
MES notes :Fruits frais SFEIM autrE

abricot 40 g

ananas 95 g

Baie de sureau 50 g

Banane 40 g

Brugnon / Nectarine 180 g

Carambole ou Fruit étoilé 45 g

Cassis 45 g 

Cerise 85 g

Citron 80 g

Citron lime 95 g

Clémentine 80 g

Coing 165 g

Corossol 60 g

Figue 110 g

Figue de Barbarie 40 g

Fraise 105 g

Framboise 55 g

Fruit de la passion 30 g

Grenadille 30 g

Goyave 65 g

Grenade 70 g

Groseille rouge ou blanche 45 g

Kaki 75 g

Kiwi 45 g

Kumquat 35 g

Litchi 60 g

Mandarine 80 g

Mangue 200 g

Melon 85 g

Mirabelle 90 g

Mûre 50 g

Myrtille 85 g

Nashi ou Poire asiatique 155 g

Nectarine ou Brugnon 180 g

Nèfle du Japon 145 g

Fruits frais SFEIM autrE

Orange 65 g

Pamplemousse 55 g

Papaye 400 g

Pastèque 135 g

Pêche 105 g

Poire 180 g

Pomme 285 g

Pomme cannelle 30 g

Prune 145 g

raison blanc ou noir 105 g

rhubarbe 120 g

Sapote 35 g

Sapotille  145 g

Fruits au sirop SFEIM autrE

abricot 75 g

airelle 115 g

ananas 220 g

Cerise 95 g

Figue 220 g

Fraise 125 g

Framboise 90 g

Litchi 40 g

Mandarine 135 g

Myrtille 85 g

Pamplemousse 60 g

Pêche 145 g

Poire 1 000 g

Prune 665 g

raisin 195 g
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Champignons SFEIM autrE

Bolet orange ou rude 30 g

Cèpe 20 g

Champignon de Paris 20 g

Chanterelle 30 g

Girole 30 g

Oronge 165 g

Pleurote 20 g

Extraite du Consensus Français National 
des parts pondérales des fruits et légumes  
- 2009 - Diététiciens SFEIM (Société Fran-
çaise des Erreurs Innées du Métabolismes)

1 part de phénylalanine
= 20 mg de phénylalanine

Légumes natures SFEIM autrE

Piment cru 30 g

Piment cuit 60 g

Pissenlit 15 g

Poireau cru 35 g

Poireau cuit 65 g

Pois plat / gourmand 20 g

Poivron 70 g

Potiron / Citrouille cru 60 g

Potiron / Citrouille cuit 85 g

Pousse de bambou cru 20 g

Pousse de bambou cuit 35 g

radis noir 100 g

radis rose 85 g

raifort 45 g

rutabaga 60 g

Salade Chicorée, Laitue 30 g

Salade Cresson 15 g

Salade Mâche 20 g

Salade Pourpier, Scarole 30 g

Salsifi 40 g

taro cru 20 g

taro cuit 70 g

tomate crue 90 g

tomate cuite 70 g

tomate concentrée 25 g

tomate en coulis 55 g

topinambour 30 g

Table d’équivalence
des 

fruiTs & légumes

Ce document vous est proposé
par le Conseil Des Jeunes

de l’association LES FEUX FOLLETS

Fruits frais SFEIM autrE

abricot 40 g

à peser pour 1 part  
selon votre centre  

de référence

Aliment

Légumes natures SFEIM autrE

ail 10 g

artichaut 15 g

asperge 30 g

aubergine 55 g

avocat 10 g

Banane plantain 75 g

Bette ou Bette à carde 20 g

Betterave 40 g

Brocoli 15 g

Carotte cuite 100 g

Carotte crue 55 g

Céleri branche cru 100 g

Céleri branche cuit 85 g

Coeur de céleri cru 100 g

Coeur de céleri cuit 85 g

Céleri rave 40 g

Châtaigne / Marron 25 g

Chayotte  / Christophine 55 g

Chou blanc 65 g

Chou de Bruxelles 20 g

Chou Chinois ou Pet-sai 45 g

Légumes natures SFEIM autrE

Chou romanesco 20 g

Chou rouge cru 80 g

Chou rouge cuit 40 g

Chou vert frisé 10 g

Chou-fleur 30 g

Chou-rave 50 g

Christophine / Chayotte 55 g

Coeur de palmier 20 g

Concombre 105 g

Cornichon 175 g

Courge 45 g

Courgette longue ou ronde 45 g

échalote 30 g

Endive ou Chicon 90 g

Endive belge ou trévise 30 g

épinard 15 g

Fenouil 40 g

Fruit à pain 75 g

Germe de soja 25 g

Haricot vert / beurre / plat cru 25 g

Haricot vert / beurre / plat cuit 35 g

Igname 30 g

Maïs 15 g

Manioc 45 g

Marron / Châtaigne 25 g

Navet cru 115 g

Navet cuit 140 g

Oignon 65 g

Oseille 15 g

Panais 35 g

Patate douce 20 g

Pomme de terre 20 g

Pâtisson 45 g

Persil 15 g

Petit pois 10 g

Attention, suivre exclusivement les codes 
parts de votre centre de référence.


