38 15.64 4.15 2.17
1 plats préparés 15 kpwem sans sel 100g 128.52 537.71 67.11 0.00 8.06 4.24 14.54 4.05 2.00
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 136.49 571.06 71.70 0.00 1.20 6.91 17.37 2.01 0.82
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 135.00 564.85 70.87 0.00 1.66 6.90 16.57 3.06 0.94
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 135.84 568.33 70.59 0.00 1.91 6.89 16.54 3.06 1.00
1 plats préparés 19 ndolé 100g 176.77 739.59 65.66 0.00 6.30 13.77 6.91 5.47 1.90
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 192.96 807.33 58.97 0.00 9.77 10.72 14.35 4.01 2.18
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 130.30 545.18 72.10 0.00 4.50 6.97 12.40 2.10 1.93
1 plats préparés 22 nkwi 100g 216.70 906.67 19.00 0.00 34.50 2.30 14.50 18.00 11.70
1 plats préparés 23 okok 100g 23.40 97.91 90.90 0.00 2.80 0.60 1.70 2.20 1.80
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 269.24 1,126.50 38.00 0.00 10.48 7.08 40.90 5.21 2.40
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 327.64 1,370.85 38.25 0.00 11.08 9.88 48.60 6.10 2.80
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 252.23 1,055.33 37.41 0.00 10.08 7.28 36.60 5.64 3.00
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 343.30 1,436.36 46.01 0.00 22.24 26.72 3.47 0.40 1.16
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 132.04 552.44 74.41 0.00 1.55 6.83 16.08 0.78 0.34
1 plats préparés 29 sanga 100g 141.33 591.34 63.70 0.00 8.41 4.41 17.01 4.43 2.05
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 101.81 425.96 86.32 0.00 1.80 9.84 1.52 0.28 0.25
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 129.42 541.50 75.59 0.00 3.60 10.08 6.07 3.74 0.92
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 79.22 331.44 87.80 0.00 0.16 6.71 4.55 0.50 0.29
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 157.03 657.01 69.15 0.00 5.82 10.13 10.65 2.20 2.06
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 90.03 376.71 81.77 0.00 1.93 6.93 4.97 3.64 0.75
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 120.03 502.23 78.44 0.00 1.93 10.27 4.97 3.64 0.75
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 109.69 458.93 72.58 0.00 6.17 3.45 13.50 2.20 2.11
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 168.78 706.18 48.06 0.00 9.89 4.05 23.20 9.80 5.01
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 135.75 567.97 76.11 0.00 3.98 9.97 7.51 1.24 1.18
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 99.09 414.59 87.10 0.00 1.83 9.86 0.75 0.21 0.25
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 129.12 540.25 75.54 0.00 3.76 10.13 5.73 3.85 0.99
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 169.69 709.97 65.91 0.00 6.17 10.11 13.50 2.20 2.11
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 114.20 477.83 81.69 0.00 1.30 10.23 4.23 1.81 0.74
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 142.08 594.45 71.61 0.00 2.93 7.07 16.68 1.31 0.39
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 141.76 593.12 77.00 0.00 6.40 11.36 3.48 4.01 1.65
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 137.38 574.80 79.00 0.00 5.88 10.34 5.20 4.87 2.01
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 148.02 619.32 67.10 0.00 6.31 12.10 3.47 3.87 2.00
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 135.01 564.88 80.00 0.00 5.37 10.45 4.87 3.24 1.65
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 25.42 106.37 90.33 0.00 1.05 0.19 4.87 2.77 0.78
2 compléments 50 chikwang-kangwa (pâte de manioc avec h.p.) 100g 25.42 106.37 90.33 0.00 1.05 0.19 4.87 2.77 0.78
2 compléments 51 couscous mais 100g 356.30 1,490.76 10.10 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
2 compléments 52 couscous riz 100g 356.30 1,490.76 10.10 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
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2 compléments 53 couscous manioc 100g 327.13 1,368.72 12.68 0.00 1.89 0.48 78.80 3.90 2.25
2 compléments 54 macabo rapé 100g 138.75 580.53 68.97 0.00 2.23 6.91 16.92 3.98 1.00
2 compléments 55 macabo tubercule 100g 127.47 533.32 62.83 0.00 2.53 0.21 28.86 4.32 1.26
2 compléments 56 manioc tubercule 100g 157.02 656.97 58.17 0.00 1.21 0.27 37.43 1.89 1.02
2 compléments 57 miondo (ou petit baton) 100g 25.42 106.37 90.33 0.00 1.05 0.19 4.87 2.77 0.78
2 compléments 58 patate douce (tubercule) 100g 108.66 454.65 69.19 0.00 1.45 0.18 25.30 3.00 0.88
2 compléments 59 plantain frit 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 60 plantain mur bouilli (gros) 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 61 plantain mur bouilli (petit) 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
2 compléments 62 riz blanc 100g 133.02 556.55 66.20 0.00 2.64 0.23 30.10 0.54 0.30
2 compléments 63 taro tubercule 100g 88.27 369.33 72.63 0.00 1.79 0.11 20.04 4.32 1.11
2 compléments 64 wata-fufu 100g 288.80 1,208.34 14.00 0.00 3.40 0.40 67.90 11.60 2.70
3 poissons 65 bar braisé 100g 123.80 517.98 68.00 0.00 28.70 1.00 0.00 0.00 2.30
3 poissons 66 bar frais 100g 100.40 420.07 74.00 0.00 23.30 0.80 0.00 0.00 1.90
3 poissons 67 bifaka (ou hareng fumé) 100g 209.65 877.18 59.70 0.00 24.58 12.37 0.00 0.00 1.94
3 poissons 68 maquereau braisé 100g 187.60 784.92 60.40 0.00 29.80 7.60 0.00 0.00 2.20
3 poissons 69 ndomba poisson 100g 156.30 653.96 70.77 0.00 19.20 8.83 0.00 0.00 1.20
3 poissons 70 poisson émietté (maquereau) 100g 177.40 742.24 40.00 0.00 16.00 12.60 0.00 0.00 1.03
3 poissons 71 poisson émietté (sardine) 100g 164.10 686.59 38.00 0.00 20.10 9.30 0.00 0.00 1.21
3 poissons 72 poisson émietté (thon) 100g 116.80 488.69 72.00 0.00 25.60 1.60 0.00 0.00 0.30
3 poissons 73 sardines en boite 100g 220.30 921.74 58.30 0.00 24.70 13.50 0.00 0.00 3.50
4 viandes 74 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 281.10 1,176.12 55.40 0.00 25.50 19.90 0.00 0.00 1.30
4 viandes 75 bœuf - brochettes (serviette) 100g 180.40 754.79 68.00 0.00 12.00 13.20 3.40 0.60 0.10
4 viandes 76 bœuf - brochettes (foie) 100g 200.60 839.31 56.10 0.00 29.40 6.60 5.90 0.00 2.00
4 viandes 77 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 172.40 721.32 72.00 0.00 10.00 14.00 1.60 0.80 0.00
4 viandes 78 bœuf - brochettes (tripes) 100g 114.80 480.32 77.00 0.00 17.00 5.20 0.00 0.00 0.80
4 viandes 79 bœuf - brochettes (boyau) 100g 114.80 480.32 77.00 0.00 17.00 5.20 0.00 0.00 0.80
4 viandes 80 bœuf - foie 100g 200.60 839.31 56.10 0.00 29.40 6.60 5.90 0.00 2.00
4 viandes 81 bœuf - peau 100g 81.58 341.33 84.20 0.00 12.07 3.70 0.00 0.00 0.55
4 viandes 82 Bœuf tripes sans gras 100g 100.90 422.17 78.00 0.00 16.00 4.10 0.00 0.00 0.30
4 viandes 83 Bœuf tripes avec gras 100g 216.70 906.67 63.70 0.00 17.00 16.30 0.50 0.20 0.10
4 viandes 84 bœuf bouilli (en sauce) 100g 209.60 876.97 54.90 0.00 36.20 7.20 0.00 0.00 1.70
4 viandes 85 bœuf boulettes 100g 214.42 897.14 58.77 0.00 27.93 11.22 0.42 0.18 1.47
4 viandes 86 kilichi (ou bœuf séché) 100g 177.90 744.33 53.80 0.00 31.10 1.90 9.10 0.00 4.10
4 viandes 87 lièvre (céphalophe) 100g 329.80 1,379.88 22.90 0.00 66.70 7.00 0.00 0.00 3.40
4 viandes 88 pangolin 100g 329.80 1,379.88 22.90 0.00 66.70 7.00 0.00 0.00 3.40
4 viandes 89 porc braisé 100g 519.50 2,173.59 30.80 0.00 17.60 49.90 0.00 0.00 1.70
4 viandes 90 porc-épic (aulacode) 100g 329.80 1,379.88 22.90 0.00 66.70 7.00 0.00 0.00 3.40
4 viandes 91 poulet braisé 100g 263.80 1,103.74 57.80 0.00 21.40 19.80 0.00 0.00 1.00
4 viandes 92 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 140.60 588.27 65.80 0.00 31.10 1.80 0.00 0.00 1.30
4 viandes 93 saucisse de porc 100g 227.00 949.77 64.90 0.00 10.50 19.40 2.60 0.00 2.60
4 viandes 94 soya (ou bœuf braisé) 100g 281.10 1,176.12 53.30 0.00 25.50 19.90 0.00 0.00 1.30
5 fruits 95 ananas 100g 51.94 217.33 85.72 0.00 0.44 0.24 12.00 1.26 0.33
5 fruits 96 aubergine amère 100g 26.47 110.76 90.19 0.00 1.19 0.21 4.95 2.81 0.65
5 fruits 97 banane 100g 101.80 425.93 72.00 0.00 1.40 0.20 23.60 2.00 0.80
5 fruits 98 canne à sucre 100g 396.00 1,656.86 1.00 0.00 0.00 0.00 99.00 0.00 0.66
5 fruits 99 cassimangue 100g 51.30 214.64 86.00 0.00 0.20 0.10 12.40 1.10 0.20
5 fruits 100 citron vert (lime) 100g 14.60 61.09 88.30 0.00 0.70 0.20 2.50 2.30 0.10
5 fruits 101 cola 100g 157.52 659.08 58.15 0.00 2.89 0.43 35.53 1.90 1.10
5 fruits 102 bita-cola 100g 210.00 878.64 49.50 0.00 3.90 1.20 45.90 1.45 0.70
5 fruits 103 goyave 100g 45.73 191.33 82.89 0.00 1.00 0.41 9.50 5.63 0.57
5 fruits 104 mangue dame 100g 72.60 303.76 79.70 0.00 0.40 0.20 17.30 2.10 0.30
5 fruits 105 mangue du Nord 100g 48.20 201.67 85.80 0.00 0.50 0.20 11.10 2.10 0.30
5 fruits 106 mangue papaye 100g 60.12 251.52 82.64 0.00 0.59 0.24 13.90 2.13 0.50
5 fruits 107 noix de coco 100g 371.30 1,553.52 42.99 0.00 3.60 36.90 6.20 9.33 0.98
5 fruits 108 orange 100g 41.01 171.58 87.89 0.00 0.73 0.28 8.90 1.70 0.50
5 fruits 109 pamplemousse 100g 30.90 129.29 90.70 0.00 0.70 0.10 6.80 1.20 0.50
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5 fruits 110 papaye 100g 32.00 133.87 89.84 0.00 0.47 0.11 7.28 1.90 0.40
5 fruits 111 pastèque 100g 28.55 119.44 92.48 0.00 0.52 0.20 6.17 0.33 0.30
5 fruits 112 pomme de France 100g 48.44 202.67 85.54 0.00 0.26 0.20 11.40 2.40 0.20
5 fruits 113 safou (ou prune) 100g 317.80 1,329.68 53.30 0.00 11.20 29.40 2.10 3.70 0.30
6 grignotage 114 arachides bouillies 100g 560.74 2,346.12 6.28 0.00 22.40 45.87 14.58 8.54 2.34
6 grignotage 115 arachides grillées 100g 590.80 2,471.91 7.20 0.00 25.00 47.20 16.50 1.50 2.60
6 grignotage 116 avocat 100g 144.87 606.12 76.50 0.00 1.67 14.73 1.40 4.65 1.05
6 grignotage 117 avocat préparé 100g 231.10 966.92 66.90 0.00 1.40 24.70 0.80 3.90 1.03
6 grignotage 118 beignet de farine (de blé) 100g 261.90 1,095.79 37.00 0.00 15.90 1.50 46.20 1.30 0.90
6 grignotage 119 beignet de riz 100g 342.40 1,432.60 43.00 0.00 7.20 0.00 78.40 1.00 0.90
6 grignotage 120 beignet de maïs 100g 193.40 809.19 52.00 0.00 9.50 0.60 37.50 1.20 1.00
6 grignotage 121 beignet au lait 100g 374.40 1,566.49 25.30 0.00 6.60 20.00 42.00 1.40 0.87
6 grignotage 122 beignet soufflé (frit) 100g 417.95 1,748.70 22.88 0.00 5.87 23.55 45.63 1.60 2.07
6 grignotage 123 beignet sucré 100g 266.00 1,112.94 36.00 0.00 2.70 12.00 36.80 2.10 1.84
6 grignotage 124 biscuits (à base de lait) 100g 430.90 1,802.89 2.90 0.00 8.20 10.90 75.00 1.80 0.90
6 grignotage 125 biscuits (barre chocolatée) 100g 485.20 2,030.08 2.70 0.00 6.90 24.00 60.40 2.70 0.70
6 grignotage 126 bonbons industriels 100g 399.30 1,670.67 8.50 0.00 4.60 8.10 77.00 0.00 1.80
6 grignotage 127 bouillie de maïs 100g 356.30 1,490.76 85.00 0.00 7.10 1.50 78.60 2.20 0.50
6 grignotage 128 bouillie de manioc 100g 327.13 1,368.72 80.00 0.00 1.89 0.48 78.80 3.90 2.25
6 grignotage 129 caramels (arachide) 100g 366.40 1,533.02 7.80 0.00 0.00 0.00 91.60 0.00 0.63
6 grignotage 130 caramels (noix de coco) 100g 370.20 1,548.92 48.70 0.00 3.30 33.00 15.00 12.00 2.40
6 grignotage 131 chips plantain 100g 128.77 538.77 65.04 0.00 1.10 0.26 30.50 2.20 0.90
6 grignotage 132 croquette arachide 100g 503.64 2,107.23 1.85 0.00 7.79 23.36 65.56 5.30 1.44
6 grignotage 133 croquettes (de farine) 100g 494.07 2,067.19 1.26 0.00 5.21 21.87 69.10 3.27 1.51
6 grignotage 134 cuillerée beurre (margarine) 100g 729.90 3,053.90 16.50 0.00 0.20 80.70 0.70 0.00 1.90
6 grignotage 135 cuillerée chocolat (pâte à tartiner Tartina®) 100g 622.50 2,604.54 0.90 0.00 12.10 47.70 36.20 18.14 3.10
6 grignotage 136 cuillerée haricot rouge 100g 188.20 787.44 55.48 0.00 8.85 7.28 21.82 4.71 1.87
6 grignotage 137 cuillerée mayonnaise 100g 730.75 3,057.46 15.06 0.00 0.90 79.39 3.16 0.00 1.46
6 grignotage 138 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 177.40 742.24 40.00 0.00 16.00 12.60 0.00 0.00 1.03
6 grignotage 139 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 164.10 686.59 38.00 0.00 20.10 9.30 0.00 0.00 1.21
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 116.80 488.69 72.00 0.00 25.60 1.60 0.00 0.00 0.30
6 grignotage 141 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 282.70 1,182.82 52.30 0.00 16.80 22.70 2.80 0.00 0.00
6 grignotage 142 gateau (pain brioché) 100g 400.00 1,673.60 24.50 0.00 6.00 20.00 49.00 0.50 0.00
6 grignotage 143 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 144 maïs bouilli 100g 128.18 536.31 65.87 0.00 3.48 1.71 24.71 3.73 0.49
6 grignotage 145 maïs grillé 100g 128.18 536.31 65.87 0.00 3.48 1.71 24.71 3.73 0.49
6 grignotage 146 œuf bouilli 100g 138.70 580.32 76.10 0.00 12.60 9.50 0.70 0.00 1.10
6 grignotage 147 omelette 100g 150.10 628.02 76.10 0.00 10.60 11.70 0.60 0.00 1.00
6 grignotage 148 pain 100g 243.40 1,018.39 36.40 0.00 8.40 1.80 48.40 3.10 1.90
6 grignotage 149 pistaches (met) 100g 39.09 163.55 93.76 0.00 1.83 3.20 0.75 0.21 0.25
6 grignotage 150 plantain braisé 100g 135.05 565.05 63.25 0.00 1.20 0.25 32.00 2.30 1.00
6 grignotage 151 plantain frit 100g 165.05 690.57 59.92 0.00 1.20 3.58 32.00 2.30 1.00
6 grignotage 152 termites 100g 643.70 2,693.24 4.50 0.00 25.50 55.30 11.00 0.00 3.70
7 yaourts 153 yaourts en pot 100g 90.20 377.40 78.60 0.00 4.00 1.80 14.50 0.00 0.00
7 yaourts 154 yaourts en sachet 100g 101.50 424.68 77.20 0.00 3.40 3.10 15.00 0.20 0.06
8 boissons 155 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 39.15 163.80 90.31 0.00 0.07 0.07 9.56 0.00 0.00
8 boissons 156 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 39.15 163.80 90.31 0.00 0.07 0.07 9.56 0.00 0.00
8 boissons 157 laits en poudre 100g 355.64 1,488.00 3.96 0.00 35.10 0.72 52.19 0.00 8.03
8 boissons 158 sucettes 100g 267.64 1,119.81 32.40 0.00 0.00 0.00 66.91 0.00 0.69
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Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Calcium 

(mg) Fer (mg) Magnésiu
m (mg)

Phosphor
e (mg)

Potassium 
(mg)

Sodium 
(mg) Zinc (mg) Cuivre (mg)

1 plats préparés 1 atchu 100g 33.32 0.90 20.86 86.15 335.87 10.17 0.40 0.19
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 11.62 0.87 25.90 50.10 462.60 6.64 0.39 0.10
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 43.81 0.69 20.08 57.02 209.73 9.93 0.29 0.05
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 51.36 1.29 33.25 83.85 624.33 15.44 0.54 0.11
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 13.88 1.55 52.67 116.50 258.50 4.50 0.95 0.11
1 plats préparés 6 eru 100g 133.00 3.10 53.00 45.00 502.00 87.00 0.80 0.08
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 364.07 7.47 48.73 145.27 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 367.62 7.79 48.73 149.00 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 360.00 7.20 36.00 122.00 318.42 4.74 0.54 0.16
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 30.50 2.10 65.50 161.67 540.00 9.50 1.64 0.20
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 30.50 2.10 65.50 161.67 540.00 9.50 1.64 0.20
1 plats préparés 12 koki 100g 25.74 2.31 58.84 129.05 335.94 5.22 1.54 0.18
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 280.21 4.67 48.73 123.50 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 283.77 4.99 48.73 127.23 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 15 kpwem sans sel 100g 279.70 4.72 36.00 103.96 318.42 4.74 0.54 0.16
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 10.50 0.70 22.50 33.67 301.50 5.18 0.43 0.11
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 20.40 0.70 12.36 44.42 454.50 5.50 0.68 0.13
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 12.82 0.60 12.73 47.05 303.21 6.65 0.56 0.16
1 plats préparés 19 ndolé 100g 165.66 2.47 49.73 86.74 278.00 6.13 0.93 0.21
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 283.58 4.81 70.00 158.00 361.62 11.34 1.01 0.26
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 360.00 7.20 36.00 122.00 318.42 4.74 0.54 0.16
1 plats préparés 22 nkwi 100g 330.00 18.80 322.00 1,058.00 3,690.00 93.00 1.69 1.13
1 plats préparés 23 okok 100g 133.00 3.10 53.00 45.00 502.00 87.00 0.80 0.08
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 25.12 2.15 74.45 189.00 729.00 9.35 0.87 0.17
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 29.12 1.47 81.60 184.00 870.23 8.40 1.02 0.15
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 33.12 2.61 83.60 189.37 869.40 11.94 1.57 0.20
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 14.10 1.14 22.50 131.73 154.30 39.04 2.17 0.09
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 7.54 0.39 8.82 28.72 50.01 3.91 0.31 0.06
1 plats préparés 29 sanga 100g 280.17 4.85 40.63 112.96 327.22 5.04 0.60 0.17
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 5.57 0.33 14.03 27.00 70.20 1.83 0.21 0.04
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 91.07 1.05 24.26 64.94 282.00 8.13 0.71 0.11
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 18.39 5.50 6.07 5.55 68.00 0.00 0.24 0.05
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 364.07 3.57 49.73 138.85 278.00 6.13 0.49 0.21
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 87.00 0.78 11.52 41.67 234.00 7.00 0.58 0.09
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 87.00 0.78 11.52 41.67 234.00 7.00 0.58 0.09
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 364.07 7.47 48.73 145.27 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 677.40 10.57 81.73 225.48 572.42 10.87 1.38 0.37
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 184.82 3.90 31.38 86.13 218.31 3.85 0.44 0.12
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 7.43 0.41 34.00 57.77 43.20 6.60 0.47 0.10
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 94.43 1.19 45.52 99.44 277.20 13.60 1.05 0.19
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 364.07 7.47 48.73 145.27 366.42 5.87 0.67 0.19
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 15.00 0.60 13.00 37.33 222.00 7.00 0.76 0.16
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 10.04 0.37 13.59 46.21 71.43 3.84 0.39 0.08
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 230.34 3.49 49.75 48.00 230.42 6.21 0.00 0.04
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 248.74 4.21 52.00 56.00 228.45 7.15 0.21 0.06
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 228.00 3.21 48.10 46.38 228.00 5.27 0.00 0.00
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 159.34 2.78 35.40 41.00 128.00 6.21 0.07 0.00
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 41.00 0.23 12.71 35.05 198.00 37.00 0.20 0.09
2 compléments 50 chikwang-kangwa (ou pâte de manioc avec h.p.) 100g 41.00 0.23 12.71 35.05 198.00 37.00 0.20 0.09
2 compléments 51 couscous mais 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
2 compléments 52 couscous riz 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
2 compléments 53 couscous manioc 100g 137.50 1.50 45.46 102.33 586.70 30.31 0.74 0.22
2 compléments 54 macabo rapé 100g 48.82 0.69 11.99 49.22 309.21 6.65 0.47 0.12

138 | Guide photographique de portions alimentaires



2 compléments 55 macabo tubercule 100g 10.64 0.60 12.46 56.77 384.43 6.30 0.36 0.15
2 compléments 56 manioc tubercule 100g 42.83 0.70 19.89 45.52 228.21 11.79 0.32 0.09
2 compléments 57 miondo (ou petit baton) 100g 41.00 0.23 12.71 35.05 198.00 37.00 0.20 0.09
2 compléments 58 patate douce (tubercule) 100g 25.97 1.00 14.40 47.74 365.62 16.00 0.35 0.12
2 compléments 59 plantain frit 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 60 plantain mur bouilli (gros) 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 61 plantain mur bouilli (petit) 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
2 compléments 62 riz blanc 100g 5.00 0.54 13.46 42.02 30.15 1.54 0.42 0.07
2 compléments 63 taro tubercule 100g 33.32 0.90 20.86 86.15 335.87 10.17 0.40 0.19
2 compléments 64 wata-fufu 100g 64.00 1.90 31.00 110.00 2,310.00 25.46 1.57 0.28
3 poissons 65 bar braisé 100g 257.00 0.20 40.00 193.00 418.00 92.00 0.75 0.09
3 poissons 66 bar frais 100g 208.00 0.20 31.00 148.00 300.00 74.00 0.60 0.07
3 poissons 67 bifaka (ou hareng fumé) 100g 84.00 1.51 46.00 325.00 447.00 918.00 1.36 0.14
3 poissons 68 maquereau braisé 100g 42.00 1.00 43.00 270.00 507.00 76.00 0.74 0.08
3 poissons 69 ndomba poisson 100g 45.00 0.90 30.00 191.00 268.00 48.00 0.70 0.05
3 poissons 70 poisson émietté (maquereau) 100g 13.00 1.10 45.00 235.00 378.00 86.00 0.31 0.04
3 poissons 71 poisson émietté (sardine) 100g 84.00 1.40 27.00 271.10 360.00 109.84 0.21 0.01
3 poissons 72 poisson émietté (thon) 100g 9.00 1.60 28.00 182.00 277.00 415.00 0.03 0.02
3 poissons 73 sardines en boite 100g 382.00 2.90 39.00 490.00 397.00 505.00 1.31 0.19
4 viandes 74 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 10.00 3.80 30.00 228.00 359.00 82.00 4.70 0.16
4 viandes 75 bœuf - brochettes (serviette) 100g 14.00 0.80 24.00 78.00 101.00 611.00 0.00 0.00
4 viandes 76 bœuf - brochettes (foie) 100g 9.39 12.60 22.00 391.00 285.00 63.00 5.30 14.78
4 viandes 77 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 14.00 0.70 18.00 74.00 64.00 254.00 0.00 0.00
4 viandes 78 bœuf - brochettes (tripes) 100g 78.00 0.80 15.00 63.00 57.00 82.00 2.00 0.10
4 viandes 79 bœuf - brochettes (boyau) 100g 78.00 0.80 15.00 63.00 57.00 82.00 2.00 0.10
4 viandes 80 bœuf - foie 100g 9.39 12.60 22.00 391.00 285.00 63.00 5.30 14.78
4 viandes 81 bœuf - peau 100g 69.00 0.59 13.00 64.00 67.00 97.00 1.42 0.07
4 viandes 82 Bœuf tripes sans gras 100g 11.00 0.80 22.00 87.00 0.00 72.00 0.00 0.00
4 viandes 83 Bœuf tripes avec gras 100g 22.00 1.50 23.00 148.00 196.00 981.00 0.00 0.00
4 viandes 84 bœuf bouilli (en sauce) 100g 7.00 3.50 22.00 184.00 300.00 38.00 6.00 0.14
4 viandes 85 bœuf boulettes 100g 14.50 3.16 18.30 169.73 245.20 41.70 6.73 0.12
4 viandes 86 kilichi (ou bœuf séché) 100g 8.00 2.40 19.00 181.00 235.00 2,790.00 4.93 0.07
4 viandes 87 lièvre (céphalophe) 100g 15.00 9.90 67.00 586.00 923.00 2,210.00 6.06 0.73
4 viandes 88 pangolin 100g 15.00 9.90 67.00 586.00 923.00 2,210.00 6.06 0.73
4 viandes 89 porc braisé 100g 12.00 2.10 21.00 213.00 364.00 77.00 5.10 0.14
4 viandes 90 porc-épic (aulacode) 100g 15.00 9.90 67.00 586.00 923.00 2,210.00 6.06 0.73
4 viandes 91 poulet braisé 100g 13.00 1.10 18.00 139.00 183.00 75.00 2.03 0.07
4 viandes 92 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 10.00 0.60 26.00 187.00 160.00 34.00 1.10 0.06
4 viandes 93 saucisse de porc 100g 10.00 0.88 7.00 49.00 101.00 969.00 1.60 0.03
4 viandes 94 soya (ou bœuf braisé) 100g 10.00 3.80 30.00 228.00 359.00 82.00 4.70 0.16
5 fruits 95 ananas 100g 20.40 0.51 11.67 11.88 205.20 2.02 0.11 0.20
5 fruits 96 aubergine amère 100g 13.25 0.83 9.78 22.99 193.00 3.39 0.13 0.08
5 fruits 97 banane 100g 6.00 0.30 29.00 25.00 376.00 2.00 0.20 0.08
5 fruits 98 canne à sucre 100g 32.57 0.00 2.50 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
5 fruits 99 cassimangue 100g 56.00 0.30 0.00 0.00 0.00 8.00 0.05 0.00
5 fruits 100 citron vert (lime) 100g 25.00 0.50 16.00 18.00 153.00 4.00 0.11 0.06
5 fruits 101 cola 100g 44.00 2.00 71.00 86.00 0.00 0.00 0.00 0.15
5 fruits 102 bita-cola 100g 24.00 0.30 28.70 45.00 0.00 1.32 0.00 0.00
5 fruits 103 goyave 100g 23.00 0.70 13.00 32.00 270.00 4.00 0.32 0.06
5 fruits 104 mangue dame 100g 12.00 0.70 9.00 14.00 157.00 2.00 0.11 0.09
5 fruits 105 mangue du Nord 100g 8.00 0.60 7.00 14.00 138.00 0.00 0.10 0.06
5 fruits 106 mangue papaye 100g 17.27 0.70 9.00 18.00 180.20 3.00 0.11 0.06
5 fruits 107 noix de coco 100g 16.73 2.43 38.00 106.20 415.00 21.67 0.84 0.42
5 fruits 108 orange 100g 30.80 0.16 11.00 18.67 166.00 2.48 0.10 0.05
5 fruits 109 pamplemousse 100g 20.00 0.30 9.00 16.00 164.00 2.00 0.07 0.05
5 fruits 110 papaye 100g 20.40 0.68 18.75 14.88 209.75 3.05 0.12 0.02
5 fruits 111 pastèque 100g 7.00 0.25 9.55 9.00 109.25 2.50 0.10 0.03
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5 fruits 112 pomme de France 100g 6.00 0.10 5.00 11.00 107.00 1.00 0.04 0.03
5 fruits 113 safou (ou prune) 100g 65.00 0.00 0.00 68.00 443.00 0.00 0.00 0.93
6 grignotage 114 arachides bouillies 100g 46.68 3.90 190.91 358.72 727.49 6.00 2.52 0.86
6 grignotage 115 arachides grillées 100g 61.00 4.00 191.00 349.00 720.00 17.00 2.02 0.42
6 grignotage 116 avocat 100g 15.00 0.80 31.50 45.50 492.25 4.18 0.51 0.23
6 grignotage 117 avocat préparé 100g 15.00 0.80 29.00 38.00 425.00 401.00 0.51 0.21
6 grignotage 118 beignet de farine (de blé) 100g 11.00 1.30 10.00 69.00 60.00 201.00 0.00 0.00
6 grignotage 119 beignet de riz 100g 7.00 1.80 9.00 90.00 25.00 164.00 0.00 0.00
6 grignotage 120 beignet de maïs 100g 18.00 2.00 26.00 77.00 43.00 198.00 0.00 0.04
6 grignotage 121 beignet au lait 100g 35.00 1.60 19.00 93.00 162.00 230.00 0.00 0.00
6 grignotage 122 beignet soufflé (frit) 100g 25.00 3.00 16.00 261.00 113.00 557.00 0.68 0.07
6 grignotage 123 beignet sucré 100g 15.00 1.20 8.90 98.00 65.00 297.00 0.21 0.03
6 grignotage 124 biscuits (à base de lait) 100g 32.00 1.10 18.00 97.00 142.00 360.00 0.00 0.00
6 grignotage 125 biscuits (barre chocolatée) 100g 66.00 2.10 42.00 130.00 220.00 360.00 0.00 0.00
6 grignotage 126 bonbons industriels 100g 138.00 0.14 17.00 114.00 214.00 245.00 0.44 0.02
6 grignotage 127 bouillie de maïs 100g 4.00 1.00 32.00 92.00 143.00 2.00 0.51 0.11
6 grignotage 128 bouillie de manioc 100g 137.50 1.50 45.46 102.33 586.70 30.31 0.74 0.22
6 grignotage 129 caramels (arachide) 100g 24.00 0.08 0.00 1.00 153.00 432.00 0.04 0.02
6 grignotage 130 caramels (noix de coco) 100g 1.00 0.00 32.00 356.00 0.00 20.00 0.00 0.00
6 grignotage 131 chips plantain 100g 6.00 0.80 32.00 30.00 381.00 3.37 0.10 0.07
6 grignotage 132 croquette arachide 100g 174.00 2.32 146.00 200.00 215.00 421.00 2.46 0.52
6 grignotage 133 croquettes (de farine) 100g 101.00 1.35 70.00 125.00 200.00 358.00 1.32 0.00
6 grignotage 134 cuillerée beurre (margarine) 100g 3.00 0.10 3.00 5.00 18.00 751.00 0.00 0.00
6 grignotage 135 cuillerée chocolat (pâte à tartiner Tartina®) 100g 54.00 4.15 265.00 340.00 1,166.00 12.00 3.68 1.91
6 grignotage 136 cuillerée haricot rouge 100g 30.50 2.10 65.50 161.67 540.00 9.50 1.64 0.20
6 grignotage 137 cuillerée mayonnaise 100g 7.00 0.22 1.00 25.00 12.00 568.00 0.17 0.03
6 grignotage 138 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 13.00 1.10 45.00 235.00 378.00 86.00 0.31 0.04
6 grignotage 139 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 84.00 1.40 27.00 271.10 360.00 109.84 0.21 0.01
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 9.00 1.60 28.00 182.00 277.00 415.00 0.03 0.02
6 grignotage 141 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 492.00 0.80 20.00 754.00 149.00 1,139.00 0.00 0.00
6 grignotage 142 gateau (pain brioché) 100g 35.00 1.40 11.00 0.00 119.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 143 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 144 maïs bouilli 100g 4.76 1.30 46.35 90.00 88.00 3.00 0.63 0.09
6 grignotage 145 maïs grillé 100g 4.76 1.30 46.35 90.00 88.00 3.00 0.63 0.09
6 grignotage 146 œuf bouilli 100g 53.00 1.70 11.00 188.00 131.00 135.00 1.23 0.07
6 grignotage 147 omelette 100g 48.00 1.50 11.00 167.00 117.00 155.00 1.09 0.06
6 grignotage 148 pain 100g 28.00 1.20 23.00 93.00 117.00 547.00 0.60 0.16
6 grignotage 149 pistaches (met) 100g 7.43 0.41 34.00 57.77 43.20 6.60 0.47 0.10
6 grignotage 150 plantain braisé 100g 7.33 0.90 37.00 34.00 500.00 4.00 0.12 0.08
6 grignotage 151 plantain frit 100g 7.33 0.90 37.00 34.00 500.00 4.00 0.12 0.08
6 grignotage 152 termites 100g 4.00 2.70 0.00 356.00 674.00 609.00 0.00 0.00
7 yaourts 153 yaourts en pot 100g 150.00 0.20 14.00 100.00 185.00 58.00 0.00 0.00
7 yaourts 154 yaourts en sachet 100g 126.00 0.10 13.00 94.00 186.00 53.00 0.00 0.00
8 boissons 155 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 2.00 0.11 0.00 10.00 0.00 4.00 0.02 0.00
8 boissons 156 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 2.00 0.11 0.00 10.00 0.00 4.00 0.02 0.00
8 boissons 157 laits en poudre 100g 1,231.00 0.31 117.00 985.00 1,705.00 549.00 4.41 0.04
8 boissons 158 sucettes 100g 6.00 0.05 4.00 4.00 28.00 27.00 0.13 0.03
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Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Vitamine A 

( g)
Retinol 

( g)

ß-
carotene 

( g)

Vitamine 
D ( g)

Vitamine E 
(mg)

Vitamine B1 
(mg)

Vitamine B2 
(mg)

Vitamine B3 
(mg)

Vitamine B6 
(mg)

1 plats préparés 1 atchu 100g 383.21 0.00 4,601.17 0.00 2.31 0.08 0.03 0.63 0.19
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 388.81 0.00 4,668.34 0.00 1.23 0.07 0.11 0.96 0.21
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 388.95 0.00 4,670.04 0.00 1.89 0.06 0.03 1.24 0.11
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 396.42 0.00 4,759.72 0.00 1.38 0.10 0.13 1.19 0.27
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 392.83 0.00 4,715.00 0.00 1.34 0.15 0.04 0.54 0.12
1 plats préparés 6 eru 100g 409.00 0.00 6,040.00 0.00 2.31 0.08 0.17 0.90 0.19
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.74 0.18 0.54 2.22 0.25
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 0.00 0.00 6,410.00 0.00 0.67 0.19 0.55 2.31 0.25
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.06 0.15 0.53 1.20 0.21
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 419.33 0.00 4,962.67 0.00 1.68 0.24 0.05 0.64 0.17
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 419.33 0.00 4,962.67 0.00 1.68 0.24 0.05 0.64 0.17
1 plats préparés 12 koki 100g 382.33 0.00 4,590.64 0.00 1.20 0.17 0.04 0.74 0.09
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 651.89 0.00 7,828.67 0.00 4.27 0.20 0.32 2.14 0.25
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 270.56 0.00 3,250.00 0.00 3.20 0.21 0.33 2.23 0.25
1 plats préparés 15 kpwem sans sel 100g 270.56 0.00 3,250.00 0.00 2.53 0.18 0.32 1.21 0.21
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 432.83 0.00 5,197.17 0.00 1.72 0.05 0.04 0.50 0.14
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 414.56 0.00 4,977.42 0.00 1.87 0.16 0.05 0.41 0.17
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 413.33 0.00 4,962.67 0.00 0.00 0.07 0.03 0.56 0.13
1 plats préparés 19 ndolé 100g 229.00 0.00 2,740.00 0.00 4.03 0.14 0.29 1.98 0.25
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 651.89 0.00 7,828.67 0.00 3.59 0.17 0.31 1.12 0.21
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.06 0.15 0.53 1.20 0.21
1 plats préparés 22 nkwi 100g 324.00 0.00 3,890.00 0.00 8.12 0.63 0.66 4.98 1.65
1 plats préparés 23 okok 100g 409.00 0.00 6,040.00 0.00 2.31 0.08 0.17 0.90 0.19
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 380.64 0.00 4,700.21 0.00 1.17 0.23 0.11 1.13 0.31
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 400.54 0.00 3,849.00 0.00 2.35 0.41 0.09 1.10 0.26
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 388.41 0.00 4,657.54 0.00 1.18 0.28 0.13 1.30 0.33
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 45.30 35.00 123.70 0.10 1.50 0.05 0.19 4.21 0.23
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 456.03 0.00 5,475.47 0.00 1.25 0.02 0.01 0.29 0.04
1 plats préparés 29 sanga 100g 272.26 0.00 3,270.70 0.00 2.58 0.19 0.32 1.28 0.22
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 6.40 0.00 76.80 0.00 1.93 0.03 0.01 1.07 0.05
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 409.20 0.00 4,919.67 0.00 2.13 0.06 0.08 1.57 0.21
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 381.72 0.00 4,583.33 0.00 1.06 0.02 0.00 0.14 0.00
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 628.17 0.00 7,538.67 0.00 2.57 0.13 0.37 1.84 0.25
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 409.20 0.00 4,919.67 0.00 1.46 0.03 0.07 0.55 0.17
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 599.86 0.00 7,209.00 0.00 1.99 0.03 0.07 0.55 0.17
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 0.00 0.00 6,410.00 0.00 0.67 0.18 0.54 2.22 0.25
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 186.00 0.00 8,640.00 0.00 2.16 0.20 0.57 3.49 0.46
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 193.87 0.00 5,532.73 0.00 1.83 0.10 0.28 1.64 0.15
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 381.33 0.00 4,578.67 0.00 1.06 0.00 0.00 0.00 0.00
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 409.20 0.00 4,919.67 0.00 1.46 0.03 0.07 0.55 0.17
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 381.33 0.00 10,988.67 0.00 1.74 0.18 0.54 2.22 0.25
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 64.00 0.00 768.00 0.00 2.84 0.05 0.04 0.49 0.08
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 456.03 0.00 5,475.47 0.00 1.25 0.03 0.01 0.31 0.04
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 728.39 0.00 5,420.00 0.31 3.28 0.21 0.15 0.00 0.12
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 827.00 0.00 6,420.00 0.39 4.60 0.18 0.48 0.00 0.21
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 714.58 0.00 4,465.00 0.28 3.05 0.18 0.18 0.00 0.10
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 617.00 0.00 3,845.00 0.21 2.88 0.11 0.10 0.00 0.13
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.59 0.06
2 compléments 50 chikwang-kangwa (ou pâte de manioc avec h.p.) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.59 0.06
2 compléments 51 couscous mais 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
2 compléments 52 couscous riz 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
2 compléments 53 couscous manioc 100g 0.00 0.00 0.35 0.07 0.11 1.23 0.17
2 compléments 54 macabo rapé 100g 395.26 0.00 4,749.17 0.00 2.53 0.06 0.05 0.59 0.18
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2 compléments 55 macabo tubercule 100g 0.00 0.00 2.53 0.08 0.03 0.63 0.19
2 compléments 56 manioc tubercule 100g 1.25 0.00 15.00 0.00 0.20 0.03 0.05 0.53 0.07
2 compléments 57 miondo (ou petit baton) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.59 0.06
2 compléments 58 patate douce (tubercule) 100g 3.05 0.00 36.58 0.00 0.17 0.07 0.04 0.48 0.20
2 compléments 59 plantain frit 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 60 plantain mur bouilli (gros) 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 61 plantain mur bouilli (petit) 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
2 compléments 62 riz blanc 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.04 0.01 0.01 0.38 0.04
2 compléments 63 taro tubercule 100g 1.88 0.00 22.50 0.00 1.25 0.08 0.03 0.63 0.19
2 compléments 64 wata-fufu 100g 0.00 0.00 0.82 0.10 0.08 1.10 0.83
3 poissons 65 bar braisé 100g 9.00 9.00 0.00 0.70 0.25 0.11 0.12 4.10 0.41
3 poissons 66 bar frais 100g 7.00 7.00 0.00 0.60 0.20 0.07 0.09 2.90 0.26
3 poissons 67 bifaka (ou hareng fumé) 100g 40.00 40.00 0.00 2.15 1.54 0.13 0.32 8.98 0.41
3 poissons 68 maquereau braisé 100g 41.00 41.00 0.00 7.70 0.73 0.15 0.15 5.57 0.42
3 poissons 69 ndomba poisson 100g 211.67 21.00 2,289.33 7.10 1.01 0.11 0.05 1.20 0.24
3 poissons 70 poisson émietté (maquereau) 100g 50.32 0.00 0.00 7.50 1.60 0.13 0.40 0.00 0.45
3 poissons 71 poisson émietté (sardine) 100g 15.80 0.00 0.00 11.10 0.28 0.01 0.25 0.00 0.68
3 poissons 72 poisson émietté (thon) 100g 18.00 0.00 0.00 3.30 0.90 0.02 0.07 0.00 0.37
3 poissons 73 sardines en boite 100g 32.00 32.00 0.00 12.00 2.04 0.08 0.23 5.20 0.17
4 viandes 74 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 16.00 16.00 0.00 0.50 0.27 0.06 0.35 6.20 0.27
4 viandes 75 bœuf - brochettes (serviette) 100g 37.00 0.00 0.00 0.00 0.52 0.16 0.16 0.00 0.05
4 viandes 76 bœuf - brochettes (foie) 100g 6,020.00 6,000.00 297.00 1.60 0.52 0.20 3.34 9.98 0.74
4 viandes 77 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 12.00 0.00 0.00 0.00 0.27 0.15 0.13 0.00 0.07
4 viandes 78 bœuf - brochettes (tripes) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.11 0.00 0.07 0.62 0.01
4 viandes 79 bœuf - brochettes (boyau) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.11 0.00 0.07 0.62 0.01
4 viandes 80 bœuf - foie 100g 6,020.00 6,000.00 297.00 1.60 0.52 0.20 3.34 9.98 0.74
4 viandes 81 bœuf - peau 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.09 0.00 0.06 0.88 0.01
4 viandes 82 Bœuf tripes sans gras 100g 22.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.14 0.18 0.00 0.00
4 viandes 83 Bœuf tripes avec gras 100g 18.00 0.00 0.00 0.00 0.10 0.19 0.14 0.00 0.03
4 viandes 84 bœuf bouilli (en sauce) 100g 0.00 0.00 0.00 0.50 0.29 0.04 0.26 5.20 0.15
4 viandes 85 bœuf boulettes 100g 6.40 0.00 76.80 0.10 0.44 0.03 0.17 3.57 0.22
4 viandes 86 kilichi (ou bœuf séché) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.38 0.07 0.16 5.20 0.39
4 viandes 87 lièvre (céphalophe) 100g 0.00 0.00 0.00 0.58 0.64 1.39 18.50 1.07
4 viandes 88 pangolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.58 0.64 1.39 18.50 1.07
4 viandes 89 porc braisé 100g 0.00 0.00 0.00 1.20 0.10 0.80 0.21 4.10 0.35
4 viandes 90 porc-épic (aulacode) 100g 0.00 0.00 0.00 0.58 0.64 1.39 18.50 1.07
4 viandes 91 poulet braisé 100g 47.00 47.00 0.00 0.20 0.31 0.05 0.17 5.30 0.19
4 viandes 92 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 6.00 6.00 0.00 0.10 0.13 0.07 0.15 8.40 0.41
4 viandes 93 saucisse de porc 100g 0.00 0.00 0.00 0.60 0.22 0.09 0.11 1.61 0.12
4 viandes 94 soya (ou bœuf braisé) 100g 16.00 16.00 0.00 0.50 0.27 0.06 0.35 6.20 0.27
5 fruits 95 ananas 100g 5.12 0.00 61.40 0.00 0.10 0.07 0.03 0.15 0.09
5 fruits 96 aubergine amère 100g 2.53 0.00 31.00 0.00 0.03 0.04 0.04 0.41 0.07
5 fruits 97 banane 100g 119.00 0.00 1,430.00 0.00 0.37 0.03 0.04 0.60 0.34
5 fruits 98 canne à sucre 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
5 fruits 99 cassimangue 100g 34.40 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
5 fruits 100 citron vert (lime) 100g 21.67 0.00 30.00 0.00 0.80 0.05 0.02 0.20 0.07
5 fruits 101 cola 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.45 0.04 0.02 0.68 0.00
5 fruits 102 bita-cola 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.68 0.06 0.04 0.54 0.00
5 fruits 103 goyave 100g 35.00 0.00 419.00 0.00 0.32 0.05 0.04 1.22 0.14
5 fruits 104 mangue dame 100g 393.00 0.00 4,720.00 0.00 1.05 0.09 0.03 0.40 0.13
5 fruits 105 mangue du Nord 100g 59.00 0.00 708.00 0.00 1.05 0.04 0.03 0.30 0.09
5 fruits 106 mangue papaye 100g 168.21 0.00 2,020.00 0.00 1.05 0.03 0.05 0.38 0.11
5 fruits 107 noix de coco 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.73 0.04 0.02 0.49 0.05
5 fruits 108 orange 100g 7.53 0.00 90.33 0.00 0.28 0.04 0.03 0.23 0.07
5 fruits 109 pamplemousse 100g 1.00 0.00 18.00 0.00 0.25 0.05 0.02 0.23 0.04
5 fruits 110 papaye 100g 80.00 0.00 996.00 0.00 0.13 0.03 0.03 0.39 0.02
5 fruits 111 pastèque 100g 41.88 0.00 502.50 0.00 0.05 0.03 0.04 0.14 0.07
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5 fruits 112 pomme de France 100g 3.00 0.00 33.00 0.00 0.18 0.02 0.03 0.09 0.04
5 fruits 113 safou (ou prune) 100g 72.00 0.00 0.00 0.00 1.30 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 114 arachides bouillies 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 10.90 0.87 0.14 15.46 0.59
6 grignotage 115 arachides grillées 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 10.09 0.39 0.14 15.30 0.59
6 grignotage 116 avocat 100g 6.00 0.00 68.00 0.00 1.60 0.06 0.15 1.78 0.35
6 grignotage 117 avocat préparé 100g 6.00 0.00 136.00 0.00 6.21 0.06 0.12 1.24 0.21
6 grignotage 118 beignet de farine (de blé) 100g 170.00 0.00 210.36 0.00 0.80 0.11 0.09 0.00 0.03
6 grignotage 119 beignet de riz 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.02 0.01 0.04 0.31
6 grignotage 120 beignet de maïs 100g 11.00 0.00 66.00 0.00 0.88 0.09 0.05 1.65 0.13
6 grignotage 121 beignet au lait 100g 180.00 0.00 270.00 0.80 1.00 0.14 0.10 0.00 0.06
6 grignotage 122 beignet soufflé (frit) 100g 3.00 3.00 1.00 0.00 1.89 0.24 0.15 3.07 0.03
6 grignotage 123 beignet sucré 100g 1.20 0.00 0.00 0.00 0.09 0.09 0.08 0.00 0.02
6 grignotage 124 biscuits (à base de lait) 100g 50.00 0.00 30.00 0.10 0.40 0.11 0.01 0.00 0.16
6 grignotage 125 biscuits (barre chocolatée) 100g 0.00 0.00 30.00 0.00 0.00 0.08 0.11 0.00 0.08
6 grignotage 126 bonbons industriels 100g 12.00 11.00 2.00 0.00 0.46 0.10 0.26 1.15 0.06
6 grignotage 127 bouillie de maïs 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 0.13 0.04 0.75 0.08
6 grignotage 128 bouillie de manioc 100g 0.00 0.00 [0.35] 0.07 0.11 1.23 0.17
6 grignotage 129 caramels (arachide) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 130 caramels (noix de coco) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.30 0.00 0.00 0.10
6 grignotage 131 chips plantain 100g 39.00 0.00 469.00 0.00 0.19 0.05 0.04 0.51 0.21
6 grignotage 132 croquette arachide 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 4.29 0.02 0.10 2.09 0.21
6 grignotage 133 croquettes (de farine) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 3.54 0.02 0.09 0.00 0.12
6 grignotage 134 cuillerée beurre (margarine) 100g 819.00 768.00 610.00 0.00 6.00 0.01 0.04 0.02 0.01
6 grignotage 135 cuillerée chocolat (pâte à tartiner Tartina®) 100g 1.00 0.00 6.00 0.00 0.00 0.05 0.28 5.13 0.07
6 grignotage 136 cuillerée haricot rouge 100g 419.33 0.00 4,962.67 0.00 1.68 0.24 0.05 0.64 0.17
6 grignotage 137 cuillerée mayonnaise 100g 81.00 80.00 6.00 0.18 48.32 0.03 0.06 0.28 0.58
6 grignotage 138 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 50.32 0.00 0.00 7.50 1.60 0.13 0.40 0.00 0.45
6 grignotage 139 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 15.80 0.00 0.00 11.10 0.28 0.01 0.25 0.00 0.68
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 18.00 0.00 0.00 3.30 0.90 0.02 0.07 0.00 0.37
6 grignotage 141 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 226.00 0.00 120.00 0.10 0.50 0.08 0.60 0.00 0.07
6 grignotage 142 gateau (pain brioché) 100g 600.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 143 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 144 maïs bouilli 100g 17.00 0.00 207.00 0.00 0.50 0.09 0.04 0.68 0.10
6 grignotage 145 maïs grillé 100g 17.00 0.00 207.00 0.00 0.50 0.09 0.04 0.68 0.10
6 grignotage 146 œuf bouilli 100g 152.00 152.00 5.00 1.90 1.05 0.03 0.37 0.07 0.14
6 grignotage 147 omelette 100g 172.00 169.00 32.00 1.70 1.29 0.03 0.39 0.10 0.14
6 grignotage 148 pain 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.50 0.16 0.05 1.50 0.06
6 grignotage 149 pistaches (met) 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 150 plantain braisé 100g 43.00 0.00 518.00 0.00 0.20 0.07 0.05 0.67 0.30
6 grignotage 151 plantain frit 100g 233.67 0.00 2,807.33 0.00 0.73 0.07 0.05 0.67 0.30
6 grignotage 152 termites 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
7 yaourts 153 yaourts en pot 100g 10.00 0.00 5.00 0.00 0.04 0.05 0.25 0.00 0.04
7 yaourts 154 yaourts en sachet 100g 25.00 0.00 36.00 0.00 0.13 0.04 0.15 0.00 0.04
8 boissons 155 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
8 boissons 156 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
8 boissons 157 laits en poudre 100g 668.60 668.51 1.00 10.58 0.01 0.43 1.74 9.14 0.34
8 boissons 158 sucettes 100g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
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Code cat. Catégorie Code 
aliment Aliment PC Vitamine B9 

( g)
Vitamine 
B12 ( g)

Vitamine 
C (mg)

1 plats préparés 1 atchu 100g 14.59 0.00 5.89
1 plats préparés 2 bouillon pomme 100g 12.50 0.00 14.39
1 plats préparés 3 choux-arachide 100g 32.02 0.00 22.04
1 plats préparés 4 choux-pomme 100g 37.18 0.00 36.43
1 plats préparés 5 corn-tchaff 100g 40.00 0.00 0.00
1 plats préparés 6 eru 100g 176.00 0.00 36.00
1 plats préparés 7 folong arachide (avec huile) 100g 69.33 0.00 80.00
1 plats préparés 8 folong arachide (avec j.n.p.) 100g 69.33 0.00 80.80
1 plats préparés 9 folong sauté 100g 62.00 0.00 80.00
1 plats préparés 10 haricot blanc 100g 80.36 0.00 11.59
1 plats préparés 11 haricot rouge 100g 80.36 0.00 11.59
1 plats préparés 12 koki 100g 77.22 0.00 0.18
1 plats préparés 13 kpwem arachide  (avec huile) 100g 69.33 0.00 16.40
1 plats préparés 14 kpwem arachide  (avec j.n.p.) 100g 69.33 0.00 17.20
1 plats préparés 15 kpwem sans sel 100g 62.00 0.00 17.20
1 plats préparés 16 malaxé banane 100g 13.86 0.00 17.69
1 plats préparés 17 malaxé igname 100g 16.08 0.00 16.32
1 plats préparés 18 malaxé macabo 100g 14.65 0.00 14.54
1 plats préparés 19 ndolé 100g 69.33 0.00 11.25
1 plats préparés 20 njama-njama pistache 100g 62.00 0.00 16.40
1 plats préparés 21 njama-njama sauté 100g 62.00 0.00 80.00
1 plats préparés 22 nkwi 100g 238.00 0.00 9.30
1 plats préparés 23 okok 100g 176.00 0.00 36.00
1 plats préparés 24 pilé banane 100g 80.08 0.00 13.56
1 plats préparés 25 pilé macabo 100g 74.65 0.00 9.04
1 plats préparés 26 pilé pomme (de terre) 100g 84.03 0.00 12.08
1 plats préparés 27 Poulet DG accompagnement 100g 7.77 0.19 3.54
1 plats préparés 28 riz sauté 100g 5.83 0.00 2.62
1 plats préparés 29 sanga 100g 62.70 0.00 17.20
1 plats préparés 30 sauce arachide 100g 8.80 0.00 2.32
1 plats préparés 31 sauce arachide-gombo 100g 61.33 0.00 19.25
1 plats préparés 32 sauce baobab 100g 0.00 0.00 16.45
1 plats préparés 33 sauce foléré 100g 69.33 0.00 34.00
1 plats préparés 34 sauce gombo 100g 54.00 0.00 19.25
1 plats préparés 35 sauce jaune-gombo 100g 54.00 0.00 19.25
1 plats préparés 36 sauce keleng-keleng 100g 69.33 0.00 80.00
1 plats préparés 37 sauce laalo (ou keleng-keleng du Nord) 100g 131.33 0.00 100.00
1 plats préparés 38 sauce mbongo 100g 39.07 0.00 41.16
1 plats préparés 39 sauce pistache 100g 0.00 0.00 0.00
1 plats préparés 40 sauce pistache-gombo 100g 54.00 0.00 19.25
1 plats préparés 41 sauce taspah 100g 69.33 0.00 80.00
1 plats préparés 42 sauce tomate 100g 14.71 0.00 23.18
1 plats préparés 43 spaghetti sautées 100g 5.64 0.00 2.62
1 plats préparés 44 zom arachide (avec huile) 100g 45.36 0.00 8.31
1 plats préparés 45 zom arachide (avec j.n.p.) 100g 50.30 0.00 9.20
1 plats préparés 46 zom sauté 100g 41.87 0.00 7.89
1 plats préparés 47 zom sans sel 100g 38.67 0.00 5.20
2 compléments 48 banane non mure (boullie) 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 49 baton manioc (ou bibolo) 100g 0.00 0.00 0.40
2 compléments 50 chikwang-kangwa (ou pâte de manioc avec h.p.) 100g 0.00 0.00 0.40
2 compléments 51 couscous mais 100g 10.00 0.00 0.00
2 compléments 52 couscous riz 100g 10.00 0.00 0.00
2 compléments 53 couscous manioc 100g 47.00 0.00 4.00
2 compléments 54 macabo rapé 100g 34.29 0.00 12.57
2 compléments 55 macabo tubercule 100g 14.59 0.00 5.89
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2 compléments 56 manioc tubercule 100g 15.92 0.00 22.00
2 compléments 57 miondo (ou petit baton) 100g 0.00 0.00 0.40
2 compléments 58 patate douce (tubercule) 100g 32.76 0.00 15.63
2 compléments 59 plantain frit 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 60 plantain mur bouilli (gros) 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 61 plantain mur bouilli (petit) 100g 13.00 0.00 12.20
2 compléments 62 riz blanc 100g 5.38 0.00 0.00
2 compléments 63 taro tubercule 100g 14.59 0.00 5.89
2 compléments 64 wata-fufu 100g 51.00 0.00 3.20
3 poissons 65 bar braisé 100g 11.00 2.80 0.00
3 poissons 66 bar frais 100g 8.00 2.00 0.00
3 poissons 67 bifaka (ou hareng fumé) 100g 14.00 18.70 1.00
3 poissons 68 maquereau braisé 100g 1.00 2.90 0.00
3 poissons 69 ndomba poisson 100g 7.00 2.20 0.00
3 poissons 70 poisson émietté (maquereau) 100g 3.50 10.10 0.00
3 poissons 71 poisson émietté (sardine) 100g 2.10 5.90 0.00
3 poissons 72 poisson émietté (thon) 100g 7.00 3.00 0.00
3 poissons 73 sardines en boite 100g 10.00 8.90 0.00
4 viandes 74 bœuf - brochettes (chair ou bavette) 100g 6.00 1.60 0.00
4 viandes 75 bœuf - brochettes (serviette) 100g 6.00 0.00 0.00
4 viandes 76 bœuf - brochettes (foie) 100g 285.61 53.91 1.40
4 viandes 77 bœuf - brochettes (pénis ou tendon) 100g 5.00 0.10 0.00
4 viandes 78 bœuf - brochettes (tripes) 100g 5.00 1.00 0.00
4 viandes 79 bœuf - brochettes (boyau) 100g 5.00 1.00 0.00
4 viandes 80 bœuf - foie 100g 285.61 53.91 1.40
4 viandes 81 bœuf - peau 100g 5.00 1.39 0.00
4 viandes 82 Bœuf tripes sans gras 100g 0.00 0.00 0.00
4 viandes 83 Bœuf tripes avec gras 100g 9.00 0.00 0.00
4 viandes 84 bœuf bouilli (en sauce) 100g 8.00 1.40 0.00
4 viandes 85 bœuf boulettes 100g 6.47 1.84 2.32
4 viandes 86 kilichi (ou bœuf séché) 100g 10.00 1.59 0.00
4 viandes 87 lièvre (céphalophe) 100g 12.00 18.30 0.00
4 viandes 88 pangolin 100g 12.00 18.30 0.00
4 viandes 89 porc braisé 100g 3.00 0.80 0.00
4 viandes 90 porc-épic (aulacode) 100g 12.00 18.30 0.00
4 viandes 91 poulet braisé 100g 5.00 0.24 0.00
4 viandes 92 poulet (en sauce) ou poulet de chair 100g 6.00 0.25 0.00
4 viandes 93 saucisse de porc 100g 4.00 1.02 0.00
4 viandes 94 soya (ou bœuf braisé) 100g 6.00 1.60 0.00
5 fruits 95 ananas 100g 12.00 0.00 29.75
5 fruits 96 aubergine amère 100g 15.29 0.00 4.10
5 fruits 97 banane 100g 17.00 0.00 13.40
5 fruits 98 canne à sucre 100g 0.00 0.00 0.00
5 fruits 99 cassimangue 100g 0.00 0.00 28.00
5 fruits 100 citron vert (lime) 100g 21.00 0.00 52.00
5 fruits 101 cola 100g 0.00 0.00 11.50
5 fruits 102 bita-cola 100g 0.00 0.00 13.45
5 fruits 103 goyave 100g 7.00 0.00 261.00
5 fruits 104 mangue dame 100g 29.00 0.00 65.50
5 fruits 105 mangue du Nord 100g 21.00 0.00 7.90
5 fruits 106 mangue papaye 100g 25.25 0.00 36.25
5 fruits 107 noix de coco 100g 27.00 0.00 2.19
5 fruits 108 orange 100g 33.25 0.00 46.83
5 fruits 109 pamplemousse 100g 12.00 0.00 36.10
5 fruits 110 papaye 100g 25.00 0.00 58.00
5 fruits 111 pastèque 100g 3.83 0.00 7.20
5 fruits 112 pomme de France 100g 3.00 0.00 4.60
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5 fruits 113 safou (ou prune) 100g 0.00 0.00 11.00
6 grignotage 114 arachides bouillies 100g 110.00 0.00 0.00
6 grignotage 115 arachides grillées 100g 110.00 0.00 0.00
6 grignotage 116 avocat 100g 35.33 0.00 14.00
6 grignotage 117 avocat préparé 100g 41.00 0.00 12.00
6 grignotage 118 beignet de farine (de blé) 100g 11.00 0.00 0.00
6 grignotage 119 beignet de riz 100g 0.05 3.00 0.00
6 grignotage 120 beignet de maïs 100g 53.80 0.00 7.00
6 grignotage 121 beignet au lait 100g 19.00 0.00 0.00
6 grignotage 122 beignet soufflé (frit) 100g 80.00 0.07 1.30
6 grignotage 123 beignet sucré 100g 10.00 0.00 0.00
6 grignotage 124 biscuits (à base de lait) 100g 10.00 0.00 0.00
6 grignotage 125 biscuits (barre chocolatée) 100g 9.00 0.00 0.00
6 grignotage 126 bonbons industriels 100g 4.00 0.30 0.40
6 grignotage 127 bouillie de maïs 100g 10.00 0.00 0.00
6 grignotage 128 bouillie de manioc 100g 47.00 0.00
6 grignotage 129 caramels (arachide) 100g 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 130 caramels (noix de coco) 100g 0.00 0.30 3.30
6 grignotage 131 chips plantain 100g 13.00 0.00 12.20
6 grignotage 132 croquette arachide 100g 20.00 0.36 0.00
6 grignotage 133 croquettes (de farine) 100g 12.00 0.24 0.00
6 grignotage 134 cuillerée beurre (margarine) 100g 1.00 0.10 0.20
6 grignotage 135 cuillerée chocolat (pâte à tartiner Tartina®) 100g 19.00 0.00 0.00
6 grignotage 136 cuillerée haricot rouge 100g 80.36 0.00 11.59
6 grignotage 137 cuillerée mayonnaise 100g 5.00 0.33 0.00
6 grignotage 138 cuillerée poisson émiétté (maquereau) 100g 3.50 10.10 0.00
6 grignotage 139 cuillerée poisson émiétté (sardine) 100g 2.10 5.90 0.00
6 grignotage 140 cuillerée poisson émiétté (thon) 100g 7.00 3.00 0.00
6 grignotage 141 fromage (Vache Qui Rit®) 100g 16.00 0.80 0.00
6 grignotage 142 gateau (pain brioché) 100g 0.00 0.30 0.00
6 grignotage 143 kaolin 100g 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 144 maïs bouilli 100g 7.00 0.00 0.00
6 grignotage 145 maïs grillé 100g 7.00 0.00 0.00
6 grignotage 146 œuf bouilli 100g 38.00 0.70 0.00
6 grignotage 147 omelette 100g 39.00 0.80 0.00
6 grignotage 148 pain 100g 29.00 0.00 0.00
6 grignotage 149 pistaches (met) 100g 0.00 0.00 0.00
6 grignotage 150 plantain braisé 100g 22.00 0.00 18.40
6 grignotage 151 plantain frit 100g 22.00 0.00 18.40
6 grignotage 152 termites 100g 0.00 0.00 0.00
7 yaourts 153 yaourts en pot 100g 2.00 0.00 1.00
7 yaourts 154 yaourts en sachet 100g 4.00 0.00 3.00
8 boissons 155 jus sucrés (sodas) grands modèles 100g 0.00 0.00 0.00
8 boissons 156 jus sucrés (sodas) petits modèles 100g 0.00 0.00 0.00
8 boissons 157 laits en poudre 100g 50.00 3.99 5.60
8 boissons 158 sucettes 100g 0.00 10.00 0.00
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