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Liste des aliments / List offoods

PRODUITS CÉRÉALIERS 1

Biscuit petit beurre* 2
Brioche, préparation industrielle 2
Couscous, cuit 3
Croissant 3
Farine blanche 4
Madeleine 4
Pain de 400g 5
Pain de mie 5
Pain de seigle et froment 6
Pâtes alim. aux œufs, cuites, salées 6
Pâtes alimentaires aux œufs, crues 7
Riz blanc, cru 7
Semoule, crue 8

PRODUITS LAITIERS, ŒUFS ET
DESSERTS 9

Crème dessert chocolat, industrielle 10
Fromage frais campagne 0%MG
faisselle 10
Fromage frais campagne 40%MG
faisselle 11
Lait demi-écrémé UHT 11
Lait fermenté Bifidus, nature 12
Meringue 12
Œuf, entier, cm.... 13
Petit-Suisse 40% MG/MS 13
Soja, dessert aux ferments vivants 14
Yaourt au lait entier, aux fruits 14
Yaourt maigre, nature 15
Yaourt, aromatisé 15

FROMAGES 16

Beaufort 17
Bleu d'Auvergne 17
Brie 18
Camembert 45% MG/MS 18
Cantal 19
Comté 19
Coulommiers 20
Crottin 20
Edam 21
Emmental 21
Fourme d'Ambert 22
Fromage 'Tartare' 22
Fromage de chèvre demi-sec 23
Fromage de chèvre poivré 23
Fromage de chèvre pâte molle 24
Fromage de chèvre sec 24
Fromage des Pyrénées 25

Gouda 25
Livarot 26
Maroilles 26
Munster 27
Pont l'Evêque 27
Reblochon 28
Roquefort 28
Rouy 29
Saint-Marcellin 29
Saint-Nectaire 30
Saint-Paulin 30
Tome de montagne 31

VIANDES, VOLAILLES.
CHARCUTERIE 32

Agneau, côtelette, cru 33
Bœuf, bifteck, cru 33
Bœuf, gîte à la noix, cru 34
Boudin noir, cru 34
Cervelle, agneau, crue 35
Cervelle, veau, crue 35
Cheval, steak, cru 36
Dinde, cuisse, viande et peau, crue 36
Dinde, escalope, viande sautée,
avec sel 37
Dinde, escalope, viande, crue ,...37
Foie, lapin, cru 38
Foie, veau, cru 38
Foie, volaille, cuit, sel ajouté 39
Jambon cru 39
Jambon cuit 40
Lapin, viande, cru 40
Mouton, viande non parée, cru 41
Porc, côtelette, cru 41
Porc, rôti, cuit 42
Porc, rôti, échine, cru 42
Porc, échine, rôti 43
Poulet, cuisse, rôti, sel ajouté 43
Poulet, cuisse, viande et peau, crue 44
Pâté de foie de porc 44
Rognon, bœuf, cru 45
Rognon, porc, cru 45
Saucisse pur porc, cuite 46
Steak haché 15% MG, cru 46
Steak haché 15% MG, cuit, avec sel 47
Veau, escalope, cru 47

POISSONS ET FRUITS DE MER 48

Cabillaud, cru 49
Calmar, cru 49
Colin d'Alaska, cru 50
Colin, filet congelé 50
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Vlil

Hareng, cru 51
Huître, crue 51
Limande, crue 52
Lotte, crue 52
Maquereau, filet au vin blanc 53
Maquereau, filet sauce moutarde 53
Merlu, cru 54
Merlu, filet congelé 54
Moule, cuite à l'eau 55
Poisson pané, congelé, cru 55
Poisson pané, frit 56
Poisson, filet, cru 56
Poisson, filet, frit, sel ajouté 57
Raie, crue 57
Saumon, cru 58
Surimi, bâtonnets 58
Thon, au naturel, en conserve, égoutté... 59
Thon, cru 59
Truite de rivière, crue 60

LÉGUMES, LÉGUMES SECS 61

Ail frais 62
Artichaut cuit, avec sel 62
Artichaut, cru 63
Artichaut, fond, cuit, avec ajout de sel .... 63
Asperge, conserve 64
Aubergine, crue 64
Betterave rouge, cuite 65
Brocoli, cru 65
Cardon, cru 66
Carotte, crue 66
Carotte, cuite, avec ajout de sel 67
Carotte, en conserve 67
Champignon de couche, cru 68
Champignon, appertisé 68
Chou de Bruxelles, cru 69
Chou vert, cru 69
Chou vert, cuit 70
Chou-fleur, cru 70
Chou-fleur, cuit, avec ajout de sel 71
Chou-rave, cru 71
Cœur de palmier, appertisé 72
Concombre, cru 72
Cornichon, au vinaigre 73
Courgette, crue 73
Cresson, cru 74
Céleri branche, cru 74
Céleri-rave, cru 75
Endive, crue 75
Epinard, conserve 76
Epinard, cru 76
Germe de soja, appertisé 77
Haricot beurre, appertisé 77
Haricot flageolet, appertisé 78
Haricot vert, appertisé 78
Haricot vert, cru 79
Haricot vert, surgelé 79
Haricot vert, surgelé, cuit, avec sel 80
Laitue, crue 80

Lentille, cuite, avec ajout de sel 81
Lentille, sèche 81
Maïs doux, appertisé 82
Navet, pelé, cru 82
Oignon, cru : 83
Persil frais 83
Petit pois, appertisé 84
Petit pois, cru 84
Petit pois, cuit, avec ajout de sel 85
Petit pois, surgelé 85
Poireau, cru 86
Poivron rouge, cru 86
Poivron vert, cru 87
Pomme de terre frite, surgelée, crue 87
Pomme déterre frite, surgelée, cuit 88
Pomme de terre, flocons au lait 88
Pomme de terre, purée, au lait 89
Pomme de terre, épluchée, crue 89
Radis, cru 90
Tomate, crue 90

FRUITS. FRUITS SECS 9J.

Abricot, frais 92
Amande 92
Ananas au sirop, en conserve 93
Ananas, pulpe, frais 93
Avocat, pulpe, frais 94
Banane, pulpe, fraîche 94
Cerise, fraîche 95
Citron, pulpe, frais 95
Fraise, fraîche 96
Framboise, fraîche 96
Goyave; pulpe 97
Kiwi, pulpe et graines, frais 97
Mangue, pulpe, fraîche 98
Melon, pulpe, frais 98
Nectarine, non pelée, fraîche 99
Noisette 99
Olive verte, en saumure 100
Orange, pulpe, fraîche 100
Poire, non pelée, fraîche 101
Pomme, Canada, pelée, crue 101
Pomme, Golden, pelée, crue 102
Pomme, compote, en conserve 102
Pomelo dit «Pamplemousse» ;
pulpe, frais 103
Prune Reine-Claude, fraîche 103
Pêche, pelée, crue 104

BOISSONS 105

Bière brune 106
Bière ordinaire 106
Boisson au soja 107
Café moulu 107
Fraise; jus, en conserve 108
Vin rosé 11° 108
Vin rouge 10° 109
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IX

PLATS COMPOSES, SOUPES.
SAUCES 110

Blanquette de saumonette aux légumes 111
Bœuf bourguignon 111
Cassoulet, en conserve 112
Choucroute garnie, en conserve 112
Couscous mouton... 113
Croque-monsieur 113
Crêpe au jambon, surgelée, cuite 114
Feuilleté jambon-champignon, cuit 114
Friand à la viande 115
Gratin de poisson 115
Gratin poisson crevette, surgelé 116

• Gratin poisson crevette, surgelé, cuit.... 116
Hamburger 117
Ketchup 117
Moutarde 118
Paupiette de saumon, sauce échalotte.. 118
Pizza, tomate et fromage 119
Poivre blanc, moulu 119
Poivre gris, moulu 120
Pomme de terre dauphine, crue 120
Pomme de terre dauphine, cuite 121
Quenelle de volaille 121
Ravioli viande, sauce tomate, conserve 122
Sauce tomate sans viande 122
Sauté d'agneau au curry 123
Sauté de veau aux fines herbes 123
Soupe de légumes, prépar. industrielle . 124
Soupe poireau-pomme de terre,
conserve 124
Tarte aux légumes 125
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Les données analytiques relatives
à la composition en microéléments mi-
néraux

cuivre
zinc

fer
iode

manganèse
sélénium

des aliments consommés en France
étaient jusqu'à présent très peu nom-
breuses. Les tables de composition
françaises devaient, en conséquence,
faire abstraction de ces éléments ou
emprunter des valeurs aux publications
étrangères. De même, bien que moins
rares, les données relatives aux élé-
ments minéraux majeurs

calcium
potassium
magnésium

sodium
phosphore

étaient souvent insuffisantes pour
nombre d'aliments.

C'est pourquoi le Laboratoire des
maladies nutritionnelles de l'INRA, à
Theix (Clermont-Ferrand), a entrepris
de doser les minéraux sur certains ali-
ments parmi les plus usuels en France.
Au CIQUAL, les résultats de ces dosa-
ges ont été complétés par des données
provenant en priorité d'autres laboratoi-
res français mais aussi de la littérature
scientifique et d'autres tables de com-
position. L'ensemble de ces données
est présenté ici dans la Table de com-
posit ion en éléments minéraux de
226 aliments.

Un échantillonnage de ces 226
aliments avait été prélevé dans le
commerce de détail (supermarchés et
hypermarchés principalement de la
région de Clermont-Ferrand), auprès
d'industries alimentaires, d'artisans et
lors d'une enquête de l'Institut National
de la Consommation. Cet échantillon-
nage représente donc les grands cir-
cuits commerciaux et les denrées dis-
ponibles pour les consommateurs fran-
çais. Les dosages ont été effectués sur
1 à 8 prélèvements de chacun des 227
aliments. A ces résultats, ont été jointes

Analytical data conceming
the composition of minerai micro-
elements

copper
zinc

iron
iodine

manganèse
sélénium

in food consumed in France hâve
been very rare until présent. The
French composition tables were
thus obliged either to disregard
thèse éléments or to borrow values
from foreign publications. Like-
wise, although less rare, data con-
ceming major minerai éléments

calcium
potassium
magnésium

sodium
phosphorus

were often insufficient for many
foods.

For that reason, the INRA
Laboratory o f Nutritional Diseases,
in Theix (near Clermont-Ferrand),
undertook to détermine the minerai
content of certain food products
among the most common in
France. At the CIQUAL, the results
of thèse analyses were completed
with data originating in priority from
other French laboratories, but also
from scientific literature and other
composition tables. The whole of
thèse data are presented hère for
226 food products in the Minerai
Composit ion Tables.

A sélection of thèse 226
products were taken from the retail
market (supermarkets principally in
the Clermont-Ferrand area), from
food industries, small-scale pro-
ductions and from a survey of the
National lnstitute of Consumption.
The sampling is thus représenta-
tive of the major commercial cir-
cuits and food products available
to French consumers. The analy-
ses were carried out on 1 to 8 por-
tions of each of the 227 foods.
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les données trouvées dans la littérature
et dans les autres tables de composi-
tion afin d'améliorer la qualité des va-
leurs statistiques fournies dans
l'ouvrage. Cependant, pour beaucoup
d'aliments, le nombre de données
d'origine française est tout à fait suffi-
sant pour faire apparaître les spécifici-
tés de composition des aliments de
France. Dans quelques cas, en
l'absence de données d'origine fran-
çaise, les valeurs de la littérature ont
dû être utilisées seules. En raison de la
grande dispersion des valeurs, le calcul
de la médiane s'est avéré plus judi-
cieux que celui de la moyenne.

Other results were taken from the
literature and other composition
tables, in order to improve the
quality of the statistical values
provided in the book. However, for
many foods, the number of data of
French origin is quite sufficient to
bring out the spécifie composi-
tional characteristics of French
food products. In a few cases,
where data of French origin were
lacking, literature values had to be
used alone. Because of the great
dispersion of the analytical values,
the calculation of the médian
showed itself to be more judicious
than that of the average.

SOURCES DES DONNEES / SOURCES OF DATA

Laboratoires / Laboratories

Laboratoire des maladies nutritionnelles, INRA Theix, 63122 St-Genès-Champanelle
Laboratoire central d'hygiène alimentaire, 43 rue de Dantzig, 75015 Paris
Centre d'études nucléaires, Groupe de recherche fondamentale et clinique sur les aliments

traces, 33175 Bordeaux-Gradignan
Laboratoire de Nutrition et Sécurité Alimentaire, INRA, 78352 Jouy-en-Josas
Laboratoire de Contrôle des Denrées alimentaires, IUT Biologie appliqué, Le Montet, 54600

Villiers-les-Nancy
Laboratoire de Biochimie médicale, Faculté de Médecine, 27 Bd Jean Moulin, 13385 Marseille
Centre de recherche Foch, Université René Descartes, 45 rue des Saints-Pères, 75006 Paris
Institut scientifique d'hygiène alimentaire, ISHA, Rue du Chemin Blanc, Champlan,

91160 Longjumeau
Institut Technique du Gruyère, BP 1010, 01009 Bourg-en-Bresse
Groupe Danone, 7 rue de Téhéran, 75008 Paris
Laboratoires OLIDA (Le Cygne, Libourne, Loudéac)
Laboratoire SOPAD-Nestlé, 17/19 Quai du Président Paul-Doumer, 92411 Courbevoie

Références Bibliographiques / Literature

ASTIER-DUMAS M., Valeur nutritionnelles de quelques produits prêts à être consommés. Centre
de recherche Foch, Paris, 1983

BARCLAY M. et al. Sélénium Content of a Range of UK Foods. Journal of Food Composition and
Analysis, 1995, v. 8, 307-318
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GUEGEN L., Apports minéraux par le lait et les produits laitiers, Cahiers Nutri. Diet., 1979,
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Society of Chemistry, MAFF, Letchworth :
Cereals & Cereal Products, 1988 ; Fish & Fish Products, 1993 ; Fruit and Nuts, 1992 ; Vege-
tables, Herbs and Spices, 1992 ; Milk Products & Eggs, 1989 ; Vegetable Dishes, 1992.
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formation lipo-diététique, Paris. 1979, 1986, 1989.
Souci S.W., FACHMANN W., KRAUT H. La composition des aliments, Tableaux de valeurs nutriti-

ves. Deutsche Forschungsanstalt fur Lebensmittelchemie, Garching b.; Medpharm; CRC
Press. Munchen. 1986, 1989/1990, 1994

STARON T., Les légumes secs dans l'alimentation. Méd et Nut., 1982, XVIII, N°1 , 21-45.
USDA. Agricultural Handbook n°8. US Gov. Prt. Office, Washington D.C.:

Baked Products; Beef Products; Beverages; Cereal Grains & Pasta; Dairy & Egg Products;
Fast Foods; Finfish and Shellfish Products; Fruits & Fruit Juices; Lamb, Veal & Game; Lé-
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Fiches d'information des producteurs / Producers
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C.I.V., Valeurs nutritionnelles des viandes, 1992.
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Yoplait. Valeurs alimentaires et caractéristiques nutritionnelles moyennes des produits, 1990.

© Table de composition REGAL Minéraux (Version 1996)





XVII

COMITE DE LECTURE / ADVISORY BOARD

Mmes et M.
ARNAUD J., Laboratoire de Biochimie C, CHRU de Grenoble
GUEGUEN L, INRA, Jouy en Josas
HOUOT 0., Centre de Médecine préventive de Vandoeuvre les Nancy
NEVE J., Institut de Pharmacie, Université Libre de Bruxelles
SlMONOFF M., CNRS-CEN, Université de Bordeaux 1, Gradignan

REMERCIEMENTS / ACKNOWLEDGEMENTS

Les sociétés Casino, Continent,
Mammouth, Stock (de Clermont Fer-
rand ou de sa région), Nutrinov, BN,
et Triballat, ainsi que l'Institut Natio-
nal de la Consommation ont accepté
de mettre leurs produits gracieuse-
ment à la disposition du Laboratoire
des maladies nutritionnelles. Les la-
boratoires cités sous la rubrique
« Sources des données » ont bien
voulu communiquer des résultats
d'analyses.

Que tous, ainsi que les mem-
bres du Comité de lecture, soient vi-
vement remerciés.

The following companies ac-
cepted to place their products at the
disposai of the Laboratory of Nutri-
tional Diseases without charge: Ca-
sino, Continent, Mammouth, Stock
(Clermont Ferrand and its région),
Nutrinov, BN, and Triballat, as well as
the National Institute of Consumption
The laboratories cited under the
heading « Sources of Data » were
willing to communicate their analytical
results.

We wish to express our deep
appréciation to them ail, as well as to
the members of the Advisory Board.

© Table de composition REGAL Minéraux (Version 1996)



XVIII

PRESENTATION DES DONNEES / PRESENTATION OF DATA

Pour faciliter les recherches, les
aliments sont regroupés en familles
dont la liste est donnée au tableau 1 .

For easier référence, foods are
arranged in groups with common
characteristics, given in Table 1 .

Tableau 1. Familles d'aliments / Table 1. Food Groups

Famille Food groups Effectif
Produits céréaliers Cereal products 13
Produits laitiers, oeufs et desserts Dairy products and desserts 12
Fromages Cheeses 29
Viandes, volailles, charcuterie Méats, poultry and products 30
Poissons et fruits de mer Sea food 23
Légumes, légumes secs Vegetables and légumes 58
Fruits, fruits secs Fruits and nuts 25
Boissons Beverages 7
Plats composés, soupes, sauces Dishes, soups, sauces 29
Total 226

Chaque fiche de composition pré-
sente les noms français et anglais de
l'aliment concerné, et son numéro de
code interne à 4 ou 5 chiffres dans la
banque REGAL. L'annexe en fin
d'ouvrage indique la description Lan-
guaL de chaque aliment. LanguaL est
un système de codification descriptive
des aliments, adopté par plusieurs
pays, qui permet de préciser la déno-
mination, la nature et certaines carac-
téristiques de chaque aliment.

Les teneurs en eau et en élé-
ments minéraux sont rapportées à 100g
de la partie comestible de l'aliment
considéré. Dans la première colonne
figurent les valeurs médianes. Les co-
lonnes intitulées « Min. » et « Max. »
présentent l'intervalle de variation des
valeurs relevées dans les laboratoires,
la littérature et les autres tables, à
l'exclusion des valeurs aberrantes.
Pour les rendre comparables entre el-
les, toutes les valeurs mentionnées
pour un même aliment sont calculées

Each composition table gives
the food name in French and in
English, plus the 4 or 5 digit inter-
nai food code used in the REGAL
databank. The Appendix at the
end of the book contains the de-
scription of each food using terms
from the LanguaL thésaurus. Lan-
guaL is an international System of
food indexing, which allows the
description and retrieval of foods
according to certain characteris-
tics.

Moisture and minerai con-
tents are given for 100 g of the
edible portion of each food. Mé-
dian values are given in the first
data column. The columns titled
« Min. » and « Max. » présent the
interval of variation of the values
recorded from the laboratories,
literature and other tables, exclud-
ing deviating values. In order to
make ail the above mentioned val-
ues compatible, they hâve been
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