
Aliments ZeroPoint™  
du plan bleu

A
Abricot
Ail
Airelles rouges, 

fraîches
Algues
Ananas
Anchois
Anguille
Artichaut
Aspic de légumes
Aubergine

B
Banane
Bar
Bar commun
Baudroie
Betterave
Blanc de poulet
Blanc d'œuf

Éperlan  
arc-en-ciel 

Épis de maïs
Épis de maïs,  

au vinaigre
Espadon

F
Fenouil
Fève
Figue
Figue caque
Figue de barbarie
Filet de dinde
Filet de hareng en 

saumure
Filet de  

Pangasius
Filet de poulet
Filet de Quorn, 

nature
Flet
Flétan (noir/blanc)
Fraise
Framboise
Fromage blanc 

battu
Fruit de la  

passion
Fruit du dragon
Fruits de mer

G
Gombo
Gousse de  

piment
Goyave
Graines de soja
Grappe de raisin
Grenade
Grenadelle
Groseille à  

maquereau

Bouquet  
croquant de 
légumes (Mixed 
Pickles)

Brème
Brocoli

C 
Cabillaud
Calamar
Calamar en  

rondelles
Canneberge
Carambole
Carotte
Carpe
Carrelet
Caviar
Céleri
Cerises
Chair de crabe

Champignons
Champignons de 

Paris
Châtaigne d'eau
Chirimoya
Chou blanc
Chou chinois
Chou de Bruxelles
Chou de Milan
Chou de Savoie
Chou pommé
Chou romanesco
Chou rouge
Choucroute
Chou-fleur
Chou-rave
Citron
Citron vert
Cœurs de palmier
Coing
Colin d'Alaska
Concombre
Coquille  

Saint-Jacques
Corégone
Côtes de bettes
Courge
Courgette
Crabe
Crevettes
Crevettes géantes

D
Dattes, fraîches
Daurade
Daurade royale

E
Échalote
Écrevisse
Edamame
Émincé de Quorn, 

nature

H
Haddock
Hareng
Haricot mungo
Haricots (ex. : 

haricots verts)
Haricots blancs
Haricots noirs
Haricots rouges
Haricots secs
Haricots secs 

verts
Homard
Huîtres

J
Jambon de  

volaille, à base 
de filet de  
poitrine

Jaquier
Jaune d'œuf

K
Kaki
Kiwi
Kumquat

L
Langoustine
Légumes vinaigrés 

en conserve
Lentilles
Lingue franche
Litchi
Loche de rivière
Lotte
Loup de Mer
Lupin

M
Maïs (en conserve)
Mandarine
Mangue
Maquereau
Maracuja
Melon
Merlu
Merlu blanc

Mirabelle
Moules bleues
Mûre
Myrtille

N
Nectarine
Nèfles

O
Œufs d’oie
Œufs de caille
Œufs de canard
Œufs de poule
Oignon
Oignon de  

printemps
Omble
Orange

P
Pak choi
Palourdes
Pamplemousse
Panais
Papaye
Pêche
Perche
Petits pois
Petits pois et 

carottes
Physalis
Pitaya
Plaquemine  

du Japon
Plie
Poire
Poire nashi
Poireau
Pois chiches
Pois mange-tout
Poisson-chat
Poisson-loup
Poitrine de dinde
Poitrine de volaille 

en tranches  
(poulet, dinde)

Poivron
Pomélo
Pomme

Poulpe
Pousses de  

céréales
Pousses de  

légumes
Prune
Pruneau

Q
Quorn haché, 

nature

R
Racines de persil
Radis
Radis blanc
Raie
Raisinet
Rhubarbe
Rutabaga

 S
Salade verte
Salsifis
Sandre
Sardines
Saumon
Saumon fumé
Saumon sauvage
Sébaste
Seiche
Séré maigre  

nature, max. 
1 % MG absolue

Silure
Silure glane
Skyr nature, max. 

0,2 % MG

Sole commune
Steak haché de 

volaille, maigre 
(à base de filet 
de poitrine de 
dinde)

T
Tamarillo
Tangerine
Tempeh
Thon
Thon au naturel 

(conserve)
Tilapia
Tofu fumé
Tofu nature
Tofu soyeux
Tomate
Trévise
Truite
Truite mouchetée
Turbot

V
Vivaneau  

campèche

Y
Yogourt de soja 

nature (max. 
55 kcal/100 g)

Yogourt écrémé 
nature, max. 
0,5 % MG

Yogourt grec  
nature, max. 
0,2 % MG
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En quatrième de couverture, tu trouveras cette liste à déta-
cher et à emporter. Retrouve également la liste complète de 
tous les aliments ZeroPoint™ du plan bleu sur l’app WW.


