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Intérêts d’une équivalence alimentaire : Les équivalences permettent de remplacer un aliment par un autre afin d’obtenir un apport nutritionnel équivalent. Elles donnent la possibilité de diversifier et équilibrer les repas
Exercice 01.
Table de composition pour 100 g d’aliment


Aliments


Eau (en %)


Glucides (g)


Lipides (g)


Protides (g)


Calcium (mg)

Cantal

43.0

4.0

26.0

25.0

800.0

yaourt

89.0

4.5

1.0

4.2

150.0











A l’aide de la table de composition ci-dessus, calculer la quantité de Cantal équivalente à un yaourt de 125g pour l’apport calcique ? De quel type d’équivalence s’agit-il ?
Exercice 02 :
[bookmark: _GoBack]-Quelle quantité de viande maigre ou de poisson faut-il consommer pour bénéficier de 20 g de protéines ?
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Exercice 03 :
un verre de 0,25 L de lait entier (1Kg = 1L = 1000 g donc 0,25 L équivaut à 0,25 Kg=250 g)
1. Utiliser une table d’équivalence pour indiquer la masse de protéines et calcium contenues dans ce verre.
2. Proposer un aliment à équivalence calcique et un à équivalence protéique pour les 0.25 L de lait.
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1.3. Equivalences alimentaires

Equivalences entre aliments du méme groupe : une
équivalence est la quantité d'aliments apportant la
méme masse du constituant caractéristique du grou-
pe ou ayant la méme valeur énergétique.

Equivalences entre aliments de groupes différents :
quantités d'aliments de groupes différents apportant
la méme masse d'un constituant alimentaire.

On parle d'équivalences protidiques, calciques, gluci-
diques ou énergétiques...

Exemple de calcul :
Quelle quantité de boeuf maigre ou de poisson faut il
consommer pour bénéficier de 25 g de protéines ?
Pour la viande :
100 g de viande apportent 20 g de protéines
X g de viande apportent 25 g de protéines
soit: 100x 25=125¢g
20
Pour le poisson :
100 g de poisson apportent 17 g de protides
X g de poisson apportent 25 g de protides
soit : 100 x 25 =150 g
17
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EQUIVALENCES 125 g de viande maigre
g 150 g de poisson

PROTIDIQUES 120 g de volaille
e idis s 100 g de jambon de Paris
258 (e/pron les sont 200 g d'ocufs (3 ceufs)
apportés par :
Alimen 750 mL de lait
. i . di Seates 110 g de camembert
(Soit 1/4 a 1/3 de 'ap- . pl‘()t} iques avec 85 g de gruyere
port journalier conseillé) e [&thi} 625 g de yaourt (5 yaourts)
| Céréales et 500 g de lentilles cuites

féculents 625 g de pates cuites




