0.

na

La premiére ligne de défense de 'ceuf contre
/ , .
‘entrée des bactéries.

L5 coqui”e peut étre brune ou b\dnche; sa couleur
dépend de la race de ls pou\e pondeuse;

les ceufs bruns et les ceufs blancs ont la méme
valeur nutritive.

Environ 10 000 pores minuscules
permettent 'entrée et la sortie
d’humidité et de gaz.

Les ceufs peuvent absorber
les odeurs par les pores de
leur coqui”e; il faut donc les
gdrder dans leur contenant et
au réfrigérateur.

| Y a deux membranes
/7 \ /~ VS
superposees a intérieur de
o /
4 coqw“e de 'ceuf.

Une membrane se colle & la
o /

coqw”e et ['autre entoure

/ /

"albumen (ou blanc doeuf).

La deuxieme ligne de défense de
/ o o
\oeuF contre \es bdctenes.

(Albumen)
| "albumen est le blanc de 'ceuf

Contient 3 3 de protéines, de riboflavines
et d'eau.

Représente 2/3 du poids de I'ceuf.

Lorsqu/un ceuf frais est Casse, 'albumen reste
ferme autour du jaune.

Valeur nutritive
JA L F Lk Pour 1 gros ceuf (53 g)

Teneur % valeur quotidienne

Calories 70

Lipides 5 g 8 %
satures 1,59 °
Uﬂ gros O@UF d@ +trans Og 8%
calibre «A» Cholestérol 195 mg
(53 g) contient : Sodium 65 mg 3 %
Glucides 1 g 1%
Dl ezl Fibres 0 g 0 %
. Sucres 0g
correspohdent a Protéines 6 g
une portion dans le — -
groupe e Veandles VitamineA 10% VitamineC 0%
et substituts du Guide | Calcum 2% Fer 9
alimentaire canadien. VitamineD 15% Vitamine E 15 %
Riboflavine 15 % Niacine 8 %
Vitamine B12 50% Folate 15%

<nhatomie

Des qualités en abondance

[

Formée au bout large de ['oeuf & mesure que I'oeuf pondu refroidit.

Plus ['ceuf est frais, plus la chambre & air est petite.
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“FONDATION
DES MALADIES

DU CCEUR

TSavourer une variété d’aliments fait partie d’une alimentation saine.
Les ceufs sont nutritifs et devraient, comme plusieurs aliments, étre
consommeés avec modération. Les producteurs d’ceufs du Canada
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Apparalt comme une légere dépression
4 la surface du jaune.

Point d'entrée de la fécondation
de |'ceul,

(/\/\embrane vitelline)

Fntoure et tient le
jaune d'ceuf.

Plus ['ceuf est frais,
p\us cette membrane
est resistante.

La principale source de
vitamines et de minéraux.

Contient 3 g de protéines
et d'acides gras essentiels.

Représente 1/3 du poids de
['ceut.

La couleur du jaune de 'ceuf varie
du jaune péle au jaune orange plus
orononcé; cette variation dépend du
régime alimentaire de la poule. La couleur
du jaune ne chdnge 0as la valeur nutritive
de 'ceut.

Une paire de filaments en spirale qui maintiennent
le jaune au centre de ['albumen épais.

Plus ['ceul est frais, plus les chalazes sont visibles.

JCRAQUE POUR TOI
MON COCO!

lesoeufs.ca

GET CRALRING.

eggs.ca

Pour obtenir de plus amples renseignements
ou des exemplaires de cette affiche, veuillez
communiquer avec votre office provincial.

appuient financierement le programme éducatif Visez santéMe.
La Fondation ne privilégie aucun produit. Pour plus d’information,

visitez www.visezsante.org.
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