L’ceuf dans tous ses états
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TEMPS DE ¥ CUISSON

CEUF A LA COQUE
3 minules dés lo reprde
i Fibuilikan
CEUF MOLLET
& mirules. dés kg repriss
e FinuUllitian
CEUF DUR
10 minutes .
CEUF POCHE
74 3 minules
CEUF AU PLAT
3 @ 4 minutes

L'ceuf de poule renferme de nombreux nutriments tres
bénéfiques pour I'organisme. En effet, il contient 50 % d’acides
gras mono-insaturés, 15 % d’acides gras polyinsaturés, 35 %
d’acides gras saturés (deux fois plus que la viande rouge) et ses
protéines contiennent les 8 acides aminés essentiels a
'organisme de 'Homme. |l contient en outre des vitamines A,
B12, D, E ainsi que du zinc, etc. L'ceuf est un réel trésor, a
condition de bien le choisir!
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COMMENT RECONNAITRE UN OEUF FRAIS
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Comment bien choisir les oeufs ?
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Elevage biologique

Q0% minimum d'alimentation

biologique E S Epagie &
Plein air el B E ceigioue I l
45 m*d'espace vert [.} F H

par poule [: H Suiaas n

Elevage au sol

9 poules/m*
Paz de sortie  l'extérisur

(ode du prnducteur)

ni de lumiére naturelle

Troviz lettres powr e

Elevage en cages site d'élévage et deux

Pas de sorthe & lextérieur
ril e lurnidre naturelle

@ate de péremption et de pun@

DCR = Date de consommation recommanddes (28 jours aprés la ponte)
Date de ponte = seulement obligatolre dans les ceufs «frais: ou sextra frais=
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g Attention aux pieges ! 4
B e ST T T " OEUFS FRAIS
OEUES DE FERME
OEUFS DATES

OEUFS DE BASSE-COUR

! Des mentions qui ne veulent rien dire —

chiffres pour |2 batiment



