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0 savoir plus - manger micux (IR

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

Fibres alimentaires* (g) Magnésium (mg) Vitamine Bs (Mg)

Pain complet I 6.0 I 3 B 0.25
Pain bis Bl 4 B 38 o7
Pain blanc B 25 [ R o3

Farine de blé complete [N 11 I 130 [ 043
Farine de blé (farine fleur) [l 3.2 Il 22 o8

petos dobis compiov- NN 115 NN 2 o2
Pates aux ceufs** Bl 4 B 42 B o086

flocons davoine [N 105 N 117 W03
Cornflakes - 4 .14 l0,07

Riz complet** l : I 143 [N 0,51
Riz blanc** B4 B 35 o2

* Valeur de référence pour 'apport quotidien (adultes) : 30g/j. de fibres alimentaires
** poids sec
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