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Fogrchette Liste des mets gras

Les mets gras sont des aliments ou des préparations culinaires riches en matiéres
grasses (M.G.). Ces aliments contiennent plus de 10 % de M.G. La composition
en graisses de certaines préparations peut varier selon la recette utilisée.

Fourchette verte vise a promouvoir une alimentation moins grasse que celle
constatée dans les habitudes alimentaires de la population suisse. Dans ce cadre, il

est conseillé de limiter la fréequence des mets gras dans les menus.

Les aliments accompagnés d'une * ne sont pas considérés comme mets gras s'ils
contiennent moins de 10% MG a I'état cru et s’ils sont cuits au four. Néanmoins ces
mets contiennent des graisses défavorables au maintien d’'un bon état de santé.

VIANDE ET VOLAILLE POISSON
préparations a la creme toutes préparations en friture
cOte de porc poisson meuniére
cotelette et cote de porc et d'agneau gratin de poisson a la creme
cou de porc batonnet de poisson pané *
épaule d'agneau nuggets de poisson *

escalope panée * beignet de poisson
cordon bleu * poisson paneé a la provencgale

nuggets * poisson bordelaise *

fricandeaux

langue de bceuf, de porc et de veau
poitrine roulée

préparations lardées

viande hachée industrielle *

steak Pojarski *

METS A BASE DE FROMAGE
raclette, fondue
tomme panée

CHARCUTERIE
toutes les saucisses : de veau, de
volaille, de Vienne, de Lyon, de
Strasbourg, de Francfort, a rétir,
au foie, merguez, saucisson
vaudois, aux choux, schubling,
chipolata, chorizo, etc.
charcuterie froide : cervelas,
mortadelle, salami, lard et lardons,
jambon de Parme, jambon cru,

LEGUMES CUITS ET EN SALADES
gratin de légumes a la creme
épinards, poireaux a la creme

PREPARATIONS, METS
ACCOMPAGNES DE...
mayonnaise (salade russe, céleri

coppa, gendarme, fromage d'ltalie
terrines et patés
parfait et parfait végétal

rémoulade, etc.)
sauce créeme, sauce tartare, sauce
hollandaise, sauce maitre d'hétel,

sauce béarnaise, sauce supréme,
CAS PARTICULIERS: sauce aurore, beurre café de Paris,
Ne sont pas des mets gras etc.
t gigot d'agneau
t viande séchée
t jambon cuit ou a cuire




FAR

INEUX

pommes frites, allumettes *
pommes de terre sautées
pommes rissolées traditionnelles
pommes croquettes *

pommes Pont-neuf

pommes florentines

pommes fermiéres

pommes dauphines

pommes sablées

pommes noisette, parisienne
pommes Williams

pommes Maxime

pommes country *

pommes rostis a la sauteuse *
gratin de pommes de terre a la creme
gratin de péates a la creme
risotto a la creme

CAS PARTICULIERS :

Ne

sont pas des mets gras

« tortellini
. ravioli
. pate a pizza

AU

Références :

TRE

escalope ou nuggets panés végétaux *
beignet de tofu, tofu pané

Cornatur pané

rouleau de printemps frit

mets a base de pate feuilletée, brisée
ou sablée, sucré ou salé

feuilleté a la viande, aux légumes, au
fromage etc.

bouchée a la reine (vol-au-vent)
croissant au jambon

tarte ou ramequin au fromage, tarte
aux légumes, quiche lorraine

DES

SERTS

cake

gateau a la creme : Forét Noire,
mille-feuilles etc.

roulé a la confiture

tartelette au citron

tarte aux fruits

jalousie aux fruits

chaussons aux fruits

strudel, tresse russe

beignets de fruits

fruits servis avec de la creme
chantilly

Tiramisu

boule de Berlin

cornet a la creme, chou a la creme
meringues a la creme

biscuits, madeleines

brioches

gaufres

mousses du commerce ou a base de
creme

bavarois a la creme

creme glacée, vacherin glacé : si plus
de 10 % de matiére grasse
chocolat

téte de choco

CAS PARTICULIERS :

Ne

sont pas des mets gras
biscuits a la cuillere,

barquettes aux fruits selon
marques

cremes ménageres, type creme au
chocolat, au caramel ...

coupe viennoise (selon les marques)
tartelette aux fruits avec un fond de
biscuit (génoise)

éclair et choux a la creme péatissiére
sorbet

leckerli, pains d’épices

meringues

les
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