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Les parties 1 - Biochimie et 2 - Nutrition devront étre composées sur deux copies séparées.

PROTEINES ET ALIMENTATION

1 BIOCHIMIE

Les protéines sont des molécules essentielles a la réalisation des processus biologiques. Afin de
maintenir 1’ensemble de leurs fonctions, les cellules en assurent un renouvellement permanent par
les mécanismes biochimiques de synthése et de dégradation protéiques.

1.1 La synthése des protéines nécessite une étape de transcription suivie d’une étape de
traduction.

1.1.1 Développer le mécanisme de la traduction au sein d’une cellule eucaryote.
1.1.2 Lister les modifications post-traductionnelles et les assortir d’un exemple.

1.2 Les protéines sont catabolisées en acides aminés.
1.2.1 Présenter les voies de dégradation intracellulaire des protéines.
1.2.2 Citer les devenirs des acides aminés ainsi obtenus.

1.3 Une des méthodes d’étude des protéines dans les industries agroalimentaires est 1’LE.F.
(IsoElectroFocalisation).

1.3.1 A partir de I’annexe I donner le principe de 'LE.F.

1.3.2 Citer deux techniques permettant de créer un gradient de pH dans le gel
d’électrophorése.

2 NUTRITION

2.1  Définir la notion d’apports de sécurité en protéines. Donner les apports en protéines pour
P'adulte de référence et la personne dgée. Préciser pourquoi I’A.N.C. de ces deux catégories de
population est différent.

2.2 Les proteines d’origine animale sont de « bonne valeur biologique ». Expliquer.

2.3 Les viandes de volaille occupent une part de plus en plus importante dans I’alimentation.
Justifier les intéréts nutritionnels de la viande de volaille par rapport aux autres viandes.

2.4 La viande de volaille est conseillée chez la personne agée. Préciser ses intéréts pour cette
population. Proposer les menus sur une journée pour une femme de 65 ans, en incluant une
préparation a base de dinde.

Calculer et commenter les apports protéiques de cette journée.

Annexes :
Annexe 1 : Profils d’isoélectrofocalisation des lactosérums de fromage de brebis.

Annexe 2 : Table de composition des aliments d'aprés CIQAL

Annexe 3 : Composition en acides aminés essentiels du profil type et de quelques aliments.
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1s de fromage de brebis et de vache.

Ligne de dépot des

/7 échantillons

11) échantillon pur vache pH4.6 ; 12) échantillon pur brebis pH4.6
Conditions : gel de polyacrylamide ; 4°C ; 6 Watts ; 2 heures 45 minutes
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ANNEXE 2

Table de composition des aliments
o » ) vitamin | vit. [vit.) vit. | vit, | ovite [vito ] vit, | vite it
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Viandes - Volallles
agneau, cotelstte, crue 866 |68 16 | 0 | 0 | 0 | 0 | 185 ] 8 |63]077] 75 ] 16 |170[320] 9 | 2 0 [0,45] 0 [0,43[0,18] 4,3 ] 1 | 0.2 | 1.5 0,73
agneau, cotelette, grillée 976 |61|22,6] 0 | 0 | 0 | 0| 16 | 7.8 |61 |075| 90 | 17 | 177|333 | @ |24 | 0 [02|0 |04 021] 5 11 02|17 0,61
boeuf, entrecote, grillée 850 (6224,3] 0 | O | 0 | 0 |11,8| 5 |56 047 |50 | 21 |180|320| 8 |26] 0 |04 |0 ]007/030] 6 | 1103 | 2 16075
beeuf, faux fllet, grillé 700 |64 |281] 0 | 0 | 0 | 0| 6 |26 (27|027|60 | 25 |240|400| 6 | 3 0 |03]o0o0e]030{45]|0104| 2 |15|0.75
bosuf, flanchet, cru 814 66 (19,6] 0 | 0 | 0 | 0 | 13 |57 |59 (052 70 | 19 (200 (320 & [25| 0 (03[0 [008[020/4,1|1]03| 2 |9 1
bosuf, flanchet, cult 966 57 |28,4| O | O | 0 | O | 126 |53 | 6 | 05 |52 | 19 | 170250 | 17 | 35| 0 |04 |0 |006[030] 3 | 1|03 2 |7 0,67
boeuf, rosblif, roti 628 (66| 28 | 0 | 0 | 0 | O | 44 | 1,7 |1,9]016]65 | 25 {230]400| 5 |35 O |05 0 |008[024] 5 |1 04| 2 14|08
porc, cotelette, crue 878 (65| 19 | 0 | O | 0 | O | 15 |58 |68 1,3 |69 | 21 |166|285| @ |13 | O |01 |m|0,74(019(42 |1 (043|124 |08
porc, cotelette, grillée 103156 | 28 | 0 | 0 | 0 | O | 16 | 58 |68 1.3 | 72 | 24 |220]400| 41 | 11| © 0 |0]059/024]57|1]03|08]6]06
porc, filet, maigre, cru 476 |74 | 21 0 0 0 0 3,2 11,3 115028125 | 25 1230|420 8 1,2 0 00 mj| 1 }026143|11045/07 4 1
porc, filet, réti, maigre 667 [65/288| 0 | O | 0 | O | 48 | 1,7 2205865 | 25 |290(540| 8 |15| O |01 0 |09 (040|471 |04 |06]6 075
veau, filet, cru 458 750204 0 | m | m | 0| 3 |095/11]037|92 | 25 | 210|328 16 | 0.8 | 0 |0,15] 0 |0,08|0,26] 8,6 | 1 |0,64] 1.2 | 14| 1
veau, filet, roti 875 |65|28,4| 0 | O | 0 | O | 52 |18 2 |062] 93 | 25 | 236 |375| 17 | 13| O |02 0 |0,07]/029/86|1 |04 |12]|10|08
steak haché 15%, cru 850 (6518 | 0 | m | m | O (14,7 |62 | 7 |059|62 | 19 |186(300| 8 [23| O |07 |0 |008]020(39]|0 |038] 2 [10]| 1
steak haché 20%, cru 1044|6117 | 0 | 0 | 0 | O | 20,4 | 86 |9,7|0,82)| 68 | 18 |140]270| 7 |18| O |019| 0 |0,06]0.18] 4 | 0 |035] 2 | & | 1
steak haché 20%, cuit 1282(53| 21 | 0 | 0- | 0 | 0| 25 [105(119] 1 |82 | 22 |171]331| 8 |22| 0 |02 0 [005/02139]0]|03]|10]|8 08
canard, roti, viande 796 (64| 256 | 0 | 0 | 0 | 0| 6 |23 |16|076| 90 | 19 |202 | 262 | 11 |21 | 24 | 0 | 0 |0,33]043| 54 | 2 | 0.3 | 1.3 |30/0.33
dinde, rotie, viande 607 |6629,4] 0 | 0 | 0 | 0| 28 | 1 |0.74|086| 63 | 27 | 217 | 305 | 17 | 1.3 | 0 0 |0l007(019] 7 |1 0412|905
poule, avec peau, bouillie 1267(51(258| 0 | 0 | 0 | O | 224 (65| 9 | 45 | 76 | 19 | 200|182 | 13 | 15| 160 | 04 | 0 |0,08/0,21]66 | 1 |03 |02 | 5 |0,68
poulet, roti 876 (66 |264| 0 | 0 | O | 0 | 6,2 | 1,8 |29 | 1.2 | 80 | 24 |200|300| 12 | 13| 7 |02 |0 |0,07(017]|77 |1 |04 038 |04
Abats - Charcuteries i
foie, génisse, cru 568 |70 |21,1] 35| 0 |35] 0 | 4 | 1,5 |0.64]0,84] 96 | 17 | 358 | 325| 7 | 7.2 | 10250 0,5 | 25]0,26]2.90| 14 | 8 | 0,8 | 81 [266] 1
foie, génisse, cuit 642 |64 (23,636 | O |38 | 0 | 47 | 1,8 |0.68] 1 |102| 18 | 388 |346| 7 | 7.7 |11033| 0,5 | 20| 0,2 |3,00] 12 | 7 | 0.7 | 67 |2540,91
jambon cuit supérieur, 474 |73 21 (0404 ] 0 | 0] 3 |11 ]14]036 786| 21 |212)280] 7 | 1+ | o Jo18/11] 09 020] 6 |0 |05 03]30] 1
découenné dégraissé
jambon de Bayonne, cru, 803 [56(26,3{ 03|03 | 0 | 0| 95 |34 45| 1 |2700{ 22 {230 |250| ¢ |14] o |02|13]12]030{67|1|c6|05]|2]| 1
découennd et dégraisse
boudin noir, cuit 1695(43| 14 | 3 | m | m | 0 | 38 |13,4(17,3] 46 |860| 13 | 71 |180| 50 | 22 | 0 |o02] o0 [0,04|010] 121 ] 0 |04 |5 | 1
paté de campagne 1358(52 (14,3 2,4 | 1,5 |09 ] 0 | 29 | 11 | 13 | 3,3 {710 | 19 | 231|233 | 15 | 6,7 | 4200 | 0,3 | 6 |0,31{0,78] 8,7 [m | 0,3 | 6 [160 1
quenelie de volaille 822 |66 | 68 | 15 | 1 |14 | m | 412 | m | m | m |515] 10 | 74 | 86 | 37 [08 | 20 [0,37] 0 (0,04{009[ 1,1 [m [0t | m [m] 1

©

¢ Tdd



Aliments (100 g) kJ |eau|Prot.|Gluc.| 6. s |G ¢.|Fib.| Lip. ASG /:ﬁ A8 INaimg| P | k|calFe|vta "f:." "g' o ol I | /Eri
sauclsse de Strasbourg 1267(66 [126] 1 | 0 | 1 | 0 | 27,7 [10.2|12,7] 3,3 |1000] 10 [ 173|100 | 37 | 1 | 0 J|0.25| 0 | 0.3 020|241 |01 05 21 1
lsaucisson sec 1768[33126,3] 16 | 0,1 [ 1,5 | 0 | 34,7 |12,9(15,5] 4,2 [2100] 16 | 242 | 160 | 11 | 1,3] 0 |03 |0 |057(0,26|5.1] 1 |04 |15 |3 | 1
Poissons - Crustacés - Mollusques
cablllaud, (morue), cru 333]80[181] m [ m [m [ 0] 07 [012]0,1] 03 |76 | 25 [180]340] 16 [0.1] 7 [0,5 | m |0,06]0,08] 2.4 | 0 |0.22]0.06] 12 0.6
cablliaud, (morus), au four 4137612211 0 [ 0 [ 0 [ 0] 1 [02]014] 04 |210| 34 164300 | 16 (04| 0 |06 0 |0,08[0,07| 210 |03 |15 12069
:‘p"pqe“:é?”' fllet au vin blanc. | geq 1e6| 16 | 0 | 0 | 0 | o | 16 |36 | 6 |4t |515| 25 | 35 |285| 20 {22 37 | m |m |0.03|0.24| 5.7 | 4 018 7.5 5 (0,72
polsson pans, frit 972 |66 14,8 [163] 0 [153[07 12,2 | 24 |44 | 45 |416| 25 | 110260 20 | 071 0 | m | 0 |0,08]0.47| 1.6 |0 02 [ 1416|115
roussette, (saumonette), crue 566 71| 18 | 0 | 0 | 0 | m | 7 | 1,2 |21 | 21 |100| 35 |220 | 230 | 20 | 09| 130 | m |m 0411018128111 m 1 3 12 m
roussette, frite 101657 [17,7] 7 | m | m |02|16,3 | 3,8 | 7 | 44 |207 | 33 |207 |238| 48 | 14| 0 |21 |0 0.07|0,10] 4.2 |m | m 112 | m 100
sardine a I'huile 898 (60| 23 | 0 | 0 | 0 [0 [137 |28 47| 49 |480| 37 |468 360|400 | 2,56 | 36 | 0.4 |0 ]0,02]0.25 65| 1 |02 | 12 |12 08
surimi en batonnets 347 76112,6]6 | 0 |61 0 | 07 | m | m | m |700]| 14 | 60 | 64 | 13 | 03| 0 | m | 0 |0.02]0.04]0.21  m [002] 1 |m | 4
thon, & Mhuile, appert. 780 [62]276] 0 [ O | 0 [0 |84 |15 26| 37 (347 33 |258 267 | 10 |1.2] 0 | 2 | 0 |0,02]0.10] 14 |0 05| 5 |5 075
thon, naturel, appert. 494720256 0 | 0 | 0 | 0 [ 1,6 |051(0,38] 046 |415] 26 [182 277 | 8 | 1,6] 0 | 0,90 |0,02/0,07|11.2] 0041 3 |7 107
crevette rose, cuite 437 |73[21,8] 0 | 0 | 0 | 0 [ 18 |03[037] 06 |1595] 69 | 215|221 | 116 [ 33| 0 |1.5]0 0,02[0,02| 1.5|0 0.4 ] 1015 |04
moule, culte 497 [73[202[31 [ m [ m |0 [ 28 |048]0.52] 076|386 | 68 | 235|206 | 101 | 7.9 | 64 |24 0] 0 [041] 1 |m |01 [102]27] 02
(Eufs
blanc d'ceuf 187 188[105]03[03] 0 [0 [ 04 ] 0 [0 ] 0 [160] 10|15 [142] 6 |04] 0 ] 0 o] 0 [044]01]0 ] 0 Jo1 12l
aune d'osuf 1449/50 16,5/ 0,2 | 02 | 0 | 0 [ 31,5 | 94 |123]| 4.1 | 50 | 15 |520 | 97 | 137 | 5,5 | 691 | 3.6 | 0 |0,22|0.50| 0 | 4 | 0.4 | 4.7 [1a0|
couf entier, oru 608 |76 (1250303 [ 0 [ 0 [106]31 |42 1.3 | 133 ] 11 | 188 | 125] 55 | 1.8 | 207 | 1.2 | 0 |0,08]0.46] 0.1 | 2 | 0.1 | 1.6 |60]0.87
Produits laltlers ~ Fromages
lalt UHT, écréme 1459133 |46[46] 0 [ 0] 02 0 [ 0] 0 [45] 11 [ 86 |174]112]01] 0 | 0 | 1]0.05]046]01 101 0 J02]3 7 3
lait UHT, deml écréme 196 (9032 46146 | 0 |0 |16 | 1 [05| 0 |46 | 10 | 85 [ 166|114 | 04| 23 | 0.4 |1 |0,05]0.47] 040 0 |02 13 ] 1
lait UHT, entier 2638832 |46 |46 | 0 | 0|35 |22 11|01 |45 ]| 10 | 86 | 148|119 | 01| 48 | 0.1 ] 1 |0.06]047]02 0] 0 |oz2 |3 | 1
lalt écrémé en poudre 1494 4 |355/495(495] 0 [ 0 | 0,8 [052[0,21| 0 |682| 112 |1106|1537|1301] 0,5 | 0 | O |6 10.38|1.80] 1 | 4 |0.25] 3 |43 1
lait sntier concentré 546 (75|64 (92| 9 | 0 |0 | 75 | 47 |23 |0.18 138 | 24 |201 | 234 | 255 | 0,2 | o1 |0.27] 1 |0,08|0.53]0.19] 1 10.05]0.18] 8 | 1
lait entier concentré sucré 1372/25[ 8,4 [53.1(531] 0 | 0 | o1 | 58 |23 | 0,22 | 128 | 27 | 230 | 370 | 280 | 0.2 | 113 |0,47] 3 |0,09|0.42|0.22] 1 0.05] 05 | 11| 1
yaourt aux frults, lait entier | 477 |74 3,56 | 18 | 18 | 0 | 0 | 2,7 | 1.7 | 0,8 | 0.1 | 55 | 13 | 100 | 206 | 130 | 0,2 | 40 |01 | 2 |0.05]023] 0410 |01 ] 0 135 3
yaourt nature 2118843 (48148 0 | 0| 1,1 |07]03| 0 |58 | 13 |111]203|473|01] 13 | 0 | 0.]004]048/ 041101 0 [ o |21 1
Petit Suisse 40% 590 |76 94 [33[33 [ 0 | 0 [101 [ 64 2903 |31 | 10 | 90 | 110|191 | 0,2 | 120 | m | 1 |0,03]0.30] 0.1 |m | 0.1 | 0.7 |28 1
fromage frals 20% 33784833636 | 0 | 0|34 |22 1 |01 |33 | 11|60 120|117 04| 52 |04 ] 1 ]0.04]027| 011110708 16| 7
fromage frals 40% 479/81| 7 |34 ]340 [0 ]| 8 |51 23| 03|29 10|93 90 |108]03] 93 |03 |1 (00302401 ] 1101 07 28] 1
Camembert 45% 1176/54 [212| 0 | 0 | 0 | 0 | 22 13864 | 06 |802| 18 | 309 | 110 | 400 | 0,2 | 393 [ 0.5 | 0 |0,06]0.60| 7.1 1 0.3 |28 (95| 1
Pont IEveque 1247148 211] 0 | 0 | 0 | 0 | 24 |15269 | 0,5 | 670 22 | 414 | 136 | 470 | 0,4 | 249 | 0,6 ] 0 | 0 ]0,30] 0110 |04 1.5 12| 1
Cantal 1520{42| 23 | 0 [ 0 | 0 | 0 |30,5193/8,9 | 07 |940| 30 |570 | 136 | 970 | 0,4 | 221 | 0.5 | 0 |0,04]0,30]| 0.1 | 0 | 0.1 | 1.5 |21 0.95
Gouda 1437]42249] 0 | 0 | 0 | 0 | 27,4 [17,7 7.8 | 0,66 |620 | 29 | 490 | 114 | 854 | 0.4 | 359 |0.53| 0 |0.03 (0,28 |0.07] 0 [0.07]| 1.7 |21 ]0.96
Emmental 1572|138 (20,4 01 [ 01 | O | 0 | 28,8 |17,3|89 | 1 |226| 45 | 746 | 98 |1186] 0,8 | 266 | 0.4 | 0 |0.05|0.34| 010 101 |22 | 5 [0.94
Parmesan 1587|298 (357 0 | 0 | 0 | 0 | 26,5 |16,7|7.7 | 0,6 | 913 | 46 | 782 | 113 |1276] 0,7 | 419 | 0.9 | 0 |0.02|0.33] 0.2 | 0 | 0.1 | 1.5 | 20 |0.95
Bleu 1416[45[202] 0 | o0 [0 |0 | 20 |[188]| 8 | 0.8 |1150| 27 | 350 | 178 | 722 | 0.6 | 140 | 0.7 | 0 |0.03]0,50| 09| 2 | 0.2 | 1.2 |84 ] 1
fromage chévre, 560 1927310276 0 | 0 [ 0 |0 | 38,4 |254|106| 1,4 |790 | 26 | 796 | 114 | 180 | 1,1 | O | m | 0 |0.14]1.20| 2.4 |m 112 | m 153] 1
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Aliments (100 g) kJ [eaulProt.[Gluc.| 6. 8 {6 C.|Fib. | Lip. | S [4C 1 4% | Na Mg | P | K | ca | Fe |ut A A O R e | e

fromage fondu 70% MG 1429162 | 7,7 | 24 | 2,4 0 0 {336 (19,9(10,2] 0,9 {850 | 10 {2151 1001 102 m 0 06|10} m m m | mj|[01]03]|m 1

Corps gras
créme de lait, pasteurisée 1302(59| 23 | 18| 16| 0 0 1334 1209(971( 09| 35 5 58 | 100 | 83 | 0,2 | 430 |0,8| 0 |001{010{0110] O 0 jo} 1
beurre 3091{16 | 0,7 (0,5 | 0,5 0 0 83 1626|235 2 12 2 24 13 16 | 0,2 [ 792 2 0 0 10,02] O 0 0 0 0 1
huile d' arachide 3698 0 0 0 0 0 | 99,9 {19,81452|30,1] © 0 0 0 0 0 0 17,2] 0 0 |0,00] O 0 0 0 0 1
huile d' olive 3696| 0| O 0 0 0 01999 |145| 71 10 o] o] 0 0 0 120} 0 o] 0O |l0}] 0 00 1
huile de colza 3896 O [1] 4] ] Q 0 199,9 | 6,2 (64,31265| O 0 0 0 0 0 0 15 10 0 10,00} O 0 0 0 0 1
hulle de tournesol 3686| O 0 0 0 0 0 | 99,9 |11,6225(614 | O 0 0 0 0 0 0 56 | 0 0 ]0,00] © 0 0 0 0 i
margarine au tournesol 3071116, 08 | 0,3 m m 0 | 825 |14,131,2133,2|118]| 2 20 | 38 27 0 95 43 | 0 10,01(0,03| m [0,1]/0,01| m 1 3
margarine allégée 1555|567 | 0,7 | 0,5 | 0,5 0 0 (415 (13,3/8,817,9{100( O 8 7 12 g 0 6 0 0 1000f m [0 0 0 0 1
pate a tartiner allégée 183849 | 7,7 1 1 0 0 | 40,3 |17,8(10,3|102!180| 8 |[280| 80 23 m mim m m | m| m 0 |m 1

Prodults amylacés ~ Biscuits et viennoiseries
pain 115629 | 8 56 ({ 1,9 | 54 {35 1 02 (01|04 (650 26 {90 (120 23 | 1.4 0 0,20 |009(0,05{ 1 0 10,1 0 |23 1
pain de campagne 1113130 ] 91 | 544 1,9 1525(35] 0,9 |015(007( 043 (786 22 | m 1126 22 | m 0 018| 0 |0,09{005| 1 |0 |012] 0 [23] 1
pain de mie 1167|331 8 |503] 2 |48,3]3,1 4 1 08 1] 14 | 600 21 91 | 129 | 91 1.2 0 080018003130 o] 0 27| 1
biscotte 1648) 6 | 10 {73,6| 3 70,6 4 5 14 11,8 11 /350 18 | 130|160 42 | 1,3 0 1,210 (005(006{13[0 (01| 0 |m| 1
pétes alimentaires, crues 16509 10 | 12,8709 ! 26 [683] 5 1,4 02 02| 06 5 65 | 167 1 236 | 24 | 1.8 0 0 0 ]015(004] 25| 0 | 01 0 /28 1
rlz blanc, cru 1512|1368 (783} 0 78314 08 02 102 02 5 35 | 102 | 98 10 | 0,8 0 01 [0 |007;004] 1811 |02 0 20| 1
riz blanc, cuit - 609 1701 23 1263] 0 126305 0,2 0 0 0 1 8 37 34 4 0,2 0 0 0 1002/001] 04001 0 3125
farine blanche 1476( 13| 10 [71,5] 1,5 | 70 [3,5| 1,3 0,2 |01 0,6 3 20 {120 |135| 18 | 1,2 0 03(0]01(005(086]|010,2 0 124 1
fécule de mars 1664({ 11 0,3 | 88 9] 88 10,6 0 0 0 0 6 2 22 5 1 0,5 0 o] 0 0 (0,00 O 0 0 0 1 1
mals doux, appert. ’ 410 | 73| 3 182 69 [11,3}23 ]| 1,2 02 |03 086 |304] 22 69 | 200 4 0.6 18 |045) 1 |004)008]| 14 ]05/0,09] 0 |33 0,84
lentilie, culte 379 |70 { 82 |126, 03 {12378 05 |007]008|024| 3 32 | 100|276 | 19 | 3,3 1 0 0 |013|007( 06| 1|02 0 160] 3
lentille, séche : 1339 10| 24 | 50,4 1 494 111,21 1,2 02 |02 | 045 | 24 | 100 | 300 | 700 | 50 8 13 m |m|05(025(22{ 2|06 0 {200 1
patate douce, crue 428 172 | 1,2 |1 23 1071123129 0,3 {006| m |03 | 19 | 13 | 44 | 300 | 22 07 | 6687 4 126101 |006/061| 11013} 0 |52{0,86
pomme de terre, épluchée, crue 308 791 21 |152] 09 {14316 0,2 m m 0.1 7 21 | 46 ({525 | 7 0,7 0 00610} 01 1003| 1 |038/026| 0 |20/ 08
pols cassé, cuit 468 | 68| 83 [17,8) 0.8 17 144 04 m 1008]) 0,16 2 33 | 110 316 | 12 1,5 4 027! m 015{006{095{ 1 {009 0 |65 25
pois chiche, cuit 6§72 160) 89 {187 11 1176186 | 25 03 /06| 12 6 653 1132|1335 | 56 | 28 4 1210 013|006 06! 0! 01 0 {100 25
taploca, cru 1526| 13| 05 |857| 0 |857|04]| 0,2 0 0 0 4 3 20 | 20 11 1 0 0 |0({001{001] 0 0] 0O 0 (0] 1
biscuit & la culllére 1337/ 26 ¢ 60 {414 186 | m 4.4 13 | 156 10641160 ] 13 [ 145 | 124 | 31 | 2.1 100 |048| 0 1009{01710,73] m |0,13] 1 m 1
biscuit type petit beurre 1847 3 | 82 | 75 | 20,5 | 54,5122 | 10,9 6 35| 08 |312| 18 97 1142 | 32 | 11 55 04 104011009} 15| m| 02 0 |14 1
cake (aux fruils) 1561122 | 51 57 3781192 1 13,9 8 38 {064 [21561 16 [ 102|227 32 | 15 135 {043 0 {01 |010/086] 0 0,12 1 8 1
céréale sucrés 1852(2,5| 6,5 (86,8 39,1 |47.6(1,7 | 1,7 |0,31(0,59|0,69 |645| 22 (93 | 83 | 11 |63 | 0 | m |83|13 |15 |176l04| 1.8 | 2.5 |300] 1
pour petit déjeuner
croissant 1728151 7,5 |1 55 | 7,5 475|122 17,21 99 |55 0,8 {492 16 1124 | 136 | 42 1,2 33 0101031020231 {03| 0 |70 1
pain au chocolat 1708 22| 74 [464 | m m 2 | 20,7 m m m | 588 | 25 m | 140 | 28 m 0 m |0 m m mim|m 0 Im/! 1

Légumes
carotte, crue 132 189,08 {66 | 64 102126 0,3 10,05]0.02/0,12] 35 10 | 16 (286 27 |03 | 1867 | 0,57 | 0.1 /0,05/06 |0 |02 0 |30]0,89
carotte, culte 106 {911 0,8 5 47 {03 127{ 0,3 [0,05]0,02}0,12 | 37 9 31 (169 | 29 |05 | 1467 | 0,5 2 |0,06(0,02/0,2| 0 | 0,1 0 ]22]0,85



Aliments (100 g) kJ |eaulProt.|Gluc.| 6. § |6 C.|Fib. | Lip. | A% LA INa Mg | P | Kk |calFe|uita "::_" "g' bl e gl M e d
champignon de Parls, appert. 66 {92 23|05 ]| m m |25} 0,5 m m m 3441 12 | 69 116 ) 23 | 0,8 0 m ) 2,002]018) 2 | 2 )0,06] 0 |10] 0,8
chou-fleur, cru 89 192124 |23 2 0324 0,3 1005{0,02|/0,15) 14 | 15 | 48 1319 | 20 | 0,5 7 0,17160| 0,4 {0,071 06 ] 1 {0,22{ O |83} 0,6
courgette, crue 70 (9418 ] 2 1,9 10,1 1 0,2 (0,04 |0,02;0,09{ 3 18 | 31 (230 19 | 0.4 53 0 [20]0,05|004/{06[0{01] 0 {50(0,85
épinard, cru 74 192)27 /08107 /01/26| 04 {008/ m |02 |65 | 58 |52 |529|104|27 | 674 |1,8|40|0,1]0,22]07]0 0,2 0 [182{ 0,8
haricot vert, cru 102190121 |361]22|14(31] 0,2 {006 m | 0,4 4 28 | 38 | 243 | 56 1 57 10,24{16/0,08|0,10| 0,7 | 1 {0,14| 0 |70 0,9
laitue, crue 62 |8511,2 11313} 0 [15{ 0,3 [0,04{001{016( 15 | 11 | 24 {234 | 37 | 0,3 60 0,5 (8 ]008[007|04|0]01} 0 {84]0,66
navet pelé, cru 74 (93709 | 3.2 3 021 2 0,2 m m 0,1 57 8 31 | 238 39 {03 3 m |200,05/0,05/ 050 |0,08] 0 |16]0,77
petit pols, appertlsé 3111761 44 [124| m m 5 06 | 011|006} 0,3 |255| 19 | 64 [ 137} 23 | 1,5 67 028 (012|008} 1 0 |0,06|] O |40} 0,7
polreau, cru 89 191116 |3,7135 102128 0,3 m m {02 |12 11 {35 |256]| 31 {09 83 [0,73180,07(0,04] 0,4 | 0 03| 0 {9605
potiron, puipe, cru 88 /193|108 45|39 {086 1 0,1 {0,05]| 0 0 1 7 20 | 274 | 18 | 0,4 200 | 0,11 8 0 |0,07105 010,07 0 (25|07
tomate, crue 82 {84 | 08 35| 3,5 0 12] 0,3 0 0 10,14 5 11 24 | 226 9 0.4 100 1 18 10,06{005/ 0610 ! 0,1 0 |2040,97

Frults .
abricot, frals 177 187} 0,8 | 10 10 0 21 01 o] o] 0 2 11 20 [ 3151 16 | 0,4 | 250 07 {7 ]004!0,05/06 |0 10,1 0 7 10,93
ananas, pulpe, frals 200 /87|04 113|113 0 {14 0,2 0 0 {o08( 2 15 | 11 | 146 15 | 0,3 5 0,1118{0,08/0,03/03 |0 |01} 0 [14]0,6
avocat 67276180808 0 31142129189 18 | 7 33 | 44 | 522 | 18 1 31 19 111]007)0,16} 2 | 1 /03] 0 |54]| 086
banane 379 |74 | 1,4 | 21 [17,2138 | 2 0,3 |012] 0 (0,06 1 30 | 22 |385| 8 |04 11 0,3 112}0,04{007|{06 |0 05| 0 |23]|0,68
fraise 142 |90 0,7 | 7 7 0 |22} 0,6 0 [007(026]| 2 12 | 23 [ 152 | 20 { 0,4 7 0,2 [80]0,02(0,03105|0|01| 0 |62]{0,96
kiwi 20118311 (199)|98 01125]| 0,8 0 0 0 4 17 | 37 | 287 27 | 0.4 8 m {8010,01/004/ 04 m|01]| 0 |37/0,86
mangue, pulpe, fralche 240 ({83} 0,6 11341131703 |2,3]| 0,2 |0,05)0,07|0,03| 2z 9 22 1180 ) 20 {1,211 622 | 1,8 |44(0,03/0,05( 04 |0 |0,08] 0 |510,64
orange 178 |87 | 1 8686 0 {18( 0,2 0 0 0 4 10 { 16 {179 40 | 0,1 20 0,2 6310,09(004/03|0 (0,1 0 [30]0,72
péche 177 |87 0,6 | 10 | 10 0 21 0,1 0 0 0 1 8 19 | 160 | 10 | 0.4 83 057 10,02(005] 1 0] 0 0 [1610,82
poire 213 {85| 0,4 {12,2]|122| 0 {23]| 0,3 10,04 0,05|0,11% 2 7 13 | 1256} 10 | 0,2 10 0,566 0,03|003{02}0 0 0 (100,89
pomelo dit « pamplemousse» | 128 {901 0,7 | 59159 | 0 13! 0,1 0 0 0 1 9 12 {1411 18 | 0,2 3 0,3 (3710,04{002;03{0| 0 0 (1406
pomme 240 |85} 0,3 |11,7{116] 01 |2,1{ 0,3 |0,060,02| 0,1 3 4 9 |120] 5 |02 12 0,56]61003002}(01|01]01| 0 [13]0,91
pomme compote, conserve 324178 0,2 (19,1191 |.0 |16 0,4 0 0 0 3 10 9 61 4 103 6 m | 2(0,02{0,03]0,1]010,1 0 | 4 1
prune, Reine Claude 223182 0,8 | 12 | 12 0 123} 0,2 0 0 0 1 8 25 | 2431 13 | 04 30 065 1:005[003/05)0]01] 0 |10/0,96
ralsin, sec 113916 | 2,6 |658}858! 0 |6,7| 0,6 | 0,16 |0,14]0,14 | 23 31 85 | 783 | 40 | 2,4 2 0 4 10,111014(091 0 | 0,2 0 9 1
Produits sucrés
sucre blanc 1680 0 0 |100}100 ) O 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 101 0 0 |lo)] 0 (000 0 [0 O 0 |0} 1
confiture tout type 1127{30( 0,5 | 68 | 68 0 1 0,1 0 0 0 16 6 14 1105 | 12 [ 0,5 8 0O {5 0 |000] O O] O 0 |2 1
cacao, poudre, sans sucre 1387 3 119,3[11,6| O [11,6]12,1| 23,1 [136|7,7 | 0,7 | 60 | 520 | 660 [1920] 130 [12,5 0 0410 013(0,25/2,711 |01 0 (30 1
chocolat & croquer 21611 1 | 4,6 {57,8153,3 |45 {598 30 17,8186 | 0,9 16 {112 1173 1 365 50 | 2,9 8 05)01]0,06|0,10]0,5] 0 0,1 0 6 1

Valaurs Issues du Répertoire général des aliments, 2°™ édition, éditeurs INRA éditions, CNVA-CIQUAL, Lavoisier TEC/DOC ;
la Valsur énergétique métabolisable est I'énergie STD, énergie standard, caiculée selan la méthode de Greenfield et Southgate, incluant acides organiques, polyols...
la colonne Gluc.désigne les Glucides disponibles dont la valeur énergstique moyenne sst de 17 kJ/g
le quantité de vitamine A résulte du calcul selon la formule = rétinol (ug) + 1/6 équivalent C-caroténe (ug) sauf pour les produits laitiers (1/2 au lieu de 1/6)
PC/TA ! rapport de la masse de la Partie Comestible sur celle du produit Tel qu'Acheté ; ainsi pour le Pomélo 0,6 indique qu'il y a 60 % de partie comestible ; la valeur 3 pour la lentille cuite
indique qu'll faut diviser par 3 pour obtenir la quantité de lentillo séche & acheter, en reison de I'hydratation lors de la cuisson.
m : sont des valeurs manquartes ou bien & 'état de traces.




FE1-2.2

ANNEXE 3

COMPOSITION EN ACIDES AMINES ESSENTIELS
DU PROFIL-TYPE ET DE QUELQUES ALIMENTS

ACIDES AMINES | HIS | ISO | LEU | LYS | MET- | PHE- | THR | TRY | VAL
(mg/g protéine) CYS | TYR

PROFIL-TYPE 19 | 28 66 58 25 63 34 11 35

Lait de vache 29 | 65 | 109 | 83 35 107 48 15 72
(Euf de poule 26 | 72 98 70 59 108 55 18 87
Viande de beeuf
1% catégorie 39 | 58 91 108 44 92 54 13 62
2%™ catégorie 38 | 56 | 88 | 104 | 38 89 | 52 | 13 | 60
Poulet 2 rotir 30 | 64 89 | 102 47 84 51 14 59
Poisson osseux 29 | 54 95 109 58 82 60 12 63

Grain de blé 23 | 45 77 32 43 90 37 13 53
Farine blanche 22 1 43 82 23 41 &9 32 12 49
Grain de riz brun | 26 47 95 42 36 103 46 12 69

Seigle 22 | 43 76 45 38 97 40 13 60
Mais 30 { 50 | 143 | 34 38 99 46 8.8 60
Avoine 23 | 48 87 47 23 97 49 16 67
Soja 25 | 53 84 56 35 95 44 13 52
Haricot sec 33 | 70 | 106 | 88 23 112 54 11 76
Pois sec 34 { 82 { 102 | 9 35 113 67 15 79
Lentille 30 | 86 90 80 20 95 47 1051 59
Pois chiche 27 | 57 74 69 27 82 35 8 49
Pomme de terre 20 | 52 70 65 25 90 45 15 65
Arachide 28 | 49 80 43 29 108 34 13 57
Tournesol 28 | 61 76 40 19 85 39 14 56
Noix 26 | 47 79 31 33 90 37 12 53
Amande 21 | 47 78 31 34 95 33 9.3 60
Noisette 23 | 64 74 32 27 82 33 18 73

D’aprés SOUCI-FACHMAN et KRAUT
(Profil-type = protéine de référence)
HIS : histidine

ISO : isoleucine

LEU : leucine

LYS : lysine

MET-CYS : méthionine-cystéine
PHE-TYR : phénylalanine-tyrosine
THR : thréonine

TRY': tryptophane

VAL: valine





