
®

Item : 3WC8-4CP

Magenta Line = Die Line   /   Ligne Magenta = Ligne de Coupe
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Fruits et légumes

 M
a

tiè
re

s
 g

ra
s
s
e

s

Autres

Bo
eu

f, 
ha

ch
é,

 m
ai

gr
e,

gr
ill

é 
60

g 
(2

oz
)

To
rt

ill
a,

 d
e 

bl
é

(1
8 

cm
 / 

7 
po

 d
ia

m
èt

re
)

Ri
z, 

bl
an

c,
 c

ui
t

25
0m

l (
1 

ta
ss

e)

M
aï

s é
cl

at
é, 

à l
’ai

r

ch
au

d,
 2

50
m

l (
1 

ta
ss

e)
Muf

fin
, au

 so
n 

1 m
oy

en
 (1

13
g)

Macaroni, en
ric

hi, c
uit

250ml (1
 tas

se)

Couscous, cuit

250ml (1
 tasse)

Bisuits, brisure chocolat

2 biscuits (30g)

Pain, blé entier 1 tranche (35g)

Pain, blanc
1 tranche (35g)

Bagel, nature ou avec

graines, 1 régulier (100g)

Gruau, cuit

175ml (3/4 tasse)

Barres granola

Emb. de 2 barres (46g) Flocons de maïs

250ml (1 tasse) Céréale de son, 

à 100%
, 125ml (1/2 tasse)

Sous-m
arin 

(viande froide) 1 sandwich)

Pizza (congelée), avec
pepperoni, 1/2 de 23cm

Oeuf, 
1 gros

Lentilles, bouillies
175m

l (3/4 tasse)

Haricots Rouges,

en conserve 175m
l (3/4 tasse)

Tofu, m
ou ou ferm

e

85g (env. 125m
l / 1/2 tasse)

Crevettes, bouillies

10 grosses

Thon, léger, en conserve

dans l’eau 125ml (1/2 tasse)

Saumon, de l’Atlantique

cuit au four 100g (3.5oz)

Sole, cuite au four ou

grillée 100g (3.5oz)

Dinde, viande brune,

sans peau 100g (3.5oz)

Poulet, avec peau, frit1 pilon enrobé de farine

Poulet, rôti ou bouilli
1 poitrine (sans peau)

Jambon, maigre,

rôti, 100g (3.5oz)

Bacon de dos,

grillé, 2 tranches (45g)

Porc, filet m
aigre, rô

ti

100g (3.5oz)

Porc,
 m

ilie
u de lo

nge

maig
re, 

grillé
, 1 cô
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tte 

(74g)
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Lait, é
cré

mé

250 m
l (1

 tas
se)

Boisson au soya, aromatisée

2% de gras 250 ml (1 tasse)

Yogourt, 1 à 2 % de M.G., aux

fruits, 175g (175 ml / 3/4 tasse)

Yogourt, 1 à 2 % de M.G.,
nature, 175g (175 ml / 3/4 tasse)

Crème glacée, 11% M.G.
125 ml (1/2 tasse)

Patate, cuite au four, nature

1 moyenne avec la peau

Tomate, fraîche

1 moyenne

Pois (congelés), boullis

125 ml (1/2 tasse)

Laitue

250ml (1 tasse) Maïs, en conserve

125 ml (1/2 tasse)

Carotte, crue
1 grosse Brocoli, bouilli

3 tiges Haricots, jaunes/verts,
bouillis, 125 m

l (1/2 tasse)

M
elon d’eau, 1 quart de

cercle, 2.5 cm
 (1 po) d’épaisseur

Fraises
5 m

oyennes

Poire
1 m

oyenne

Orange

1 m
oyenne

Raisins

10 raisins

Banane
1 moyenne

Avocat1/2 avocat

Pomme avec la peau

1 moyenne

Huile végétale, de canola
ou olive, 10 ml (2 c. à thé)

Margarine, non-hydrogénée
10 ml (2 c. à thé)

Beurre 

10 ml (2 c. à thé)

Croustilles, natures,

(10 croustilles)

Vin, sec, ro
uge ou blanc

125 ml (4
 fl o

z)

Spirit
ueux (g
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um,

vodka,
 whisk
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30 ml (1
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     Calories
    Gras (g)
   Fibres (g)
  Marche (min)
 Bicyclette (min)
 Natation / saut à la corde (min)

Ce guide est pour
un poids de 155lbs.

Calculez 84% des calories
dépensées si vous pesez 130lbs
ou 123% si vous pesez 190lbs.
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un poids de 155lbs.

Calculez 84% des calories
dépensées si vous pesez 130lbs
ou 123% si vous pesez 190lbs.


