LE PIRE DU TRE!!!!A EVITER
COMPLETEMENT LA SEMAINE

PRODUITS LAITIERS

Lait entier, lait en poudre, lait concentré sucré, lait aromatisé, Yop, Danao

Yaourts aux fruits non alléges, aromatisés, créme de yaourt, yaourts nature au lait entier type activia, La laitiere, yaourt a la
grecque, bulgare, Fromage blanc type Fjord, Gervita, P’tit encas, créme de yaourt, Perle de lait...

Crémes desserts type Danette, Mont-blanc, Viennois, chocosuiss, Maron'Suiss, mousse chocolat, créme briilée

dessert alléges Sveltesse Ferme et fondant chocolat Pistache biscuits, Yaourt recette dessert Sveltesse, créme dessert allégée
vanille chocolat café Taillefine ou Sveltesse, tous les desserts alléges Weight Watchers, Bridelice

Tous les fromages non allégés méme Mozzarella, Feta, brousse...Pas de gruyere rapé sur les plats ni allégé

Tous les fromages allégés a plus de 14% MG

VIANDES ET CHARCUTERIES

Agneau : tous les morceaux collier, c6te grillée, épaule rétie, selle rétie

Beeuf : entrecéte, plat de cote ( pot au feu),collier ( bourguignon) langue, c6te, Corned-beef, steack haché 15%, boulette de
viande, boeuf braisé onglet, aloyau,pot au feu,tendron, gite; macreuse

Porec : carré, travers, palette, poitrine, lard, pied de pore, rillettes, grillades, roti de porc, chair a saucisse

Veau: tendron ,collier ( blanquette), steack haché de veau, cote de veau,roti de veau, paupiette de veau

Canard: poule oie faisan: tous les morceaux

Poulet et dinde: ailes, ailerons, poulet fumé entier, roti de dindonneau?paupiettes de dinde, roulé de dinde

Charcuterie : jambon cru ,patés, rillettes, boudin noir, boudin blanc, saucisson, andouille, andouillette, cervelas, museau,
chipolatas, merguez, chorizo, Knack, mortadelle, salami, toutes les saucisses., saucisses de volaille méme saucisses de volailles
maigres , téte de veau

Cordon bleu, Nuggets, hamburgers, kebab , tous les sandwiches du commerce

abats: cervelle, langue, téte

POISSONS

Poissons panés méme cuits sans graisse, friture, conserves 4 I’huile ou en sauce, rillettes de poisson, Tarama, terrine du
commerce

CEREALES-FECULENTS- PLATS CUISINES

Pain de mie, blinis, croutons en sachet tout prét

Chips, Frites et frites au four, chips,méme chips allégées pommes de terre noisette, dauphines Duchesse ou sautées

Plats cuisinés industriels : Quenelles, ravioles, raviolis, quiches, pizzas, friands, feuilletés, tourtes, bouchées i la reine;
moussaka, lasagnes, hachis Parmentier, hamburgers, buns, crépes au fromage, croque-mensieur, nems, samossas,

raclette, tartiflette, Fondue Savoyarde,fondue bourguignonne

FRUITS ET LEGUMES

Légumes trop sucrés:carottes-mais-petits pois-salsifis-betterave-radis noir-coeur de palmier-jardiniere-macédoine-poivrons
rouges-pissenlits; courge, potiron,potimarron

Fruits trés sucrés:Figues, litchi, raisin,banane, Kaki,cerises,mangue fruits au sirop, fruits séchés, compote pas allegée

Poélée de légumes kcal>50/100g, aubergines grillés du commerce,nuggets de légumes, galettes de 1égumes, soupes de Iégumes
du commerce,

Fruits secs, dattes, noix de coco, les olives, avocats, tapenade, guacamole

Fruits oléagineux : noix, noisettes,cajou amandes, pistaches, cacahuétes...

PRODUITS SUCRES

Sucre, confitures, miel, créme de marrons, bonbons, bonbons sans sucre

Chocolat au lait et noisette type Céte d’or, chocolat light, Nutella, mousse au chocolat, barres chocolatées type Mars, Bounty,
Snickers...barres de céréales

Dragées, nougat, marrons glacés, pates de fruits,calissons

Viennoiseries : croissant,croissant amande pain au chocolat, pain aux raisins pain au lait,brioches

Patisseries industrielles type Brownie, Quatre-quarts, madeleine, cake napolitain, beignets, tartes et giteaux mémes gateaux
maison

Biscuits secs surtout Cookies, Macarons, BN, Petit déjeuner LU, biscuits sablés pur beurre, Kango petit &coloier choco...kinder
Pingwui

Glaces :sorbet, crémes glacées type Héagen Dazs, Magnum, Sundae, Vienneta, Mars glacés...

Céréales pour petit déjeuner : Special K au chocolat Céréales type kellogg’s Extra chocolat noisette, Jordan’s aux noix, Miiesli...
Tous les biscuits, méme biscuits diététiques et les céréales aux noix, amandes, fruits secs, chocolat.

BOISSONS

Jus de fruits surtout nectar de raisin, pomme, poire, pruneau, banane, fruits exotiques.. les sirops

Sodas ( Coca , Orangina, Schweppes, Ricglés, limonade), Bitter, apéritifs sans alcool ( Mister cocktail),

Vins cuits ou alcools forts (Whisky, Vodka, gin, Rhum...), Vins blancs sucrés type Sauternes, Montbazillac, Jurangon, digestifs.

SAISONNEMENTS
Mayonnaise, mayonnaise allégée, aioli, rouille, sauces industrielles type Béarnaise, Bourguignonne..méme allégées
Béchamel en brique, Saindoux, créme fraiche de plus de 15% MG, beurre, gruyére rapé et autres fromages gras dans la cuisine.

DIVERS
Tous les biscuits apéritifs, Crémes Desserts au soja vanille chocolat et aux fruits



