
   

PAIN COMPLET BAGUETTE MULTI-CÉRÉALES

30 g

60 g

90 g

120 g

180 g

25 g  = 5 cm

50 g  = 10 cm

75 g  = 15 cm

100 g  = 20 cm

150 g  = 30 cm

30 g = 
1 tranche

1200 kcal 
fille de 5 ans

garçon de 4 ans

2000 kcal 
femme adulte

3000 kcal 
adolescent ou 

adulte actif/sportif

1500-1800 kcal 
fille de 7-10 ans 

garçon de 6-9 ans

2500 kcal 
homme adulte

Quelles quantités 
de pain ou 

de céréales au 
petit-déjeuner?

Pour des besoins énergétiques quotidiens de:

CÉRÉALES PETIT-DÉJEUNER MUESLI

17 g  = 4

35 g  = 9

50 g  = 12

70 g  = 17

100 g  = 25

20 g  = 2

40 g  = 4 

60 g  = 6 

80 g  = 8 

120 g  = 12 

1 c. à s. 
de pétales 

= 4 g

1 c. à s. 
de muesli 

= 10 g

1200 kcal 
fille de 5 ans

garçon de 4 ans

2000 kcal 
femme adulte

3000 kcal 
adolescent ou 

adulte actif/sportif

1500-1800 kcal 
fille de 7-10 ans 

garçon de 6-9 ans

2500 kcal 
homme adulte

Avec l’activité physique, 
ce sont surtout les besoins 

en glucides qui 
augmentent.

Le saviez-vous?
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