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Accueil > Blette(s)

Fruits et légumes

Blette(s)

CARACTÉRISTIQUES

VALEURS NUTRITIVES (pour 100g )

< retour

Aimez-vous cet ingrédient ?
IMPRIMER [1]
TÉLÉCHARGER [2]

À PROPOS DE

Saisonnalité :

jan fév mar avr mai jui jui aou sep oct nov

déc

Type : Feuilles (Epinard, Oseille,

Salade...)
Poids moyen : 90g

*

20
kcal

calories

1,88
g

protéines

2,03
g

glucide

0,08
g

lipide

22,90
mg

magnesium
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Erbazzone [3]
En savoir plus [3]

Blettes au bacon [4]
En savoir plus [4]

Ribollita - soupe de légumes [5]
En savoir plus [5]

Maigre vapeur, blettes et mayonnaise
au wasabi [6]
En savoir plus [6]

Agneau, blette et parmesan [7]
En savoir plus [7]

Palusami [8]
En savoir plus [8]

66,90
mg

calcium

208,00
mg

sodium

0,01
g

acides
gras

saturés
33,00

mg

phosphore

1,10
g

sucre

2,10
g

fibre

0,11
mg

cuivre

0,32
mg

zinc

2,26
mg

fer

0,33
mg

manganèse

0,03
mg

vitamin
B1

Afficher plus
* Source de données : AFSSA
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Blettes au parmesan, pain grillé et
vinaigre d'anchois [9]
En savoir plus [9]

Gratin de blettes au lard fumé et
parmesan [10]
En savoir plus [10]

Gratin de blettes au comté [11]
En savoir plus [11]

Mini-frittatas de blette [12]
En savoir plus [12]
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