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Les 30 aliments

les plus « trackés »

uites, pour 100g

e poule, entier

blanc, 1 tranche, 50g

ommes de terre, 1 piece moyenne, 100g

Pomme

Poitrine/filet de poulet, cru

Beurre, 1cc, 5g

Carottes

Tomates, fraiches

Sel iodé

Poivre

Huile de colza, 1cc, 5ml

Jambon, cuit (sans graisse au bord), 2 tranches, 50g
Sauce a salade vinaigrette (vinaigre et huile), 1 CS, 15ml
Miel, 1cc, 5¢g

Riz long grain, cuit, 1 CS, 20g

Sauce a salade francaise, 1 CS, 15ml

Flocons d’avoine, 1 CS, 10g

Oignon

Sucre blanc, 1cc, 5g

Eau

Courgette

Séré maigre nature, max. 1% MG absolue, 3 CS, 75¢g
Thé, sans sucre
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COOP Fine Food Pain croustillant
aux 3 graines

Banane

FAGE Yogourt Total 0%
Graines de chia
Framboises
Mon cafe

Activitss rkcsnte:

Augun résultat trouvé.
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Et plus ¢NCOYC

pour O SmartPoints

Agar-agar

Arobme pour patisserie
Boissons light/zéro
(max. 5kcal/100ml)
Bouillon

Café de malt
Café/thé, sans sucre
Capres

Caro

Chewing gum, sans sucre
Colorant alimentaire
Concentré de tomate
Edulcorant

Epices

Fonds (poisson, viande,
volaille)

Gélatine

Harissa

Herbes aromatiques
Jus de citron

Levure

Moutarde

e Nuoc mam
Papier hostie
Pate de chili
Pate de wasabi
Poudre a lever
Raifort

Sambal Badjak
e Sambal Oelek
 Sauce de poisson
e Sauce shoyu

e Sauce soja

e Sauce Worcester
e Soutien creme
e Tabasco

e Tamari

e Teriyaki

* Vinaigre

» Zeste de citron
o Xucker light

o Zeste d'orange



O SmartPoints pour ces

ingrédients en

quantités :

e 2cc dajvar

¢ 1 cc de canderel/natreen

e 1 cc de caviar

e lcc de creme a café

e 1cc de creme de riz,
max. 8% de MG

e 1cc de creme de soja cuisine,
max. 17% de MG

 1cc de demi-creme acidulée,
max. 18% de MG

e 1cc de demi-creme,
max. 15% de MG

e 1 CS de drink d'avoine

e 1 CS de drink d'amandes

e 1 CSde drink de riz

e 1 CS de drink de soja,
sans sucre

e 1cc d'extrait de malt

e 1cc de farine

 1cc de farine de graine de
caroube

e 1cc de farine de guar

e 2cc de fromage frais
nature light

‘O

1cc de fromage rapé allégé
1cc de gelée/confiture/
marmelade, light

1 cc d’houmous

1 CS de jus d'argousier,

sans sucre

1 CS de jus de fruits

1 cc de ketchup

2 cc de ketchup, light

1cc de kirsch

1 CS de lait

1 cc de lait condensé, non sucré
1 cc de mayonnaise, extra-light
1cc de miso

3cc d'ceufs de lompe/faux caviar
1cc de pate a tartiner végétale
(ex. Cenovis)

1cc de pate de piment
asiatique, douce

1cc de poudre de cacao,

sans sucre

1 cc de sauce chili

1 CS de sauce lige

2 cc de sauce salsa

salade sans huile
1 CS de séré ma

(par ex. xylit
bouleau, Xuc
1 CS de vin bl
1 CSde vin'-plo
1 CS de yogo!
max. 55kcal/
1 CS de yogot
max. 1.8% de




Amaretto, 20 ml Rhum, 20 ml

Biére limonade/Panaché Sakeé (alcool de riz), 100ml
1 demi, 250 ml Schnaps, toutes sortes, 20ml
1 pinte, 500ml Suze, 40ml

Biére blanche/de froment, Tequila, 20 ml

500ml Vermouth, doux/sec, 50ml
Biere, 4,8 % vol. Vin blanc, 1 petit verre, 125ml

1 petit verre, 200ml e demi-sec

1 demi, 250ml o doux

1 petite bouteille, 330ml e sec

1 grande bouteille, 500ml Vin blanc-soda, 200 ml|

Boissons iDs \ Bock/Bidreforte,  Vinchaud,200m 8

/ 7% vol., 200ml Vinrosé
a Icoolisées - 1) Cachaca, 20ml 1 petit verre, 125 ml
L N Calvados, 20 ml 1 grand verre, 200ml

| Champagne, 100m| Vinrouge, 1 petit verre, 125ml
Cidre, 200 m| o léger, 11,5% vol.
Cognac, 20ml o fort, 13% vol.
Cointreau (liqueur d'orange), Vodka, 20 m|

20ml Whisky, 20 ml
Curagao, 20ml| Xéres/Sherry, 1 verre, 50m|
Gin, 20m|
Kirsch, 1 CS, 20ml
Liqueur aux ceufs, 20 m|
Liqueur de café, 20 ml
Madeére, 50ml
Malibu, 40 ml
Martini Bianco, 40 ml
Mousseux, doux/sec, 100 ml
Mot/Vin bourru, 200 ml
Pastis/Ricard, 20 ml
Porto, 50 ml
Prosecco, 100 ml
Punch, 200 ml
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Pour 1 verre/tasse,
sauf indication contraire
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Boissons, sans alcool

Pour 1 verre/tasse, sauf indication contraire

CAFE, THE & CO.

Boisson chocolatée
(poudre instantanée sucrée)

2cc, b6g 1
1CS, 10g 2
1sachet, 15¢g 3
Cacao/Chocolat chaud au lait
entier, 200 ml 14
Café au lait, 300 ml
e avec du lait part. écrémé 4
e avec du lait entier 6

=@

Café d'orge/Décaféiné
(poudre instantanée
non sucrée)

Café, non sucré, toutes sortes

Cappuccino (poudre
instantanée), 2cc, 6g

-

Cappuccino, 150ml

e avec du lait part. écrémé
e avec du lait entier

e alacreme

Expresso

OWN

Latte Macchiato, 250 m Colalight/zéro (4]
e avec du lait part. écrémé 4  Eaude noix de coco, fraiche,
e avec du lait entier 6 200ml 1
Thé, non sucré, toutes sortes 0 Eau, toutes sortes 0
Tisane (poudre instantanée Ginger Ale, 200 m| 4
sucrée, ex. : Ricola), 1 CS, 10g 2 Jus d’airelles rouges, 200 ml 4
Jus d’ananas, 200 ml 6
AUTRE BOISSONS Jus de carotte, 200 ml| 4
Jus de cerises, 200 ml 6
Biére blanche/de froment, Jus de fruit de la passion,
sans alcool 200ml 6
1 petite bouteille, 330ml 3 Jusde fruit, 1 CS, 15ml o
1 grande bouteille, 500ml 4  Jusde groseilles, 200 m| 6
Biére de malt, 200 ml 5 Jusdelégumes, 200ml 2
Biére, sans alcool Jus de mangue, 200 ml 6
1 verre, 250ml 3  Jusde pamplemousse, 200m!| 4
1 petite bouteille, 330 ml 4  Jusde poire, 200ml 5
1 grande bouteille, 500ml 6  Jusde pomme gazeux, 200m| 3
Bitter Lemon, 200 ml 5 Jusde pomme, 200ml 5
Boisson de table au lactosérum, Jus de raisin, 200 ml 8
1 verre, 200ml Jus de tomate, 200 ml 2
e avec édulcorant (Rivellableu) 1 Jus d’orange, 200 ml| 5
e avec sucre (Rivella rouge) 4  Jus multivitaminé, 200 m| 5
e aux extraits de thé vert Jus multivitaminé, light, 200ml 3
(Rivella vert) 4  Limonade, 200 ml 5
Boisson énergétique, Nectar de banane, 200 ml| 7
1 canette, 250ml 7  Nectar de fruit de la passion,
Boissons au cola, 200 ml 5 200ml

Boissons light/zéro
(max. 5 kcal pour 100ml) (o}

Nectar de mangue, 200 ml|

Nectar de poire, 200 ml

Champagne/mousseux,

sans alcool, 100ml
o doux 4
e sec 2

Thé glacé/Ice Tea, 200ml

Tonic, 200 ml

P woN~N
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Céréales,
céréales petit déjeuner,
farines & riz

Amarante, seche
1CS,20g
pour 100g

1

Blé tendre (ex. : Ebly)
e cuit

1CS, 25¢

pour 100g
e sec

1CS, 20g

pour 100g

BI€, entier/concassé
e cuit

1CS, 25¢

pour 100g
e sec

1CS,20g

pour 100g

Boulgour

e cuit
1CS, 20g
3CS,60¢g
pour 100g

e sec
1CS, 20g
3CS,60¢g
pour 100g

10

Cornflakes
2CS,10g
pour 100g

n

Couscous

e cuit
2 CS,40g
3CS,60g
pour 100g

U W -

e sec
1CS,20g 2
3CS,60¢g 6
pour 100g 10

Epeautre/BIé vert,
entier/concassé, sec
1CS,20g 2
pour 100g 9

Farine de blé/complet,
de seigle/complet

lcc, 5g o)

1CS, 15¢ 1

pour 100g 9
Farine d’avoine

1CS,15¢ 2

pour 100g 10
Farine d'épeautre compléte

1CS,15¢ 1

pour 100g 9
Farine d’épeautre/de blé vert

1CS,15¢ 1

pour 100g 9
Farine de lupin doux

1CS,15¢ 1

pour 100g 8
Farine de millet

1CS,15¢ 1

pour 100g 10
Farine de pois chiches

1CS,15¢ 1

pour 100g 10
Farine deriz

1CS,15¢ 1

pour 100g 10

15



Céréales, céréales petit déjeuner, farines & riz

Farine de sarrasin Millet, sec
1CS,15¢ 1 1CS, 20g 2
pour 100g 10 pour 100g 10
Farine de soja, gras Miiesli
1CS, 15¢ 1« Mieslide base
pour 100g 8 (mélange de flocons de
Fécule de mais/Maizena céréales)
lcc,5g 1 1CS, 10g 1
1CS, 10g 1 pour 100g 10
pour 100g 1« Miesli croquant
Fécule de pommes de terre 1CS, 10g 2
lcc,5g 1 pour 100g 16
1CS, 10g 1« Miesli aux fruits et aux noix
pour 100g 10 1CS, 10g 1
Flocons d’avoine pour 100g 13
1CS, 10g 1« Miiesliau chocolat
pour 100g 10 1CS,10g 1
Flocons de blé pour 100g 14
1CS, 10g 1 Orgeperlé, sec
pour 100g 9 1CS, 15¢ 1
Flocons de millet pour 100g 9
1CS, 10g 1 Orge, entier/concassé, sec
pour 100g 10 1CS, 20g 2
Flocons de seigle pour 100g 10
1CS, 10g 1 Perles de tapioca, seches
pour 100g 9 1CS, 15¢ 2
Flocons d’'orge pour 100g 1
1CS, 10g 1 Poudre de manioc/tapioca
pour 100g 10 lcc,5g 1
Germes de blé 1CS,10g 1
1CS,10g 1 pour 100g 1
pour 100g 10

16@

Quinoa
o cuit
1CS, 20g 1
pour 100g 3
e sec
1CS,15¢ 2
pour 100g 10
Riz complet
e cuit
3CS, 60g 2
pour 100g 4
e sec
1CS, 20g 2
pour 100g 10
Riz pour riz au lait, sec
1CS, 20g 2
pour 100g 10

Riz, poli/parboiled/Riz sauvage
e cuit

3CS, 60g 2
1 sachet cuisson, 360g 13
pour 100g 3
e sec
1CS, 20g 2
1 sachet cuisson, 125g 13
pour 100g 10
Sarrasin, entier/concassé, sec
1CS, 20g 2
pour 100g 10
Seigle, entier/concassé, sec
1CS, 20g 2
pour 100g 9

Semoule de blé dur, séche
1CS, 10g
pour 100g

Semoule de mais/Polenta
e cuite

1CS, 20g

6 CS, 120¢g
e séche

1CS, 15¢

pour 100g

10

Son d’avoine
2CS,5g
pour 100g

10

Son de blé (son alimentaire)
3CS, 15¢
pour 100g

Weight Watchers*
Chia and Raspberry Porridge,
1 portion,45g

*sous réserve de modifications.
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Condiments &
ingrédients

Agar-agar 0 e noir
Aromes alimentaires, lcc,5g 1
toutes sortes (] 1CS, 15¢ 4
Arrow-root pour 100g 25
lcc,5g 1 Colorants alimentaires o
1CS, 10g 1 Concentré de poire
Assaisonnements, lcc, 5ml 1
liquide/spray o 1CS, 15ml 2
Bouillon (poudre instantanée), Concentré de pomme
toutes sortes (] lcc, 5ml 1
Cacao en poudre 1CS, 15ml 2
lcc, 3g 0 Concentré de tomates o
1CS, 10g 1 Confetti en sucre multicolores
pour 100g 13 lcc, 5g 1
Capres (o} 1CS,15¢ 4
Cerises a cocktail/ Créme de vinaigre balsamique
Cerises confites lcc, 5g 1
2 pieces, 6g 1 1CS,15¢ 2
1CS,25¢ 3  Croquant aux noisettes
Chapelure lcc, 5g 1
lcc,5g 1 pour 100g 24
1CS, 15¢ 1 Crodtons pour salade
pour 100g 10 (produit fini), 1 CS, 5¢g 1
Chocolat granulé Ecorce de citron confite,
lcc,5g 1 pour 100g 19
1CS, 15¢ 4  Ecorce d'orange confite,
pour 100g 24 pour 100g 19
Chocolat rapé Edulcorant, morceaux o
« au lait entier/blanc Edulcorant, poudre
lcc,5g 1 lcc, 1g (]
1CS,15¢ 4 4CS,8¢g 1
pour 100g 27 pour 100g 12
Epices, toutes sortes o
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Condiments & ingrédients

Extrait de malt

Jus d’argousier

(poudre a cuire et édulcorant) e sucré
lcc, 3g o 1CS, 15ml 2
1CS, 10g 1 pour 100ml 1
pour 100g 12 e« sanssucre
Farine de caroube 1CS,15ml o
lcc,5g (o] 3CS,45ml 1
4 CS, 60g 1 pour 100ml 3
Feuilles deriz Jus/Zeste de citron o
2 feuilles, 10g 1 Jus/Zeste de citron vert o
pour 100g 10 Laitde coco
Fond (poisson, viande, volaille) 0 e light
Gelée transparente, 1 sachet, 20g 1CS, 15ml 1
e ausucre 4 pour 100ml 7
e sanssucre 0 - classique
Gélifiant en poudre/Gelfix 1CS,15ml 2
1CS, 15¢ 2 pour 100ml 1
1 paquet, 25g 4  Levure chimique o
Glacage/Couverture/Topping, Levure, fraiche/déshydratée 0O
toutes sortes, pour 100g Liant pour sauce,
e au lait entier 28 poudre instantanée
s blanc 29 lcc, 5g 1
* noir 27 2cc, 10g 1
Gomme de guar 1CS,15¢ 2
lcc,5g 0 Moutarde, toutes sortes 0
3cc, 15¢ 1 Moutarde, douce, 1cc, 10g 1
Harissa Oignons frits, 1cc, 5g 1
lcc,5g 0 Papier hostie (o}
1CS, 60g 1 Patedecurry
2cc, 10g 1
1CS, 20g 2

20@

Pate de piment/Sambal Badjak 0

Pate miso Sucre candi/en grains
lcc, 5g o lcc, 5g 1
1CS, 15¢ 1 1CS,20g 5

Pate/Poudre de wasabi o pour 100g 24

Petits pois grillés, pour 25g 4  Sucre gélifiant

Poudre/Feuilles de gélatine 0 lcc, 5g 1

Raifort alacréme 1CS,15¢ 4
2cc, 10g 1 pour 100g 24
1CS,20g 2  Sucreglace

Sambal Oelek (o} lcc, 3g 1

Sauce nuoc mam (o} 1CS,12¢ 3

Sauce soja (o} pour 100g 24

Sauce Worcester 0  Sucrevanillé

Sirop a boire/aromatisant lcc,5g 1
lcc, 5ml 1 1 sachet, 8¢g 2
1CS, 15ml 3  Sucre, toutes sortes

Sirop d’agave 1 morceau, 4¢g 1
lcc, 5ml 1 lcc, 5g 1
1CS, 15ml 3 1CS,15¢ 4

Sirop d’érable pour 100g 24
lcc, 5ml 1 Tabasco o
1CS, 15ml 3  Tahin (creme de sésame)

Soutien créme o lcc, 5g 1

Succédané du sucre, p.ex. 1CS,15¢ 3

o Sukrin, Erythrit pour 100g 19
(100% erythritol) 0 Tamari o

» Xylitol, sucre de bouleau, Teriyaki (4]
Xucker Vinaigre de cidre o
lcc, 5g 0 Vinaigre, toutes sortes (4]
1CS,15¢ 1 Zested'orange o
pour 100g 7
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Desserts &
entremets

Créme caramel, 1 pot, 125g 8

Sauce ala vanille

Creme dessert, 1 pot, 125 g e produit fini, 1 CS, 15ml 1
¢ au chocolat 7 ¢ préparation a base de poudre
e alavanille 9 instantanée et de lait part.
Crépe nature (sans garniture) écrémé, 2 CS, 30ml 1
1 petite piece, 30g 2  Saucealavanille (instantanée),
1 grande piece, 70g 4 1 sachet
Dessert au séré et fruits e sans cuisson, 40g 8
1CS, 25¢ 2 e aveccuisson, 16g 2
1 pot, 125¢g 10  Sauce au chocolat (produit fini)
Dessert aux fruits/Liégeois a la 2cc, 10ml 1
créme Chantilly, 1 pot, 100g 8 1CS, 15ml 2
Mousse au chocolat, Sauce caramel (ex. : pour flan),
1 pot, 125¢g 10 1CS, 15¢ 3
Mousse de fruits, 1 pot, 100g 17 Semoule (produit fini),
Pancake nature (sans garniture) 1 pot, 150¢g 6
1 petite piece, 40g 3  Tiramisu, 1 part, 100g 15
1 grande piece, 80g 6  Weight Watchers*,
Pudding 1 portion, préparée
(préparé au lait part. écrémé) ¢ Chocolate Mousse &
chocolat/vanille, 1 CS,20g 1 Splits, 79g 3
Pudding/créme e CakeinaCup
(poudre instantanée), Chocolate, 39 g 4

toutes sortes

2cc, 10g 1
1CS, 15¢ 2
1sachet, 40g 4
Purée de marrons/Vermicelles,
1CS 2
Riz au lait (produit fini),
1pot,175¢g 8

*sous réserve de modifications.
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Amandes, grillées et salées, Pistaches, grillées et salées,

5 piéces, 5g 1 16 pieces, 5g
Arare (biscuits de riz japonais), Popcorn, pour 25¢g
En'CaS & 1 poignée, 15g 2 e salé

Batonnets salés, 10 pieces, 10g 1 e sans MG, sans sucre

S naCkS Sa Iés Biscuits salés (ex. : Party Mix), (fait maison)

1 poignée, 20¢g 3 Weight Watchers*
Bretzels, 5 pieces, 10g 1 Savoury Snacks, 1 sachet
Cacahuetes, grillées et salées e Peanut Curls, 19g

lcc,5g 1 o Potato Snack Paprika, 20g

1CS, 20g 4 e« Potato Snack Sour Cream &
Chips de pommes de terre, Onion, 20g

1 poignée, 15g » Soya & Potato Thai Sweet,
o allégées 2 20g
o Chips/Sticks, classique 3
Chips/tortillas de mais,

4 pieces, 6g 1
Chips en boite (ex. : Pringles),

4 pieces, 6g 1
Crackers et biscuits apéritif,

1 piece, 5¢g 1

Flips de cacahuétes,
2 poignées, 20g
Flates, 1 piece, 7g
Galette deriz, 1 piece, 8g
Gressins, 2 pieces, 10g
Noix de Cajou, grillées et salées,
1CS,20g 4
Noix de Macadamia,
grillées et salées, 1 piece, 3g 1
Mais, grillé et salé,

- - - W

1 paquet, 35¢g 6
Mélange de fruits secs et de noix,
1CS,20g 4

*sous réserve de modifications.




Fromages

Pour 1 portion/tranche,
sauf indication contraire

Appenzeller, pour 30g

Fromage de Limbourg,

o allégeé 2 pour 30g 3
e gras 4  Fromage de montagne
Bel paese, pour 30g 4 (ex. : Fromage des Grisons),
Bleu, pour 30g 4 pour 30g 5
Biche de fromage de chévre, Fromage frais, nature/aux herbes
pour 30g 3 e+ max.5% de MG absolue
Camembert/Brie, pour 30g lcc, 10g o
e alacreme 5 2CS,40g 1
o allégé 2 pour 100g 3
e gras 3 e« max.15% de MG absolue
Cheddar/Chester, pour 30g 5 1CS, 20g 2
Cottage cheese pour 100g 8
2CS,40g 1« max.25% de MG absolue
pour 100g 3 1CS, 20g 2
Edam, pour 30g pour 100g 12
o allégé 2 e« max.28% de MG absolue
e gras 4 1CS, 20g 3
Emmental, pour 30g 4 pour 100g 13
Feta, pour 100g Fromage frais, sans lactose,
o allégée 5 max. 25% de MG absolue
e grasse 1 1CS, 20g 2
Fromage a pate fondue, pour 100g 12
1 tranche, 20g Fromage rapé
o allégé 2 e allégé
e gras 3 lcc,5g o
Fromage a raclette, pour 30g 1CS, 10g 1
o allégé 3 2CS, 20g 2
e gras 4 pour 100g 8
Fromage de chévre frais e gras
1CS, 20g 1 1CS,10g 1
pour 100g 7 2 CS,20¢g 3
Fromage de chévre, pour 30g 4 pour 100g 14
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Fromages

Gorgonzola, pour 30g Saint-Paulin, pour 30g 3
e au Mascarpone 5  Sbrinz
e classique 4 pour 30g 5
Gouda, pour 30g pour 100g 15
o allégé 3 Schabziger (fromage de Glaris
e gras 4 aux herbes), pour 100¢g 1
Gruyeére, pour 30g 4  Sérac, pour 100g 4
Mascarpone, 1 CS, 20g Téte de Moine
o allégé 3 1 rosette, 10g 2
e gras 4 pour 30g 5
Mélange pour fondue Tilsit, pour 30g
1CS,20g 2 e allégé 3
pour 100g 9 e gras 4
pour 200g 19 Tomme, pour 30g 3
Mozzarella, 1 boule, 125g Vacherin fribourgeois,
o allégé 6 pour 30g 4
« diBuffala 14  Vacherin Mont d'Or, pour 30g 3
e grasse 12 Zigerbutter
Parmesan/Grana Padano/ lcc,7g 1
Montello, 1 CS, rapé, 10g 1 1CS,20¢g 3
pour 30g 4
pour 100g 14
Pecorino, pour 30g 4
Petites boules/
Perles de mozzarella
1 piece, 10g 1
1 paquet, 150g 14
Provolone/Provola, pour 30g 4
Reblochon, pour 30¢g 3
Ricotta
2CS,40g 3
pour 100g 7
Roquefort, pour 30g 4

@

Fruits

frais ou surgelés, saufiindication‘contraire




Fruits

Abricots o Citrons o
Abricots secs, pour 25g 3 Citrons verts o
Abricots (conserve), pour 100¢g Coings o
e ausucre 4 Compote de pommes
e dans leur jus 2 e sucrée, 1CS,20¢g 1
e sanssucre 1 e sanssucre, 2 CS,40g 1
Airelles rouges (conserve) Dattes o
lcc,5g 1 Dattes séchées, 1 piece, 8g 1
1CS, 15¢ 2 Figues o
Airelles rouges 0  Figuesséchées, 1 piece, 20g 3
Ananas (conserve), pour 100g Figues de Barbarie o
e ausucre 4  Fraises o
e dans son jus 3 Framboises o
e sanssucre 2  Fruits dela passion
Ananas frais o (maracuja/grenadille) o
Baies de Goji Goyaves o
lcc,5g 1 Grappederaisin o
1CS,15¢ 2 Grenades o
Baies, toutes sortes 0  Griottes (conserve), pour 100g
Banane plantain, pour 100g 4 e ausucre 4
Bananes 0O e sanssucre 2
Canneberges 0 Griottes o
Canneberges séchées, Groseilles a maquereau o
1CS,15¢ 3  Kakis (fruits de Sharon) o
Caramboles 0 Kiwis (o}
Cassis rouge/noir 0 Kumquats o
Cerises 0 Litchis (o}
Cerises séchées, 1 CS, 15g 3  Mandarines (conserve), pour 100g
Cerises (conserve), pour 100g e qu sucre 4
e ausucre 4 e sanssucre/dans leurjus 2
e sanssucre 2 Mandarines o
Chérimole/Annona 0 Mangues o
Chips de bananes, pour 25¢g 6 Mélange de fruits,
Chips de pommes, pour 25g 5 non sucré (surgelé) o
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Melons, toutes sortes

Mirabelles

Mdres

Myrtilles/Bleuets

Raisins secs
(raisins de Smyrne/Corinthe)
lcc,5g
1CS,15¢

W -

Nashi (poire japonaise)

Nectarines

Neéfles

Oranges

Salade de fruits (conserve),
pour 100g

e ausucre

e sans sucre/dans leur jus

Pamplemousses

Tamarillos

Papayes

Tangerines

ooN P&

Pasteques

OoO0ojojojojojojoojo|o

Péches (conserve), pour 100g
e dans leur jus

e ausucre

e sanssucre

Péches

Physalis (groseilles du Cap)

OolN P W

Pitahayas
(pitayas/fruits du dragon)

Poires (conserve), pour 100g
e ausucre
e sans sucre/dans leur jus

Poires fraiches

Pomélos

Pommes

Pommes séchées, pour 25g

Pruneaux (Quetches)

Pruneaux secs
1 piece, 10g
pour 100g

Prunes

Prunes (conserve), pour 100g
e ausucre
e sans sucre

31



Gateaux &
biscuits

GATEAUX

Croissant aux noisettes,
1 piece, 70g

Birnbrot/Pain aux poires  en pate feuilletée 13
1 part, 70g 9 e enpatelevée 10
1 piece, 100g 13 Donut, 1 piece, 55¢g 10
Biscome, 1 piece, 40g 7  Escargot aux noisettes,
Boule de Berlin, 1 piece, 60g 8 1 piece, 120g 18
Cake au citron, Financier
1 petite part, 50g 9 1 petite part, 50g 10
Cake tyrolien, 1 grande part, 75g 15
1 petite part, 50g 10 Fonddetarte, 1 piece
Chaussons aux pommes, e chocolat, 340g 44
1 piece, 125¢g 17 e« nature, 320g 48
Christstollen de Dresde, Fond de tartelettes,
1 part, 60g 1 1 piece, 14¢g 3
Christstollen, 1 part, 60g 10 Forét-noire, 1 part, 140g 18
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Galette des Rois Muffin
e briochée, 1 portion, 60g 6 1 petit, 50g 8
 frangipane, 1 part, 80g 16 1 grand, 100g 16
Gateau au beurre Nid d’abeilles, 1 part, 100¢g 14
(pate a la levure chimique), Pain d'épices appenzellois
1 part, 60g 12 (Biberli)
Gateau au pavot, 1 petit, 60g 9
1 part, 100g 12 1 moyen, 75g 1
Gateau au séré/Cheesecake, 1 grand, 90¢g 13
1 part, 100g 12 Paind'épices, 1 tranche, 75g 1
Gateau aux noix des Grisons, Panettone, pour 100g 14
1 petite part, 40g 8 Patisseries en pate levée (ex. :
Gateau aux noix, 1 part, 80g 15 Bonhomme de Saint-Nicolas)
Gateau marbré, 1 piece, 80g 15 1 petite, 80g 7
Gateau au streusel 1 grande, 150g 13
(pate levée), 1 part, 100¢g 12  Stollen au massepain,
Gateau roulé fourré, 1 tranche, 60g 10
1 tranche, 50g 6  Strudel aux pommes,
Gateau/Cake au chocolat, 1 part, 150¢g
1 petite part, 50g 9 e« enpate feuilletée 16
Gaufre nature (sans garniture) e en strudel 1
1 petite piece, 50g 9 Tarte aux fruits, 1 part, 150g
1 grande piece, pour 100g 17 e pate a biscuit/pate levée 9
Linzertorte/Tourte de Linz, e pate sablée 15
1 part, 60g 1 e pateauséré 10
Madeleines Tartelettes aux fruits
1 petite, 7g 1 1 petite piece, 50g 6
1 moyenne, 25g 4 1 grande piece, 130g 15
1 grande, 40g 7  Tourte au kirsch de Zoug,
Meringue 1 part, 140g 21
1 petite, 7g 2  Tourte aux carottes,
1 grande, 15¢g 3 1 petite part, 75g 12
Millefeuille, 1 piece, 100g 13  Tourte aux pommes/Apple pie,
1 part, 150g 15
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Gateaux & biscuits

BISCUITS

Amaretti, 5 pieces, 5g

Anneaux de Willisau,

Macaron, 1 piece, 10g 2

N

Milanais, 1 piece, 10g

Miroir/Sablé a la confiture,
1 piece, 20g 4

1 piéce, 6g 1 Nidsdoiseau, 1 piéce, 15¢g 3
Batonnets aux noisettes, Noix au poivre/au miel,
1 piece, 5g 1 1 piece, 6g 1
Biscuits a la cuillere/Pélerines Petit beurre, 1 piece
1 piece, 10g 1 e auchocolat, 13g 3
pour 100g 16« nature, 8g 2
Biscuits au blé complet, e aublé complet,5g 1
1 piece, 10g 2  Petites meringues au chocolat,
Biscuits au chocolat, 1 piece, 3g 1
1 piéce, 6g 1 Petits gateaux al'anis,
Biscuits fourrés au chocolat, 1 piece, 10g 2
1 piece, 25g 5 Petitssablés, 1 picce, 5g 1
Biscuits secs aux noisettes, Printen, 1 piece, 20g 3
1 piece, 10g 2 Sablés, 1 piece, 8g 2
Bouchées aux noisettes, Spéculoos, 1 piece, 10g 2
1 piece, 10g 2  Springerle, 1 piece, 10g 1
Bruns de Bale, 1 piece, 10g 2  Spritzs, 1 piece, 10g 2
Cantuccini, 1 piece, 8g 1 Weight Watchers’
Cceurs de France, 1 piece, 7g 2 o Cereal Biscuit, 1 portion, 20g 2
Croissant de lune a la vanille, o Nutty Break, 1 piece, 10,5g 2
1 piece, 10g 2 e Yogurt Biscuits, 1 piece, 12g 2
Dominostein, 1 piece, 13g 3
Etoiles a la cannelle,
1 piece, 15g 3
Florentin, 1 piece, 5g 1
Gaufrette fourrée ala créeme,
1 piece, 10g 3
Lackerlis de Bale,
2 pieces, 10g 2
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*sous réserve de modifications.

Glaces

Batonnet glacé avec enrobage
au chocolat (ex. : Magnum),
1 piece, 120ml 14

Cornet (ex. : Extréme),
1 piece, 90g 13

Cornet (sans glace)
1 petit, 7g
1 moyen, 17¢g
lgrand, 27g

(2 I 7S Ry

Creme glacée, 1 boule, 50g

Glace a I'eau sur batonnet

(ex. : Fusée), 1 piece, 58¢g 3
Glace au lait et aux fruits,

1 boule, 50g 5
Softeis, 1 petite portion, 90g 6
Sorbet, 1 boule, 50g 3
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Lait, produits laitiers &

substituts au lait

Babeurre nature, Créme de soja
1 bouteille, 500 ml 7 o decuisine, 17% de MG
Blanc battu lcc, 5ml o
3CS,75¢ 1 1CS, 15ml 1
1 pot, 400¢g 5 pour 100ml 6
Boisson au lait chocolaté/ » afouetter, 30% de MG
chocolat froid, 1 brique, 250ml lcc, 5ml 1
e avec édulcorant 3 1CS, 15ml 2
e sucrée 7 pour 100ml 16
Boisson au soja nature, Créme/Créme sans lactose
non sucrée o demi-créme, max. 15% de MG
1CS,15ml (] lcc, 5ml o
6 CS, 20ml 1 1CS, 15ml 1
1 verre, 200ml 2 pour 100ml 8
Bombe de chantilly, 1 CS, 15g o demi-créme, max. 25% de MG
e sucrée 3 2cc, 10ml 1
e Non sucrée 2 1CS, 15ml 2
Créme a café pour 100ml 12
¢ max. 10% de MG o créme entiére, 35% de MG
lcc, 5ml (o} lcc, 5ml 1
4cc, 20ml 1 1CS, 15ml 2
2 dosettes, 24 ml| 1 pour 100ml 16
e max. 15% de MG o double-créme,
lcc, 5ml (o} max. 45% de MG

1 dosette, 12ml

Créme acidulée/Creme fraiche,
max. 35% de MG

lcc, 5g 1
1CS, 15¢ 2
pour 100g 16
Créme de riz, max. 8% de MG
lcc, 5g o
2 CS,30g 1
pour 100g 3

lcc, 5g 1
1CS,15¢ 3
pour 100g 20
Cremefine
o de cuisson, max. 7% de MG
2 CS, 30ml 1
pour 100ml 4
o de cuisson, max. 15% de MG
1CS,15ml 1
pour 100ml 6



Lait, produits laitiers & substituts au lait

Cremefine Lait/Lait sans lactose
o afouetter, max. 21 % de MG o écrémé, max. 0,3% de MG
1CS, 15ml 2 1CS,15ml o
pour 100ml 12 5CS,75ml 1
Demi-créme acidulée/aigre, 1 verre, 200ml| 3
max. 18 % de MG o demi-écrémé,
lcc,5g o max. 1,5% de MG
1CS, 15¢ 1 1CS, 15ml o
pour 100g 8 3CS,45ml 1
Drink d'amandes 1 verre, 200ml 4
1CS, 15ml 0 < Drink, partiellement écrémé,
3CS,45ml 1 max. 2,8 % de MG
1 verre, 200ml 4 1CS,15ml (o]
Drink de riz 2 CS, 30ml 1
1CS, 15ml o 1 verre, 200ml 5
3CS,45ml 1 e entier, max. 3,8 % de MG
1 verre, 200ml 4 1CS,15ml o
Kéfir, 1 pot, 180ml 2 CS,30ml 1
e max. 1,5% de MG 4 1 verre, 200ml 6
e max. 3,5% de MG 5 Petit-laiten poudre, 1 CS, 15g 3
Lait condensé Petit-lait/Lactosérum,
* sucré 1 brique, 500ml 6
lcc, 5ml 1 Séré aux fruits, 1 pot
1CS, 15ml 3 e« maigre, 125¢g 2
pour 100ml 18  « demi-gras, 150¢g 8
e nonsucré Séré/Séré sans lactose,
lcc, S5ml (] aux herbes/nature
1CS, 15ml 1 maigre, max. 1% de MG
pour 100ml 6 1CS,25¢ (o}
Lait de chevre, 1 verre, 200ml 6 3CS,75¢g 1
Lait en poudre, 1 CS, 15¢ 1 pot, 250g 3
e écrémé 2 1 grand pot, 500g 7
e entier 3
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o demi-gras, max. 5% de MG

Yogourt aux fruits,

1CS, 25¢ 1 1 grand pot, 180g
2 CS,50¢g 2 e écrémé max.0,5%deMG 3
1 pot, 250g 8  partiellement écrémé,
e alacreme, max. 17% de MG max. 1,8% de MG 8
1CS, 25¢ 2 e« entier, max. 3,5% de MG 9
2 CS,50¢g 4  Yogourt nature écrémé,
1 pot, 150g 12 max. 0,5% de MG o
Skyr nature, max. 0,2% MG 0  Yogourt nature
Skyr vanille, 1 pot, 170g 2 e partiellement écrémé,
Yogourt a boire, 1 bouteille, max. 1,8% de MG
500ml 1CS, 20g o
e nature 1 2CS,40¢g 1
e aux fruits, avec édulcorants 15 pour 100g 2
e aux fruits, avec sucre 19 1 pot, 180g 4
Yogourt ala grecque, e entier, max. 3,8% de MG
1 pot, 180g 2 CS,40¢g 1
e aux fruits 1 pour 100g 3
e nature 6 1 pot, 180¢g 5
Yogourt a la grecque nature, Yogourt au lait de brebis nature
max. 0,2% MG 0 1 petit pot, 120g 5
Yogourt a la vanille/moka, 1 grand pot, 180g 7
1 pot, 180¢g Yogourt sans lactose nature,
o light 4 max. 3,8 % de MG
e gras 9 2 CS,40¢g 1
Yogourt de soja nature pour 100g 3
(max. 55kcal/100g) 0 1 petit pot, 150g 4
Yogourt de soja nature, sucré,
1 pot, 180g 6
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Ail

Algues

Artichaut/Coeurs d’artichaut

Asperges

Aubergine

Avocat, pour 100g

Betterave/Carotte rouge

Bouquet croquant de légumes
(Mixed Pickles)

Brocolis

Carottes

Céleri branche

Céleri-rave

Champignons

Champignons, toutes sortes

Chataignes d’eau

Chayotes

Chicorée rouge

Chou blanc

Chou chinois

Chou de Bruxelles

Chou frisé

Chou pointu

Chou romanesco

Chou rouge

Chou vert/Chou frisé

Cotes de bette/Bette
Courge
Courgettes
Echalote
Edamame
Endives/Chicorée
Epinards
Epis de mais
Fenouil
Feuilles de nori (pour sushi)
Flageolets
Girolles
Gombo
Gousses de piment
Graines de lupin, cuites
Graines de soja
Graines de soja germées
Graines germées/Pousses de
légumineuses
Haricots blancs
Haricots cuits a la sauce tomate
(conserve)
1CS, 25¢
1 boite, 400g
Haricots frais, jaunes/verts
(haricots nains/plats/a rame)

oON|O|0O/0O|O|O

O/0O/00j0Oj0Oj0O/0O/O/0O/0O|O|O/O/O|O|O

Choucroute

Chou-fleur

Chou-rave

Coeurs de palmier

Concombre

Cornichons au miel,

au vinaigre, pour 100g

Cornichons, au vinaigre

O/0j0j00Oj0O|0O|0O|OjO/O/0O|O/O|O/O|O|O/O|O|O|O|O

or

Haricots mungo
Haricots rouges
Haricots verts séchés
Haricots, gros

Laitue, toutes sortes
Légumes a pot-au-feu
Lentilles

Mais




Légumes, légumineuses & mais

Manioc, pour 100g 5 Poussesdeblé/

Navet 0  Graines de blé germées o

Navette d'été 0 Pousses de haricot mungo o

Qignons 0 Pousses de luzerne o

Qignons de printemps/ Pousses de pois o

Ciboules 0 Pousses de soja o

Olives Racines de persil o

o vertes, marinées a I'huile Radis (o]
3 pieces, 15g 1 Radis en botte o
pour 100g 7 Rhubarbe o

« vertes, marinées a l'eau Salsifis (o]
5 piéces, 25g 1 Tomates o
pour 100g 5 Tomates séchées

* noires, marinées a I'huile e marinées a l'huile,
3 pieces, 15g 1 1 piece, 10g 1
pour 100g 8 e sanshuile o

* noires, marinées a l'eau Tomates cocktail/
3 pieces, 15g 1 Tomates cerise (o}
pour 100g 7 Topinambours (o}

Pak choy (o]

Panais o

Petit pois (o]

Petits épis de mais, au vinaigre 0

Petits oignons blancs o

Petits pois et carottes (o]

Piments o

Poireau o

Pois chiches o

Pois mange-tout o

Poivrons o

Potiron o

Pousses de bambou o

@




Matiéres grasses & huiles

Beurre a l'ail Huiles végétales, toutes sortes
lcc,5g 1 lcc, 5ml 1
1CS,15¢ 4 2cc, 10ml 3

Beurre de cuisson/Beurre clarifié 1CS, 15ml 4
lcc,5g 2 Margarine végétale
1CS, 15¢ 7  max.28% de MG

Beurre demi-gras 2cc, 10g 1
lcc,5g 1 2 CS,30g 3
1CS,15¢ 3 pour 100g 10
pour 100g 18 « max.40% de MG

Beurre maitre d’hétel lcc, 5g 1
(Café de Paris) 1CS, 15¢ 2
lcc,5g 1 pour 100g 15
1CS, 15¢ 4 + max.60%de MG

Beurre lcc,5g 1
lcc, 5g 2 1CS,15¢ 3
1CS,15¢ 6 pour 100g 21
pour 100g 37 * max.80%de MG

Graisse de coco lcc, 5g 1
lcc,5g 3 1CS,15¢ 4
1CS,15¢ 8 pour 100g 28

Graisse d'oie/de canard Rémoulade, max. 65% de MG
lcc,5g 2 lcc, 5g 1
1CS,15¢ 5 1CS, 20g 4

Huile de coco Saindoux
1lcc, 5ml 2 lcc,5g 2
1CS, 15ml 7 1CS,15¢ 6

Huile de palme/

Graisse de palme
lcc, Sml 2
1CS, 15ml 6

44@

Noix, graines &
marrons

fraiches, entiéres,
hachées ou moulues

Amandes Graines de courge
5 piéces, 5g 1 lcc,5g 1
lcc,5g 1 1CS, 10g 2
1CS,10g 2 pour 100g 16
pour 100g 18 Grainesdelin, 2cc, 10g 1
Cacahuétes Graines de pavot
lcc,5g 1 2cc, b6g 1
1CS, 20g 3 1CS,%g 1
pour 100g 17 pour 100g 15
Graines de chia Graines de sésame
2cc, 10g 1 lcc,5g 1
2 CS,20¢g 3 1CS,12¢ 2
pour 100g 13 pour 100g 18
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Noix, graines & marrons

Graines de tournesol Noix
lcc, 5g 1 1 piece, 5¢g 1
1CS,10g 2 lcc,5g 1
pour 100g 17 1CS,10g 2
Marrons/Chataignes pour 100g 21
2 pieces, 15¢g 1 Pignons
pour 100g 7 lcc, 5g 1
Noisettes 1CS,10g 2
6 piéces, 6g 1 pour 100g 20
lcc,5g 1  Pistaches
1CS,10g 2 19 pieces, 6g 1
pour 100g 21 lcc,5g 1
Noix de Cajou 1CS, 10g 2
4 pieces, 5g 1 pour 100g 18
pour 100g 19  Psyllium
Noix de coco (rapé/en flocons) o enveloppe
lcc, 3g 1 1CS,15¢ 1
1CS,7¢g 2 100g 6
pour 100g 35 e graines
Noix de coco fraiche, 1CS, 15¢ 1
1 piece 50¢g 10 100¢g 7
Noix de Macadamia
1 piece, 3g 1
pour 100g 24
Noix de pécan
2 pieces, 4g 1
pour 100g 22
Noix du Brésil
1 piece, 3g 1
pour 100g 24
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CEuf de dinde, 1 piece, 70g 3 Ceufdloie, 1 piece, 160g 9

CEuf de poule 0 CEufsdecaille, 2 pieces, 20g 1
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Pains & petits pains

1 piece, sauf indication contraire

Biirli, 60g 5

Pain tessinois, 1 tranche, 50g 4

Bagel, 1 piece, 90g 8 Blinis

Baguette/Pain parisien 1 petite piece, 10g
1 tranche, 25g 2 1 grande piéce, 7/0g
1 baguette, 250g 20 Bretzel/Pain de Sils,

Ballon, 80g 6 1 piece, 90g

Biscotte, toutes sortes, Bretzel (petit pain de Sils), 60g
1 piece, 10g 1 Brioche aux raisins secs,
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1 tranche, 50g

Ciabatta, 1 tranche, 25¢g 2  Paintoast, toutes sortes
Croissant au beurre, 70g 12 1 petite tranche, 25g 2
Croissant au blé complet 1 grande tranche, 40g 3
1 petit, 30g 4  Pain, toutes sortes,
1 moyen, 40g 6 1 tranche, 50g 3
1 grand, 50g 7  Petit pain a hamburger,
Croissant au chocolat, toutes sortes
1 piece, 100g 17 1 petit, 50g 4
Croissant 1grand, 75g 6
1 petit, 50g 8  Petit pain a hot-dog, 63g 6
1 moyen, 75g 11 Petit painaulait, 50g 5
1 grand, 100g 15  Petit pain aux graines de courge,
Croissant-bretzel 80g 7
(Croissant de Sils) Petit pain aux raisins secs, 60g 7
1 petit, 40g 7  Petit pain baguette, 100g 8
1 moyen, 50g 8  Petit pain ciabatta, 60¢g 5
1 grand, 60g 10  Petit pain complet, 80g 5
Focaccia nature (sans garniture), Petit pain de seigle, 60g 5
1 morceau, 50g 4  Petit pain multi-céréales, 80g 6
Fougasse, 1 morceau, 50g 3  Pita, 1 piece, 60g 4
Pain a la farine de malt, Pumpernickel
1 tranche, 50g 4 (pain de seigle allemand),
Pain aux fruits, 1 tranche, 70g 12 1 tranche, 50g 3
Pain aux noix, 1 tranche, 50g 4  Tortilla Wrap
Pain croustillant, toutes sortes, 1 petite piece, 40g 4
1 tranche, 10g 1 1 grande piece, 70g 7
Pain de I'armailli, 1 tranche, 50g 4  Tortillas pour tacos,
Pain de seigle valaisan, 1 piece, 11g 2
1 tranche, 50g 2  Tresse au beurre,
Pain Parapan, 1 tranche, 50g 3 1 tranche, 50g 6

Pain protéiné (Pain Sumba),
1 tranche, 50g 4

Weight Watchers* Whole Grain
Bread (pain de seigle complet),
1 portion (= 2 tranches), 50g 2

*sous réserve de modifications.
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Pates prétes a I'emploi
Produits frais/surgelés

Pates &
nouilles

,’,’ﬂ

o\ G

_\\‘F &

Cannelloni, secs, 1 piece, 10g

Glass Noodles, seches,
pour 50g
Kritharaki/Bagos
(pates a la farine de blé dur),
pour 50g

Lasagnes, seches, 1 piece, 20g

Mie Noodles/Nouilles mie,
seches, pour 50g

Nouilles a la farine de soja,
seches, pour 50g

Nouilles shirataki/de konjac,

1 paquet, 250g

50@

1

Pates/Nouilles a la farine
compléte, toutes sortes

e cuites, pour 100g

e seches, pour 50g

Raviolis souabes (produit frais),

1 piece, 50g

Rice Noodles/Nouille de riz,

seches, pour 50g
Spatzle/Knopfli
e produit frais, pour 100g
e secs, pour 50g

Tortellini/Ravioli, toutes sortes

e produit frais, pour 50g
e secs, pour 50g

5
6

3

Coque de vol-au-vent,
1 piece, 25¢g 6

Feuilles de brick, 1 piece, 17g 1
Pate a gateau, 1 paquet, 270g 32
Pate a pizza, 1 paquet, 110g 9

Pate feuilletée, 1 paquet, 275g
e classique 41

o allégée 31

Pate levée, sucrée,

1 paquet, 450g 41

Pate phyllo/yufka
1 piece, 25¢
1 paquet, 250g
Pate pour rouleaux
de printemps, pour 100g
Pate sablée, sucrée,
1 paquet, 320g
Plaques de pate a wonton
2 piéces, 10g
pour 100g



Aiguillat/Requin 0 Calamar (o}
Anchois al'huile, 4 filets, 20g 1 Carpe o
Anchois en saumure 0 Carrelet (o}
Anguille 0 Caviar,3cc, 15¢ 1
Baudroie 0 Clams (o}
Batonnets de poisson, Colin d’Alaska a I'huile,

1 piece, 30g 1 pour 25¢g 1
Bréeme 0 Colind’Alaska (o}
Cabillaud 0 Colin/Colin blanc o]
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Coquilles St-Jacques 0 Moruesalée, séche, pour 50g 1
Corégone 0 Moules o
Crabe 0  CEufs de lompes/faux caviar,
Crevettes 0 8cc,40g 1
Daurade/Daurade royale 0 Pangasius (o]
Ecrevisses 0 Perche 0
Eperlan 0 Poisson-chat/Silure (o}
Espadon 0 Raie o
Filet de hareng, Rollmops (hareng saur),

1 conserve, 200g 1 piece, 80g 3
e dlacreme 21 Sandre (o]
¢ alasauce tomate 13  Sardines (o]
Flet 0 Sardines al’huile, 1 conserve
Flétan de I'Atlantique (o} (poids net égoutté), 90¢g 5
Flétan du Groenland 0 Saumon o
Fruits de mer 0 Sébaste (o]
Gambas 0 Sole (o]
Grande lingue/Lingue blanche 0  Surimi, pour 100g 3
Haddock 0 Tanche o
Hareng 0 Thonenconserve aunaturel 0
Hareng, pour 100g Thon en conserve a l'huile
e engelée 2 1CS,30¢g 1
e mariné 5 1 conserve (poids net égoutté),
o frit mariné 6 150¢g 6
Hareng vierge 0 Thon (o]
Homard 0 Tilapia o
Huitres 0  Truite o
Langoustine 0  Turbot (o]
Lotte 0 Vivaneaurouge (o]
Loup/Loup de mer (]
Maquereau 0

Maquereau a I'huile,

1 conserve (poids net égoutté),

90g

7




TR~

Produits a tartiner

Pommes de terre &
produits a base de
pommes de terre

Beurre de cacahuétes Miel
lcc, 5g 1 lcc,5g 1
1CS,15¢ 3 1CS,15¢ 3
Birnel/concentré de poire pour 100g 18
lcc, 5g 1 Pate a tartiner végétale (Cenovis)
1CS, 15¢ 2 lcc, 5g (o]
Créme de noisettes 1CS, 15¢ 1
Croquettes de pommes de terre Pommes frites dans I'huile lcc, 5g 1 Purée d’amandes
(produit fini), 1 piece, 30g 3 1 petite portion, 110g 10 1CS, 15¢ 3 lcc, 5g 1
Galette de pommes de terre 1 portion moyenne, 150g 14 Creme de noisettes et cacao 1CS, 15¢ 3
(produit fini), 1 petite piece, 1 grosse portion, 190g 17 (ex.: Nutella), 1cc, 12g 3  Purée de cacahueétes
60g 2  Pommes frites (surgelé), Gelée/Confiture/Marmelade, lcc, 5g 1
Gnocchi, frais, pour 100g 5 pour 100g pauvre en calories 1CS, 15¢ 3
Gratin de pommes de terre/ e produit fini, au four 8 lcc, 5g 0 Puréede graines de courge
Gratin Dauphinois (produit fini) e au naturel 5 3cc, 15¢g 1 lcc, 5g 1
1 petite portion, 100g 4  Purée de pommes de terre pour 100g 7 1CS, 15¢ 3
1 grande portion, 200g 8 -« enflocons Gelée/Confiture/Marmelade Purée de noisettes
Patates douces 1CS, 10g 1 lcc, 5g 1 lcc,5g 1
1 piece, 350g 13 pour 100g 10 2cc, 10g 1 1CS, 15¢ 3
pour 100g 4 e préte a consommer 1CS, 15¢ 2 Purée de noix de cajou
Pommes de terre sautées 2 CS,40g 1 pour 100g 14 lcc, 5g 1
(produit fini), pour 200g 12 pour 100g 3 Mélasse/Sirop de mélasse 1CS,15¢ 3
Pommes de terre Rosti (produit fini), lcc, 5g 1 Tapenade d’olives
1 moyenne, 100g 2 1 petite portion, 100g 4 1CS,15¢ 2 2cc, 10g 1
1 grande, 200g 4 pour 100g 16 1CS, 20g 2
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Produits

végans/végétariens

Emincé de soja

Quorn/Substitut de viande,

(produit déshydraté), pour 100g 2
pour 100g 7 Saucisses de soja, 1 piece, 45g 6
Fromage en tranches végan Seitan, pour 100g 2
1 tranche, 30g 4  Steaks de soja, pour 100g 3
pour 100g 15 Tempeh, pour 100g 5
Fromage rapé végan Tofu nature (o]
1CS,10g 2 Tofufumé o
pour 100g 15 Tofu soyeux o
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Salade de cervelas,
1CS, 30¢g

Salade de chou et de céleri
(ex: Coleslaw), 1 CS, 30g

Salade de chou, sans creme,
1CS, 30¢g

Salade de hareng, 1 CS, 30g

Salade de pommes de terre
* auvinaigre et a I'huile
1CS,30g
pour 100g
* alamayonnaise
1CS,30g
pour 100g

Salade de pates,
classique, a la mayonnaise,
1CS, 30¢g

Salade de viande,
avec mayonnaise, 1 CS, 30g

Salade de volaille,
avec mayonnaise, 1 CS, 30g
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Sauces & vinaigrettes

Aioli, 1 CS, 20¢g 5
Ajvar
lcc, 5g o)
1CS,20g 1
Chutney
2cc, 10g 1
1CS, 15¢ 2
Guacamole, 1 CS, 20g 1
Houmous
lcc, 5g 0
1CS,20g 2
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Jus de viande

o lié
1CS, 15ml
4CS, 60ml

e clair, pour 100ml

Ketchup

o classique
lcc, S5ml
1CS, 15ml

o light
2cc, 10ml
2 CS,30ml

Mayonnaise

Sauce au poivre, 1 CS, 15ml

-

o extralight, Sauce aux champignons,

90% de MG en moins 2 CS, 30ml 1
lcc,5g 0  Sauce barbecue, 1 CS, 20g 2
1CS,20g 1 Saucebéarnaise, 1 CS, 15ml 2

o light, 60% de MG en moins Sauce béchamel, 1 CS, 15m| 1
2cc, 10g 1 Sauce chasseur, 2 CS, 40ml 1
1CS, 20g 2 Sauce chili (& base de tomates)

e classique lcc, 5g o
lcc,5g 1 1CS,15¢ 1
1CS,20g 5  Sauce cocktail, 1 CS, 20g 2

Mélange pour sauce salade, Sauce Cumberland, 2 CS, 30ml| 1
1sachet, 10g 1 Sauce hollandaise, 1 CS, 15ml| 2

Pate de piments asiatique, Sauce pour brochettes
douce (barbecue), 1 CS, 20g 1
lcc, 5ml 0 Saucesalsa
1CS,15ml 1 2cc, 10g o

Pesto, rosso (rouge)/verde (vert) 1CS,20g 1
lcc, 5g 1 Saucetartare, 1 CS, 20g 3
1CS, 15¢ 2  Sauce tomate, 2 CS, 40ml 1

Saucealacreme, 1 CS, 15ml 1 Tzatziki, 1 CS, 20ml 1

Sauce a salade Weight Watchers’, 1 Portion

 au vinaigre balsamique, o Cream Sauce, préparée,
1CS, 15ml 1 100ml 1

e alafrangaise, 1 CS, 15m| 1 « Salad Dressing, Balsamico,

¢ 3l'italienne, 1 CS, 15ml 1 20ml (o]

e auyogourt, 1 CS, 15ml 1« Sauce Hollandaise, préparée,

e sans huile 100ml 2
2 CS,30ml o
4 CS, 60ml 1

e Thousand Island, 1 CS, 15ml 1

» Vinaigrette, 2 CS, 30ml 3

Sauce aigre-douce, 1 CS, 20g 1

Sauce au curry, 1 CS, 20g 2

*sous réserve de modifications.
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Sucreries & chocolats

Amandes grillées et pralinées

Caramel, 1 piece

2 pieces, 5g 1 e durs 5g 1
1 sachet, 100g 21« crémeux/mous, /g 2
Barbe a papa, 1 portion,30g 7 Chewing-gum
Barres de céréales (ex. : Farmer), e sucré, 2 pieces, 6g 1
1 barre, 28g e sanssucre o
o croustillantes au miel 5 Chocolat
e croustillantes nature 5 e aulait
® auUX NOiX 5 1rangée, 17¢g 5
e au chocolat et aux pommes 6 1 tablette, 100g 28
e au chocolat et » fourré alaliqueur
a la noix de coco 7 1rangée, 17¢g 4
e enrobées de chocolat 6 1 tablette, 100g 25
e tendre aux abricots 4 » fourréalacréme
e tendre au Yogourt 5 (Gianduja, nougat)
o tendre aux morceaux 1rangée, 17¢g 5
de chocolat 6 1 tablette, 100g 27
Batonnets au kirsch,  au nougat miel et amandes
1 piece, 8¢g 2 1rangée, 17¢g 5
Bonbons au sucre, toutes sortes, 1 tablette, 100g 27
1 piece, 5g 1 e« auxnoisettes
Bonbons rafraichissants, 1rangée, 17¢g 4
1 piece, 5g 1 1 tablette, 100g 26
Bouchées a la liqueur, e aux raisins secs,
1 piece, 10g 2 noix et amandes
Bouchées au rhum et aux noix, 1rangée, 17g 4
1 piece, 20g 4 1 tablette, 100g 24
Boules de massepain enrobées * noir
de chocolat en poudre, 1rangée, 17g 5
1 piece, 5g 1 1 tablette, pour 100g 27
Branches de chocolat, » blanc
1 piece, 25¢g 7 1rangée, 17¢g 5
1 tablette, 100g 29
Fruits confits, pour 25g 4
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Sucreries & chocolat

Gaufrette de riz/ Pralines/Truffes, 1 piece, 12g 3
Riz soufflé au chocolat, Réglisse, pour 25¢g 4
pour25g Smarties, 2 pieces, 4g 1
Gingembre confit, pour 25g Sucres deraisin, 2 pieces, 5g 1
4

Viandes & produits
Guimauves (ex. : chamallows), Téte choco, 1 piece, 20g < .
pour 25g Weight Watchers' a base de Vla nde

Lapin de Paques en chocolat » Berry Kisses,
1 petit, 20g ¥ emballage, 15,8g
1 moyen, 60g Caramel Chocolate Candies,
1 grand, 130g % emballage, 14,5¢g
Massepain Chocolate Toffees,
pour 25¢g 1 piece, 8¢
pour 100g Fruit Bears,
Nougat 1 emballage, 40g
pour 25¢g Yogurt Softies,
pour 100g 1 emballage, 35g
CEufs de Paques, 1 piece Weight Watchers Barres’,
¢ au chocolat au lait 1 piece
1 petit,5g » Chocolate Brownie, 18¢g
1 grand, 20g e Chocolate Caramel, 18g
 alalcool, 20g o Chocolate Crisp, 20g
o fourrés alacreme, 20g e Minis, 7g
* avec nougatine, 20g e Protein Chocolate Crunch,
« fourrés au nougat, 20g 24g
Oursons en gélatine, Rich Toffee, 19¢g
toutes sortes
3 piéces, 6g
pour 100g
Pates de fruits, 2 pieces, 6g
Popcorn, pour 25¢g
e au caramel
e au chocolat
e sucré

Les indications se rapportent a la partie comestible

*sous réserve de modifications.
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Viandes & produits a base de viande

Boeuf fumé séché, pour 50g

Boudin blanc, 1 piece, 60g

Jambon Serrano,
1tranche, 15¢g 1

Jambonneau, pour 100¢g 4

1
6
Boudin noir, 1 tranche, 20g 1
Boule de Bale, 1 picce, 100g 9

Lard a griller/Bacon, pour 25g 3

Boulettes de viande,

Lard blanc/Couenne, pour 25¢ 8

1 petite, 15¢g 1 Lardcru,pour25g 3
Bresaola, pour 50g 1 Lard de campagne, fumé,
Carré de porc fumé (Kassler), pour 25g 3

pour 100g 3 Lardons, fumés, pour 25g 1
Cervelas, 1 piece, 100g 9  Luganiga, pour 100g 13
Chorizo, 1 tranche, 10g 1 Merguez, 1 piece, 80g 8
Coppa, pour 25g 2 Mettwurst, 1 CS, 15¢ 2
Corned-beef, Mortadelle, 1 tranche, 20g 2

1 conserve, 115¢g 3  Pancetta, pour 25¢ 4
Cotechino, pour 100g 14  Pantli,pour 25g 4
Dés de jambon, pour 50g 1 Pastrami, 5 tranches, 50g 1
Escargots, cuits, 1 portion, 120g 1 Paté de foie
Farce pour vol-au-vent, 1CS,15¢ 2

pour 100g 5 1 tranche, 50g 5
Fricadelle/boulettes, Paté de langue bernois,

1 piece, 100g 10 1 piece, 100g 7
Fromage d'ltalie, Rosbif, 2 tranches, 40g 1

1 tranche, 100g 10  Rotide porc, 4 tranches, 60g 1
Gendarme, 1 piece, 50¢g 9 Salametti, 1 piece, 70g 10
Jambon (sans la couenne) Salami de campagne/
o cuit Salami fumé, pour 25g 5

1tranche, 25¢g 0 Salami, 1 tranche, 10g 1

2 tranches, 50g 1 Salsiz, pour 25g 4
e Cru Saucisse aux choux,

1 tranche, 20g (o} ¥ piece, 100g 1

3 tranches, 60g 1 Saucisse de foie, 1 CS, 15g 2
Jambon de Parme, Saucisse de Lyon,

1 tranche, 20g 1 1 tranche, 20g 2

“Q

Saucisse de porc/Saucisse crue, Entrecéte/Steak, pour 100g 2
1 piece, 125¢g 10 Entrecéte parisienne,
Saucisse de veau, pour 100g 4
1 piece, 125¢ 11 Epaule (Roti), pour 100g 2
Saucisse fumée, 1 piece, 130g 9  Filet, pour 100¢g 1
Saucisses de Vienne, Foie, pour 100g 2
1 piece, 50g 5 Jarret, pour 100g 3
Saucisson de jambon, Langue, pour 100g 6
1 tranche, 20g 1 Poitrine, pour 100g 5
Saucisson vaudois, pour 25g 3 Rognons, pour 100g 3
Schiiblig de campagne, Viande hachée, pour 100g 8
1 piece, 125¢g 24  Viande hachée, maigre,
Terrine de gibier, pour 50g 4 pour 100g 3
Terrine, pour 100g 9
Terrine/Paté de campagne, PORC, cru
1 tranche, 100g 10
Viande hachée, mélange, crue Carré, pour 100g 7
1CS,30¢g 2 Cotelette, 1 piece, 150g 7
pour 100g 8 Cou, pour 100g 6
Viande séchée Escalope de porc panée
(Viande des Grisons, viande (produit fini), 1 piece, 180g 10
du Valais, viande du Tessin), Epaule (Roti), pour 100g 4
pour25g 1 Escalope, pour 100g 2
Filet, pour 100g 2
BCEUF, cru Foie, pour 100g 2
Fricassée, pour 100g 7
Abats/Tripes, pour 100g 2 Jarret, pour 100g 5
Bouiilli, gras, pour 100g 7 Noix, pour 100g 2
Bouilli, maigre, pour 100g 3 Poitrine, pour 100g 9
Coin/Escalope, pour 100g 1 Ragodt, pour 100g 2
Collier (ragotit, goulasch), Rognons, pour 100g 2
pour 100g 4  Steaks minute, pour 100¢g 2
Cote, pour 100g 4 Viande hachée, pour 100g 7

65



Viandes & produits a base de viande

VEAU, cru AUTRES VIANDES, crues,
1 portion, 120g
Coeur, pour 100g 2
Cotelette, 1 piece, 150g 6 Agneau
Epaule (Roti), pour 100g 3 o Filet 2
Escalope, pour 100g 2 * Gigot 5
Filet, pour 100g 2 o Cotelette
Foie, pour 100g 3 1 petite piece, 50¢g 2
Jarret, 1 piéce, 17/5¢ 4 1 piece moyenne, 80g 4
Langue, pour 100g 5 o Carré 3
Poitrine, pour 100g 6 Cerf, maigre 2
Ris (thymus), pour 100g 2 Cheval, filet 2
Rognons, pour 100g 3 Chévre 4
Tranche/Steak/Emincé, Chevreuil
pour 100g 2 o Cuissot 1
s Selle 2
Kangourou 1
Lapin
o Filet 1
e entier, sans la peau 4
Liévre, maigre 2
Renne 5
Sanglier 2

669

Volaille & produits
a base de volaille

Les indications se rapportent
a la partie comestible

Aile de poulet, crue, Caille, crue, 1 portion, 120g 2
1 piece, 75¢g Canard sauvage, entier,
Autruche, 1 portion, 120g 1 portion, 120g 4
Blanc/poitrine de volaille Canard, avec la peau,
tranchée (poulet/dinde) 1 portion, 120g
Blanc/poitrine de poulet, cru e cuit 6
Blanc de poulet pané, e Cru 10
(produit fini), 1 piece, 125¢g Canard, sans la peau, cru,
Blanc de poulet, avec la peau, 1 portion, 120g 8
cru, 1 portion, 120g Coeur de poulet, cru,
1 portion, 120g 3
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Volaille & produits a base de volaille

Cuisse de canard, crue,

1 piece (désossée), 120g

Cuisse de dinde,
1 piéce (désossée), 150¢g

Cuisse de poulet, avec la peau

e crue, 1 piece, 250g
(partie comestible 180g)

e préte 3 étre consommée,
1 piece, 150g

Cuisse de poulet, sans la peau

e crue, 1 piece, 220g
(partie comestible 165g)

e préte 4 étre consommeée,
1 piece, 135¢

Cuisse d'oie, avec la peau, crue,

1 piece, 500¢g

(partie comestible 375g) 26

Dinde, avec la peau, crue,
pour 100g

w

Faisan, cru, avec la peau,

1 portion, 120g

Filet/Escalope de dinde

Foie de dinde, pour 100g

Foie de poulet, cru, pour 100g
Foie gras, 1 tranche, 40g

O/ NN O P

Jambon de volaille

Magret de canard

o fumé, 1 tranche, 30g
e Cru, sans la peau,
1 portion, 120g

Nuggets de poulet (produit fini),
1 piece, 25¢ 2
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Oie, avec la peau,

1 portion, 120g
e Crue
e préte a consommer
Oie, sans la peau, crue,

1 portion, 120g S H
Perdrix, 1 portion, 120g 0 rtles
Pigeon, 1 portion, 120g
Pintade, 1 portion, 120g
Poitrine d'oie
o fumée, 1 tranche, 30g
e sans la peau, crue, -

1 portion, 120g T,
Poule a bouillir, avec la peau,

crue, pour 100g
Poulet entier, cru, pour 100g
Poulet réti, %2 piece

(partie comestible)

e avec peau, 370g
e sans peau, 340g
Salami de volaille,

1tranche, 10g
Saucisses de Vienne (volaille),

1 piece, 50g
Viande hachée de poitrine
de dinde, maigre
Viande séchée de volaille

-



Backed patatoes, 1 portion Escalope de poulet grillée, Parmesan, rapé, 1 CS, 10g 1 Salade mélée, sans sauce,

e avec séré aux herbes, 320g 1 1 piece, 150g 1 Petit pain, 1 piece 1 portion

e avec séré aux herbes et Filet de saumon grillé, o avec fromage d’ltalie, 190g 17 e avec crevettes, 350g
blanc de poulet, 450g 14 1 portion, 150g 1 e avec une escalope panée,  avec mais/haricots kidney,

e avec séré aux herbes et Frites 240g 15 150¢g

saumon fumé, 400g 15 1 petite portion, 110g 10 Pizza, 1 piece e avec ceuf dur, jambon et
Chili con Carne, 1 portion moyenne, 150g 14 e alamozzarella, 400g 33 fromage, 350g

1 portion, 400g 9 1 grosse portion, 190g 17 ¢ alaroquette, parmesan et e avec poitrine de poulet/
Crépes, 1 piece Goulash, 1 portion, 400g 9 jambon de Parme, 400g 31 dinde rétie, 350g
e au Nutella, 170g 21 Gyros, 1 portion e au jambon de Parme, 360g 28 e avecthon et olives, 350g
e ausucrealacannelle, 130g 1 e avec frites et tzatziki, 450g 35 e aujambon, 380g 25 Sandwich, 1 piece, 120g
* avec fromage et jambon, e sans garniture, 200g 13 e au salami, 380g 34 e« beurre-fromage 18

210g 15 Hot-dog, avec saucisse ¢ authon,400g 27 e« beurre-jambon 13
» avec fromage et salami, de vienne et ketchup, o aux fruits de mer, 400g 24 e« beurre-salami 17

210g 19 1 piece, 170g 14 * Margherita, 300g 24  Saucisse a rotir, grillée avec
 avec fromage, 200g 18 Lahmacun/pizza turque, Poisson pané, sans sauce de l'huile, 1 piece, 100g 12
e sans garniture, 110g 6 1 piece tartare, 1 portion, 200g 10  Saucisse de veau grillée avec
Cro(te au fromage, e roulée avec fromage de Poulet réti, % piece frites, 1 portion, 250g 25

1 portion, 150g 23 brebis, salade et sauce, (partie comestible) Spaghetti, 1 portion
Doner Kebab, 1 piece 400¢g 25 e avec peau, 370g 15 e aupesto, 400g 29
» alagneau, 400g 21« roulée avec salade et sauce, e sans peau, 340g 12« carbonara, 500g 39
e dlaviande de veau,400g 21 350¢g 19 Riz sauté a I'ceuf, » sauce bolognaise, 500g 27
 alavolaille, 400g 19 e« sansgarniture, 170g 16 1 portion, 450g e sauce tomate, 500g 21
» au fromage de brebis, 300g 24  Lasagnes a la bolognaise, e aux légumes 20 Steakde porcgrillé,

» végétarien, 300g 14 gratinées, 1 portion, 450g 28 e aux légumes et au beeuf 22 1 piece, 150g 4
Duriim, avec salade et sauce, Mayonnaise, 1 portion, 40g 9 e auxlégumesetaucanard 24  Steakde thon grillé,

1 piece Nouilles sautées a I'oeuf, e aux légumes et au porc 22 1 piece, 180g 2
 alagneau, 300¢g 17 1 portion, 450g e aux légumes et au poulet 21 Steak de boeuf grillé,
 alavolaille, 300g 17 e« auxlégumes 22 1 piece, 180g 6
e au fromage de brebis, 250g 20 e aux légumes et au beeuf 24 Tranche de dinde, 1 piece
o végétarien, 250g 14 e« auxlégumesetaucanard 26 o grillée, 150g 1
Escalope de porc panée, e aux légumes et au porc 24 e panée, 180g 8

1 piece, 180g 10 e« auxlégumes et au poulet 23 Wedges, 1 portion, 200g 18

o @
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sshre des
aliments deaaz

A

Arrow-root 19  Batonnetssalés 25  Biscuits au blé

Abricots 30 Artichaut 41 Baudroie 52 complet 34
Agar agar 19 Asperges 41 Bel paese 27 Biscuitsau
Agneau 66 Assaisonnements 19  Bette 41 chocolat 34
Aiguillat 52 Aubergine 41 Betteraverouge 41  Biscuits deriz
Ail 41 Autruche 67  Beurre 44 japonais 25
Aile de poulet 67 Avocat 41 Beurre alail 44 Biscuits fourrés
Aioli 58 Beurre clarifie 44 au chocolat 34
Airelles 30 B Beurre de Biscuits salés 25
Ajvar 58  Babeurre 37 cacahuéte 55 Biscuits secs
Algues 41 Bacon 64 Beurre de cuisson 44 aux noisettes 34
Amandes 25,45  Bagel 48  Beurredemi-gras 44  Bitter Lemon 13
Amandes grillées Bagos 50  Beurre maitre Blanc battu 37

et pralinées 61 Baguette 48 d'hotel 44 Blancde poulet 67
Amarante 15  Baies 30  Biberli 33  Blancde poulet
Amaretti 34 Baies de Goji 30 Biere 11 pané 67
Amaretto 11 Ballon 48  Biérelimonade 11 Blanc/poitrine de
Ananas 30  Bananeplantain 30  Biére blanche 11 poulet 67
Anchois 52 Bananes 30  Bieredefroment 11  Blanc/poitrine de
Anguille 52 Barbeapapa 61 Biérede malt 13 volaille tranchée
Anneaux de Barres de céréales 61 Biere forte 11 (poulet/dinde) 67

Willisau 34 Batonnets Biére sansalcool 13 BIé 15
Annona 30 au kirsch 61 Birnbrot 32  Blétendre 15
Appenzeller 27 Batonnets aux Birnel 55  Blévert 15
Apple pie 33 noisettes 34 Biscome 32  Bleu 27
Arare japonais 25 Béatonnets de Biscotte 48  Bleuets 31
Arémes poisson 52 Biscuitsala Blinis 48

alimentaires 19 Batonnets glacé 35 cuillere 34

O

Beoeuf 65 Bouchées aux Calvados 11 Chevreuil 66
* Abats/Tripes noisettes 34 Camembert 27 Chewing-gum 61
* Bouilli Boudin blanc 64 Canard 67 Chicorée 41
* Coin/Escalope Boudin noir 64 Canardsauvage 67  Chicoréerouge 41
« Collier Bouillon 19 Canneberges 30  Chips 25
(ragout, goulasch) Boule de Bale 64 Cannelloni 50  Chips de bananes 30
« Cote Boule de Berlin 32 Cantuccini 34 Chips de pommes 30
o Entrecote/Steak Boules de Cappuccino 12 Chipsde pommes
« Epaule (Roti) massepain 61 Capres 19 de terre 25
« Faux filet Boulettes de Caramboles 30  Chips tortillas 25
o Filet viande 64 Caramel 61 Chocolat 61
« Foie Boulgour 15  Carotte rouge 41 Chocolat chaud 12
* Jarret Bougquet croquant Carottes 41 Chocolat froid 37
 Langue de légumes 41 Carpe 52 Chocolat granulé 19
« Poitrine Branches de Carré de porc Chocolat rape 19
» Rognons chocolat 61 fumé 64 Chorizo 64
« Viande hachée Breme 52 Carrelet 52 Choublanc 41
Boeuf fumé Bresaola 64 Cassis 30  Chou chinois 41
séché 64 Bretzel 25,48  Caviar 52 Choude Bruxelles 41
Bock 11 Brie 27  Céleribranche 41  Chou frisé 41
Boisson au lait Brioche aux raisins Céleri-rave 41 Chou pointu 41
chocolaté 37 secs 48  Cenovis 55  Chouromanesco 41
Boisson au soja Brocolis 41 Cerf 66 Chourouge 41
nature 37  Brunsde Bale 34 Cerises 30  Chouvert/
Boisson Bliche de fromage Cerises a cocktail 19 Chou frisé 41
chocolatée 12 de chevre 27  Cerises confites 19 Choucroute 41
Boisson de table Brli 49 Cervelas 64 Chou-fleur 41
aulactosérum 13 Chamallows 62 Chou-rave 41
Boisson C Champagne 11,13  Christstollen 32
énergétique 13 Cabillaud 52 Champignons 41 Christstollen
Boissonsaucola 13  Cacahuetes 25,45  Chapelure 19 de Dresde 32
Boissons light/zéro13  Cacao 12 Chataignes 46 Chutney 58
Bombe de chantilly 37 Cacaoenpoudre 19  Chataignesdeau 41  Ciabatta 49
Bonbons au sucre 61 Cachaca 11 Chaussons aux Ciboules 42
Bonbons Café 12 pommes 32  Cidre 11
rafraichissants 61 Café au lait 12 Chayotes 41 Citrons 30
Bonhomme de Café d'orge 12 Cheddar 27  Citrons verts 30
Saint-Nicolas 33 Caille 67 Cheesecake 33  Clams 52
Bouchéesala Cake au chocolat 33 Chérimole 30  Cceurdepoulet 67
liqueur 61 Cake au citron 32  Chester 27 Ceeurs dartichaut 41
Bouchées au rhum Cake tyrolien 32 Cheval 66 Ceeurs de France 34
et aux noix 61 Calamar 52 Chevre 66 Ceeurs de palmier 41
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Cognac 11 Couverture 20  Croltons pour Epices 19
Coings 30  Crabe 53 salade 19  Epinards 41
Cointreau 11 Crackers et biscuits Cuisse de canard 68  Epis de mais 41
Cola light/zéro 13 apéritif 25  Cuissededinde 68  Escalope de dinde 68
Colin 52 Créme/creme Cuisse de poulet 68  Escargot aux
Colin blanc 52 sans lactose 37  Cuisse d'oie 68 noisettes 32
Colin d'’Alaska 52  Creme acafé 37  Curagao 11 Escargots 64
Colorants Creme alavanille 23 Espadon 53
alimentaires 19 Cremeacidulée 37 D Etoiles ala cannelle 34
Compote de Creme Caramel 23 Dattes 30  Expresso 12
pommes 30  Crémedenoisettes55  Daurade 53  Extraitdemalt 20
Concentré Creme de noisettes Demi-creme
de poire 19,55 et cacao 55 acidulée/aigre 38 F
Concentré de Creme de riz 37 Désdejambon 64  Faisan 68
pomme 19 Cremedesésame 21 Dessertauséré et Farce pour
Concentré de Creme de soja 37 fruits 23 vol-au-vent 64
tomates 19 Creme dessert Dessert aux fruits 23 Farine 15
Concombre 41 au chocolat 23 Dinde 68  Farine davoine 15
Confettien sucre Creme de vinaigre Dominostein 34 Farine de caroube 20
multicolores 19 balsamique 19 Donut 32  Farinedelupin 15
Confiture 55 Crémefraiche 37  Drinkdamande 38  Farinedemillet 15
Coppa 64 Creme glacée 35  Drinkderiz 38  Farine de pois
Coque de Cremefine 37 chiches 15
vol-au-vent 51  Crépe nature 23 E Farine de riz 15
Coquilles Crevettes 53  Eau 13 Farine de sarrasin 16
St-Jacques 53  Croissant 49 Eaudenoix de Farine de soja 16
Corégone 53  Croissant au €oco 13 Farine d'épeautre 15
Corned-beef 64 beurre 49 Ebly 15 Féculedemais 16
Cornet 35  Croissant au blé Echalote 41 Fécule de pommes
Cornet complet 49 Ecorce de citron de terre 16
(sans glace) 35  Croissantau confite 19 Fenouil 41
Cornflakes 15 chocolat 49 Ecorce dorange Feta 27
Cornichons 41 Croissant aux confite 19 Feuillesdebrick 51
Cornichons au miel 41 noisettes 32 Ecrevisses 53  Feuilles de gélatine 21
Cotechino 64 Croissant de lune Edam 27  Feuillesdenori 41
Cotes de bette 41 ala vanille 34 Edamame 41 Feuilles deriz 20
Cottage cheese 27  CroissantdeSils 49 Edulcorant 19 Figues 30
Couenne 64 Croissant-bretzel 49 Emincédesoja 56  Figues de Barbarie 30
Courge 41 Croquant aux Emmental 27  Filet de dinde 68
Courgettes 41 noisettes 19 Endives 41 Filetde hareng 53
Couscous 15  Croquettes de Epeautre 15 Financier 32
pommes de terre 54 Eperlan 53  Flageolets 41

O

Flet 53  Fromageen Gin 11 Grenadille 30
Flétan de tranchesvégan 56  Gingembre confit 62 Gressins 25
I'Atlantique 53  Fromage frais 27  Ginger Ale 13 Griottesdunord 30
Flétan du Fromage rapé 27 Girolles 41 Groseilles

Groenland 53  Fromage rapé Glacage 20 3 maguereau 30
Flips de végan 56  Glacealeau Groseilles du Cap 31
cacahuetes 25 Fruits confits 61 surbatonnet 35  Gruyére 28
Flocons davoine 16  Fruitsde lapassion 30 Glace au lait et Guacamole 58
Floconsdeblé 16  Fruits de mer 53 aux fruits 35  Guimauves 62
Floconsdemillet 16  Fruits de Sharon 30  Glass Noodles 50

Flocons de seigle 16 Fruitsdudragon 31 Gnocchi 54 H

Floconsd'orge 16 Gombo 41 Haddock 53
Florentin 34 G Gommedeguar 20  Hareng 53
Flates 25  Gambas 53  Gorgonzola 28  Haricotsblancs 41
Foie de dinde 68 Galette de pommes Gouda 28  Haricots cuitsala
Foiedepoulet 68 de terre 54 Gousses de piment 41 sauce tomate 41

Foie gras 68  Galette deriz 25  Goyaves 30  Haricots frais,
Focaccianature 49  Galette desRois 33 Grana Padano 28 jaunes/verts 41
Fond 20  Géteauaubeurre 33  Grainesde blé Haricots gros 41
Fond de tarte 32  Gateauau pavot 33 germées 42 Haricotsmungo 41
Fonds de Gateauauséré 33 Grainesdechia 45  Haricotsrouges 41
tartelettes 32  Géteauauxnoix 33  Grainesde courge45  Haricots verts
Forét-noire 32 Géateau aux noix Graines delin 45 séchés 41
Fougasse 49 des Grisons 33  Grainesdelupin 41  Harissa 20
Fraises 30  Gateaumarbré 33  Grainesde pavot 45  Homard 53
Framboises 30  Gateauau Streusel 33 Graines de sésame 45 Houmous 58
Fricadelle 64 Gateau roulé Grainesdesoja 41 Huile de coco 44
Fromage a pate fourré 33  Graines de soja Huile de palme 44
fondue 27  Géteauau germées 41 Huiles végétales 44
Fromage chocolat 33 Grainesde Huitres 53
araclette 27 Gaufre nature 33 tournesol 46
Fromage d'ltalie 64  Gaufrette derizau Graines germées 41 I
Fromage de chocolat 62 Graisse de canard 44 Ice Tea 13
chevre 27 Gaufrette fourrée Graisse decoco 44
Fromage de chévre alacreme 34 Graisse de palme 44 J
frais 27  Gelée 55  Graisse d'oie 44 Jambon 64
Fromage de Glaris Gelée Grande lingue 53  Jambon de Parme 64
aux herbes 28 transparente 20  Grappederaisin 30  Jambon de volaille 68
Fromage de Gelfix 20 Gratin Dauphinois 54 Jambon Serrano 64
Limbourg 27 Gélifiant en poudre 20 Gratin de pommes Jambonneau 64
Fromage de Gendarme 64 de terre 54 Jusdairelles
montagne 27  Germesdeblé 16  Grenades 30 rouges 13
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Jus d'ananas 13 Lait/Lait sans Mangues 30  Modt 11
Jus dargousier 20 lactose 38  Manioc 42 Moutarde 20
Jus de carotte 13 Laitue 41 Maquereau 53  Mozzarella 28
Jus de cerises 13 Langoustine 53  Maracuja 30  Muesli 16
Jus de citron 20 Lapin 66 Margarine Muffin 33
Jus de citronvert 20 Lapin de Paques végétale 44 Mlres 31
Jus de fruit 13 en chocolat 62 Marmelade 55 Muyrtilles 31
Jus de fruit Lard a griller 64 Marrons 46

de la passion 13 Lardblanc 64 MartiniBianco 11 N
Jus de groseilles 13 Lardcru 64 Mascarpone 28  Nashi 31
Jus de légume 13 Lardde campagne 64  Massepain 62 Navet 42
Jusdemangue 13  Lardons 64 Mayonnaise 59  Navette d'été 42
Jus de Lasagnes 50  Mélange de flocons Nectar de banane 13

pamplemousse 13 Latte Macchiato 13 de céréales 16 Nectar de fruit
Jus de poire 13 Légumesa Mélange de fruits 30 de la passion 13
Jus de pomme 13 pot-au-feu 41 Mélange de fruits Nectar de mangue 13
Jus de pomme Lentilles 41 secsetdenoix 25  Nectardepoire 13

gazeux 13 Levure 20 Mélange pour Nectarines 31
Jus de raisin 13 Levure chimique 20 fondue 28  Neéfles 31
Jus de tomate 13 Liantpoursauce 20  Mélange pour Nid d'abeilles 33
Jus de viande 58  Liégeoisala sauce salade 59  Nids d'oiseau 34
Jus d'orange 13 creme Chantilly 23 Mélasse 55 Noisettes 46
Jus multivitaminé 13 Lievre 66 Melons 31 Noix 46

Limonade 13 Merguez 64 Noixau poivre/

K Lingue blanche 53  Meringue 33 au miel 34
Kakis 30 Linzertorte 33  Mettwurst 64 Noix de Cajou 25,46
Kangourou 66 Liqueuraux ceufs 11 Mie Noodles 50  Noix de coco 46
Kéfir 38 Liqueurdecafé 11  Miel 55 Noixde

Ketchup 58  Litchis 30  Milanais 34 Macadamia 25,46
Kirsch 11  Lotte 53  Millefeuille 33  Noixdepécan 46
Kiwis 30  Loupdemer 53  Millet 16 Noix du Brésil 46
Knopfli 50  Luganiga 64 Mirabelles 31 Nougat 62
Kritharaki 50 Miroir 34 Nouille deriz 50
Kumquats 30 M Mixed Pickles 41 Nouilles ala farine

Macaron 34 Montello 28 de soja 50

L Madeleines 33  Mortadelle 64 Nouilles de konjac 50
Lickerlisde Bale 34  Madere 11 Morue 53 Nouilles mie 50
Lactosérum 38  Magretdecanard 68  Moules 53  Nouilles shirataki 50
Lait condensé 38  Mais 25,41 Mousse au Nuggets de poulet 68
Lait de chévre 38  Maizena 16 chocolat 23

Lait de coco 20 Malibu 11 Mousse de fruits 23 O

Lait en poudre 38  Mandarines 30  Mousseux 11,13  CEuf dedinde 47
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CEuf d'oie 47 Pamplemousses 31  Péches 31  Piments 42
CEufsdecaille 47  Panaché 11 Pecorino 28  Pintade 68
CEufs de lompes/ Panais 42 Pélerines 34 Pistaches 25 46
faux caviar 53  Pancakenature 23  Perche 53  Pita 49
CEufs de Paques 62 Pancetta 64 Perdrix 68  Pitahayas 31
CEuf de poule 47 Panettone 33  Perlesdetapioca 16  Pitayas 31
Qie 68  Pangasius 53  Pesto 59  Plaques de pate
Qignons 42 Pantli 64 Petit beurre 34 a wonton 51
Oignons de Papayes 31  Petitboules/Perles Poire japonaise 31
printemps 42 Papier hostie 20 de mozzarella 28  Poireau 42
Oignons frits 20  Parmesan 28  Petitpaina Poires 31
Olives 42 Party Mix 25 hamburger 49 Pois chiches 42
Oranges 31  Pastéques 31  Petitpaina Pois mange-tout 42
Orge 16 Pastis 11 hot-dog 49 Poisson-chat 53
Orge perlé 16 Pastrami 64 Petitpainaulait 49  Poitrine d'oie 68
Oursons en Patates douces 54 Petit pain aux graines  Poivrons 42
gélatine 62 Pate agateau 51 de courge 49 Polenta 17
Pate a pizza 51 Petit pain aux raisins Pomélos 31
P Pate a tartiner secs 49 Pommes 31
Pain 49 végétale 55 Petit pain baguette 49 Pommes de terre 54
Pain ala farine Pate a wonton 51  Petit pain ciabatta 49 Pommes de terre
de malt 49 Paté de campagne 65  Petit pain complet 49 sautées 54
Painaux fruits 49  Patedecurry 20  Petitpaindeseigle 49 Pommesfrites 54
Pain aux noix 49 Paté de foie 64 PetitpaindeSils 48  Pommes séchées 31
Painauxpoires 32  Paté de langue Petit pain Popcorn 25 62
Pain croustillant 49 bernois 64 multi-céréales 49 Porc 65
Paindelarmailli 49  Patedepiment 20  Petit pois 42 e Carré
Pain de seigle Pate de piments Petites meringues « Coin/Escalope
valaisan 49 asiatique 59 au chocolat 34 o Cotelette
Pain de Sils 48  Pate/Poudre de Petit-lait 38 e« Cou/Steak
Pain d'épices 33 wasabi 21 Petitsépisdemais 42 e Escalope de
Pain d'épices Pate feuilletée 51  Petits gateaux e porc panée
appenzellois 33  Péte levée 51 a l'anis 34 e Epaule (Roti)
Pain Focaccia Pate miso 21 Petits oignons o Filet
nature 49  Pate phyllo/yufka 51 blancs 42 e Foie
Pain Parapan 49 Pate pour rouleaux Petits pois et o Jarret
Pain parisien 48 de printemps 51 carottes 472 e Poitrine de porc
Pain protéiné 49 Pate sablée 51  Petitspoisgrillés 21 e Ragout
Pain Sumba 49 Pates alafarine Petits sablés 34 e Rognons
Pain tessinois 49 complete 50  Physalis 31 e Steaks minute
Pain toast 49 Patesdefruits 62 Pigeon 68 ¢ Viande hachée
Pak choy 472 Pétisseries en pate Pignons 46 Porto 11
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Potiron 42 Purée de pommes Roti de porc 64 Sauceau poivre 59
Poudre de gélatine 21 de terre 54 Sauce aux
Poudre de manioc 16 S champignons 59
Poudre de tapioca 16 Q Sablé ala confiture 34 Sauce barbecue 59
Poule a bouillir ~ 68  Quetsches 31  Sablés 34 Sauce béarnaise 59
Poulet 68  Quinoa 17 Saindoux 44 Sauce béchamel 59
Pousses de Quorn 56 Saint-Paulin 28  Saucecaramel 23
bambou 42 Saké 11 Sauce chasseur 59
Poussesdeblé¢ 42 R Salade de Sauce chili 59
Pousses de haricot Racines de persil 42 charcuterie 57 Sauce cocktail 59
mungo 42 Radis 42 Saladedecervelas 57 Sauce Cumberland 59
Pousses de Radisenbotte 42 Saladedechou 57  Saucehollandaise 59
légumineuses 41 Raie 53  Salade de chou et Sauce nuoc mam 21
Pousses de luzerne 42 Raifortalacréme 21 de céleri 57 Sauce pour
Pousses de pois 42 Raisins de Salade de fruits 31 brochettes 59
Pousses de soja 42 Corinthe 31  Saladedehareng 57  Saucesalsa 59
Pralinés 62 Raisins de Salade de pates 57  Sauce soja 21
Printen 34 Smyrne 31  Salade de pommes Sauce tartare 59
Produits Raisins secs 31 de terre 57 Sauce tomate 59
Weight Watchers Ravioli 50  Saladedeviande 57  Sauce Worcester 21
17,23,25,34,  Raviolis souabes 50  Salade de volaille 57  Saucisse aux
49,59,62  Reblochon 28  Salametti 64 choux 64
Prosecco 11 Réglisse 62 Salami 64 Saucisse crue 65
Provola 28  Rémoulade 44 Salamide Saucisse de foie 64
Provolone 28  Renne 66 campagne 64 Saucisse de Lyon 64
Pruneaux 31  Requin 52 Salamide volaille 68  Saucisse de porc 65
Prunes 31  Rhubarbe 42 Salami fumé 64 Saucisse de veau 65
Psyllium 46 Rhum 11 Salsifis 42 Saucisse fumée 65
Pudding 23 Ricard 11 Salsiz 64 Saucisses de soja 56
Pumpernickel 49 Rice Noodles 50  Sambal Badjak 20 Saucisses de
Punch 11 Ricotta 28  Sambal Oelek 21 Vienne 65
Purée damandes 55  Riz 17 Sandre 53  Saucisses de
Purée de Riz au lait 23 Sanglier 66 Vienne (volaille) 68
cacahuete 55 Rizcomplet 17 Sardines 53  Saucissonde
Purée de graines Riz pourrizaulait 17 Sarrasin 17 jambon 65
de courge 55  Rizsauvage 17 Saucealacreme 59  Saucisson vaudois 65
Purée de marrons 23 Rollmops 53  Saucealavanille 23 Saumon 53
Purée de noisettes 55  Roquefort 28  Sauce asalade 59  Shrinz 28
Purée de noix de Rosbif 64 Sauce Schabziger 28
cajou 55  Résti 54 aigre-douce 59 Schnaps 11
Roti de blancs de Sauce au chocolat 23 Schiiblig de
volaille 68  Sauceaucurry 59 campagne 65

Sébaste 53  Sucre vanillé 21 Tortilla Wrap 49 Viande séchée
Seigle 17 Sucresderaisin = 62 Tortillas pour tacos 49 de volaille 68
Seitan 56 Surimi 53  Tourte au kirsch Vin blanc 11
Semoule 23 Suze 11 de Zoug 33  Vinblanc-soda 11
Semoule de Tourte aux Vin bourru 11
blé dur 17 T carottes 33 Vinchaud 11
Semoule de mais 17 Tabasco 21 Tourte aux Vin rosé 11
Sérac 28  Tahin 21 pommes 33 Vinrouge 11
Séré 38  Tamari 21 Tourtedelinz 33  Vinaigre decidre 21
Séréaux fruits 38 Tamarillos 31  Tresseaubeurre 49  Vinaigre,
Silure 53  Tanche 53 Truffes 62 toutessortes 21
Sirop 21 Tangerines 31 Truite 53  Vivaneaurouge 583
Sirop d'agave 21 Tapenade 55 Truite mouchetée 53 Vodka 11
Sirop a boire/ Tarte aux fruits 33 Turbot 53
aromatisant 21 Tartelettes aux Tzatziki 59 W
Sirop de mélasse 55 fruits 33 Whisky 11
Sropdérable 21 Tempeh 5 V
Skyr 39 Tequil 11 Vacherin X
Smarties 62 Teriyaki 21 fribourgeois 28  Xéres/Sherry 11
Softeis 35  Terrine 65 Vacherin Xucker 21
Sole 53  Terrine de gibier 65 Mont d'Or 28
Son d'avoine 17 Tétechoco 62 Veau 66 Y
Sondeblé 17 TétedeMoine 28 e Ceeur Yogourt a boire 39
Sorbet 35 Thé 13« Coin/Escalope Yogourtala
Soutiencreme 21 Théglacé 13« Cotelette grecque 39
Succédané du Thon 53 e Epaule (Roti) Yogourt ala
sucre 21 Tilapia 53 e Filet vanille/moka 39
Spétzle 50  Tilsit 28 e Foie Yogourt au lait
Spéculoos 34 Tiramisu 23 e Jarret de brebis 39
Springerle 34 Tisane 13 e langue Yogourt aux fruits 39
Spritzs 34 Tofu 56 e Poitrine Yogourt de soja
Steaks de soja 56  Tofufumé 56 e Ris (thymus) nature 39
Stollen au Tofu soyeux 56 «Rognons Yogourt nature 39
massepain 33  Tomates 42 e Tranche/Steak/ Yogourt sans
Strudel aux Tomates cerises 42 Emincé lactose 39
pommes 33  Tomates cocktail 42  Vermicelles 23
Sucre 21 Tomatesséchées 42  Vermouth 11 Z
Sucre de bouleau 21 Tomme 28  Viande hachée Zeste decitron 20
Sucre candi/ Tonic 13 de poitrine de Zestedorange 21
en grains 21 Topinambours 42 dinde 68  Zigerbutter 28
Sucre gélifiant 21 Topping 20  Viandeséchée 65
Sucre glace 21 Tortellini 50
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A linstar des SmartPoints qui t'aident a garder une ceil sur ce que
tu manges et bois, les ActivPoints sont un bon moyen de mesurer
ton activité physique.

Quel que soit le type de sport,

la quantité d’ActivPoints gagnés dépend :
 de ton poids

o de la durée de l'activité et

e de son intensité.

Pour déterminer ton niveau d’intensité,
écoute simplement ton corps !
Tu peux de fier au tableau ci-apres :

Peux-tu Peux-tu | Tarespira- | Transpires-
parler ? chanter ? | tion est tu?

oui non un peu
accélérée

juste quelques | non nettement

mots a la fois accélérée

Utiliser les ActivPoints pour manger, oui ou non ?

Dans le cas ou ton budget SmartPoints serait un peu serré, tu peux
utiliser une partie de tes ActivPoints pour manger et boire. Choisis
alors dans I'app® ou en ligne, sous « Utiliser d'abord les ActivPoints »
dans les parameétres.

“Pour les abonnés EasyPass.




N o Choisi simplement la durée de 'entrainement,
Q/ des ACtIVPOI nts son intensité et ton poids :

tu peux ainsi lire le nombre d’ActivPoints gagnés.

Durée de I'entrainement en minutes !
15 20 45 50 60

Poids b

en kg

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90

95

100

105

110

115

120

125

130

135

140

145

150

155

160
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= niveau d'intensité bas [ = niveau d'intensité moyen [l = niveau d'intensité élevé
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