
la table des 
cOnVersiOns

les équivalences
volume

          les poids de
1 noisette de beurre 5 g

1 pincée de sel 1 g

1 œuf 55 g

1 morceau de sucre 5 g

1 pomme de terre 100 g

1 carotte 80 g

1 oignon 60 g

1 tomate 60 g

VOluMes    pOids
1 ml 1 g

1 cl 10 g

1 dl 100 g

1 L 1000 g

Cuisiner, c’est un plaisir mais c’est aussi parfois une science exacte.  
Savoir doser les ingrédients, estimer le poids, le volume, sont autant de points importants pour ne pas gâcher une préparation.

mangeurs-bougeurs, ces repères essentiels sont désormais à votre disposition !

1 cuiLLère à café (rase)
de

1 cuiLLère à soupe (rase) 
de

1 tasse de

sucre en poudre 5 g 15 g 200 g

farine, semoule 4 g 12 g 100 g

beurre 5 g 15 g 200 g

crème fraîche 5 ml 15 ml 175 ml

céréales du petit déjeuner   175 g

fruits frais   50 g

huile 5 ml 15 ml  

cacao en poudre 5 g 8 g 80 g 

café 6 g 15 g 75 g

sel 5 g 15 g  

poivre 2 g 5 g  

riz 7 g 20 g 150 g

fromage râpé 4 g 12 g 65 g

Pour partager vos idées, faire le plein d’astuces et de recettes, 
rendez-vous sur mangerbouger.fr ou Facebook.

http://www.mangerbouger.fr
http://www.facebook.com/mangerbouger
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