DIETE GRAISSES FECALES - GUIDE DE LA TENEUR EN GRAS
TENEUR APPROXIMATIVE DU CONTENU EN MATIERES GRASSES?

GROUPES D’ALIMENTS

PORTION

TENEUR EN LIPIDES (g)

Lait 1 % m.g. 250 ml 28¢g
Lait2 % m.g. 250 ml 50¢g
Lait 3,25 % m.g. 250 ml 85¢g
Boisson de soya enrichie 250 ml 40¢g
Yogourt aux fruits (1 a 2 % m.g.) 100 g 1,58
Fromage cottage (2 % m.g.) 60 ml (1/4 tasse) 1,18
Fromage (28-33 % m.g.) 30¢g (102 90¢g
Créme glacée vanille 125 ml 75¢

Sauce a la viande hachée 125 ml 50¢g
Viande 30g(102) 25a45¢g
Steak grillé 200 g 330¢g
Saucisses au beeuf grillé 30¢g (102 140¢g
Poisson gras 30¢g (102 40¢g

CEuf 1 50¢g
Beurre d’arachide 15 ml (1 c. a table) 85¢

Noix diverses 60 ml (1/4 tasse) 185¢g
Tofu ferme 30 g (1 02) 228

Beurre, margarine, huile végétale 15 ml (1 c. a table) 125¢g
Mayonnaise réguliere 15 ml (1 c. a table) 11,0¢g
Vinaigrette réguliére 15 ml (1 c. a table) 758

Avocat

E7%S

105¢g

Pomme de terre frites

250 ml (1 tasse)

6,5¢

Autre fruits et Iégumes

Teneur négligeable

Pate alimentaire, riz, coucous 125 ml (1/2 tasse) 05¢g
Pain blé entier 1 tranche 10g
Gateau au chocolat 1 pointe (1/12 gateau) 15,0 g
Brownies 140¢g
Carré aux pommes 20¢g
Biscuit chocolat 90g

'Se référer a la teneur en lipides sur I'étiquette nutritionnelle du produit. On considére qu'un aliment contenant
> 15 % de la valeur quotidienne est une source élevée de lipides.

Dosage des graisses fécales, guide destiné a la clientéle adulte, Ste-Justine 2015
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EXEMPLE DE MENU TYPE CONTENANT 100 GRAMMES DE MATIERES GRASSES?

MENU QUANTITE Gras (grammes)
Jus de fruit ou un fruit frais 1
Réties de pain blanc ou de blé entier 2
Beurre ou margarine 10 ml (2 c. a thé) 10g
Beurre d’arachides ou 30 ml 13 g
DEJEUNER  Fromage cheddar, mozzarella ou suisse en tranche 45g

Confiture Au godt
Café ou thé ou tisane

lait 2 % 15 ml

sucre ou édulcorant artificiel Au godt
Jus de tomate ou de légumes 175 ml
Volaille ou viande ou jambon (maigre, cuisson sans gras) 90¢ 9g

Pomme de terre ou riz

avec beurre ou margarine

(quantité au goat)
5ml 5¢g

Légumes cuits
avec beurre ou margarine

ou salade verte

(quantité au goat)
5ml 5¢g
(quantité au golt)

DiNER avec vinaigrette 15 ml 5g
Tranche de pain 1
avec beurre ou margarine 5ml 5g
Créme glacée 125 ml 5g
ou biscuit a la farine d’avoine 2
ou yogourt contenant plus de 3 % m.g. 175 ml
Café ou thé ou tisane o5g
lait 2 % 15 ml
sucre ou édulcorant artificiel (quantité au golt)
COLLATION Jus de fruit ou un fuit frais
Biscuits a la farine d’avoine (ou aux pépites de chocolat) 2 5¢g
Volaille ou viande ou jambon (maigre, cuisson sans gras) 90 ¢g 9g
Pomme de terre ou riz (quantité au goat)
avec beurre ou margarine 5ml 5g
Légumes cuits (quantité au goat)
avec beurre ou margarine 5 ml 5¢g
ou salade verte (quantité au goalt)
SOUPER avec vinaigrette 15 ml 5¢g
Tranche de pain 1
avec beurre ou margarine 5ml 5g

Gateau glacé?

env. 1/12, 2 étages 15¢g

Café ou thé ou tisane
lait 2 %

sucre ou édulcorant artificiel

15 ml

au goat

Total matiéres grasses

100 g

"1l est important de noter que ce menu-type ne doit &tre suivi que pour la période désignée du test.
2| e gateau glacé peut étre remplacé par une part de gateau des Anges nappé de 3 cuilléres a table (45 ml) de créeme fouettée et de fruits frais.

Dosage des graisses fécales, guide destiné a la clientéle adulte, Ste-Justine 2015
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