








(1) Source : AFSSA - CNERNA - CNRS - Apports nutritionnels conseillés pour la population française. Tec & Doc, 3e édition, Paris 2001.
(2) ANC pour les adolescent(e)s de 13-15 ans. 
(3) Les besoins en fer augmentent considérablement pendant la grossesse, et ce dès le 1er trimestre. Les ANC atteignent 30 g/j au 3e trimestre. 
(4) ANC pour les seniors femmes et hommes de plus de 75 ans.

Les viandes contribuent signifi cativement à la couverture 

de nos besoins en fer, en zinc et en sélénium.

Non seulement la viande apporte beaucoup de fer mais il s’agit majoritairement

d’une forme particulière de fer, appelée fer « héminique ». Celui-ci est beaucoup

mieux assimilé par l’organisme que le fer des aliments d’origine végétale.
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APPORTS NUTRITIONNELS CONSEILLÉS(1) EN FER (en mg/jour)

TENEURS EN FER (en mg/100 g)

100 g de viande apportent 6 à 14 µg de sélénium 
selon les morceaux, soit 10 à 30 % des apports 

conseillés et beaucoup plus pour certains 
produits tripiers : 39,2 µg/100 g dans le foie et 

117 µg /100 g dans les rognons de bœuf.

séléniUm  Le zinc présent dans la viande est mieux assimilé par 
l’organisme que le zinc apporté par d’autres aliments. 

100 g de viande apportent entre 2 et 7 mg de zinc selon 
les morceaux, ce qui permet de couvrir entre 

15 et 70 % des ANC par jour : 
c’est l’une des principales sources de zinc.

zinc

découvrez, ci-dessous, la teneur en fer de quelques morceaux 
par rapport à vos apports nutritionnels conseillés (anc) :



Manger n’est pas uniquement une question de nutriments :  
c’est aussi et avant tout une question de plaisir ! 

Bœuf, veau, agneau, viande chevaline, produits tripiers…  
avec la viande, il y en a pour tous les goûts !

Envie d’idées qui vont vous mettre l’eau à la bouche ?

L’essentiel, 
c’est le plaisir
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Avec plus de 100 morceaux à cuisiner, vous trouverez toujours  
une viande qui s’adaptera à votre repas et à vos envies !
Escalopes de veau à la normande ou rôti de viande chevaline pour un 
repas en famille, joue de bœuf fondante pour un dîner romantique ou 
encore spaghettis à la bolognaise entre copains, la viande ne manque pas 
une occasion de s’inviter à votre table !

Amenez vos papilles au bout du monde avec  

un curry d’agneau ou un tagine de bœuf :  

un véritable dépaysement sucré-salé haut en couleurs !
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Pour connaître les valeurs nutritionnelles du porc : INAPORC www.leporc.com

Pour en savoir plus sur les valeurs nutritionelles des viandes, 
rendez-vous sur www.lessentieldesviandes.org


