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Poids moyen d'aliments & calculer par personne

e

FICHE TECHNIQUE

Equivalence poids et mesures

Equivalences de poids et de volumes

Ingrédients Poids par personne Ingrédients 1tasse dthé | 1cuillére 4 soupe rase |1 cuillére 3 café rase
Pates Bo-g Farine 1oo-g 10-g 3-8
Semoule Bo-g Sucre 200-g 18-g g
E:m mes de tarre 1:;-83 Riz foe ©8
Frites 2508 Beurre 200-g 15-g 5-g
Legumes frais (a eplucher) joo-g Cacao 10-g 3-g
Chous, brecolis... 1528 Arnandes, noisettes
Lentilles, legumes secs fo-g en poudre 108 &g
Viandes a griller 150-2 Levure chimique 10-g G-z
‘."ia.nda 2n sauce 18o-g Huile 5-g 48
Poissons en filets 1408
Poissons entiars 200-g Moutarde 18-g 58
Fruits 125 3 150-2 Sl fin 20-g &g
Maizena 10-g 3-8
Poids moyen des quelques ingrédients de base
ingrédients Poids moyen Equivalences des liquides
— Eo-g Contenant Centilitre Décilitre Litre
1 morceau de sucre &g 1 grand bal 35 35 o35
1échalote 158 1tasse a petit dejeuner 25 25 /4
1gousse dail 15-2 —
Tsachet de levmre g 1tasse athe 12,5 1,25 178
1sachet de sucre vanille 8-g 1tasse acafe o7 M.5. n.5.
1 pot de yaourt 125-g 1welme 3 eau 25 25 14
1 noisette de beurre 15-2 1 verre & vin 20 2 oz
T idd 1verre a liquaur 3 Mn.s. n.s.
n.s-:ran sigrificatif
Quantités moyennes dans un kilo
— — Equivalences de chaleur (four électrique)
L:iriﬁgttirm D“:I'::tﬂ chaleur *Celcius Thermostat
Carottos - Tres dowx 5o ° 2
Tomiates 78 Doux 162 ° 3
Oignaons 12 180" 445
Endives g Moyen 200" 56
Pormmes 5f& 220 ° 6
Oranges 4 Chaud 235 ° 7
Bananes /8 e 5
Tres chaud 280" g
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