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Teneur comparative en nutriments de différents produits céréaliers
(données pour 100 g)

Fibres alimentaires Magnésium Vitamine Bs

Pain complet I 6.6 5 (=100%) I 25 g (=100%) [ 0,21 mg (=100%)
Pain bis B 3% B 3% B s1%
Pain blanc B 55 B 4% B 38%

Grain de froment I 1330 NN 28 mg [N 044 mg
Ebly* I 1% I 309 I 68%

pates de blé¢ complet [N 159 N 20mg [N 039 mg
Pates blanches B 4% I 27 B 22%

Flocons d’avoine I 109 I 143 mg [ 012 mg
Muesli croquant B 5% I 3 B 83%

Consommation de céréales, de légumineuses et de pommes de terre en Suisse
(par personne et en kilo/an, resp. en g/jour)

Froment et semoule de froment dur  [62,6kg/an =172'g/jour
438kg/an=120g/jour

Pommes de terre

Riz

Mais

Seigle et mélange seigle/froment

Orge
Avoine

Légumineuses

[ 52kg/an =14 g/jour
[ 2,1 kg/an =6 g/jour

[7 1,2 kg/an =3 g/jour

[10,8 kg/an =2 g/jour

[1 0,8 kg/an =2 g/jour

| 0.3 kg/an=1 g/jour

SOURCE: CINQUIEME RAPPORT SUR LA NUTRITION EN SUISSE, OFSP, 2005

Riz complet
Riz blanc
Rice Crispies

Semoule de mais
Corn flakes

* froment dur précuit

SOURCE: TABLE DE COMPOSITION NUTRITIONNELLE SUISSE, SSN, 2006/TABLE DES VALEURS NUTRITIVES, SOUCI FACHMANN KRAUT, 2000/INFORMATIONS PRODUITS
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