
As
so

ci
at

io
n 

lo
i 1

90
1 R

.U
.P

 ©
 B

an
qu

es
 a

lim
en

ta
ire

s 
/ 

/ C
ré

di
t p

ho
to

s 
: F

RE
EP

IK
 - 

/ I
m

pr
im

eu
r :

 G
RA

FI
K 

PL
U

S 
/ N

e 
pa

s 
je

te
r s

ur
 la

 v
oi

e 
pu

bl
iq

ue
1

Cuillère rase Cuillère bombée

à café à soupe à café à soupe

Eau 3 ml 8 ml
Sucre en poudre 3 g 10 g 8 g 20 g
Farine 2 g 5 g 5 g 25 g
Riz cru 20 g
Semoule 3 g 8 g 5 g 20 g
Tapioca 15 g
Gruyère rapé 10 g
Café moulu 2 g 5 g
Sel 3 g 10 g 15 g 30 g
Miel 5 g 10 g
Beurre 10 g

avec une cuillère.
Doser sans balance,
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Avant cuisson Après cuisson

Coquillettes 70 g environ 210 g
Lentilles vertes 110 g environ 300 g
Riz 110 g environ 315 g
Semoule 100 g environ 200 g
Farine 70 g -
Fécule 70 g -
Sucre 100 g -
Liquide (eau, lait, etc.)                               120 ml

Les Banques Alimentaires accompagnent plus de 2 millions de personnes. Ateliers de transformation, achats en 
circuit court, épiceries solidaires, dispositifs itinérants, programme Bons gestes & bonne assiette : les Banques 
Alimentaires agissent au quotidien pour que l’aide alimentaire soit facteur de lien social et de prévention santé.
Document réalisé avec le soutien de la Fondation Carrefour

avec un pot de yaourt.
Doser sans balance,


