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Comment lire une étiquette?

/4,18

Au moins 2 infos obligatoires

» Tableau Nutritionnel (obligatoire en Europe, exprimé en kcm (Systeme Int.)

> Liste des ingrédients \/

Informations complémentaires:

X4,18

» Allégations nutritionnelles (« riche en protéines, en Ca%* »)

on Brevsar

\

» Allégations santé ( « réduit le risque cardiovasculaire »)

Accessoirement des informations

Sodium équivalent sel
Vitamines et minéraux (affichés avec leur % en ARJ)
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énergétique

Protéines s d3 g

Glucides totaux: 71 g
dontsucrestotaux: 26 g
dontamidon : 45 g

Lipides = 7 g
dontsaturés : 4 g

Fibres

alimentaires : 4 g

Sodium :

équivalent Sel :

B1 1,8mg (127%)

B2 = 2 mg(127%)
PP : 22,9mg (127%)
B6 :  2,5mg(127%)
B9 (acide folique) : 254 pg (127%)

B12 s 1,27pg(127%)
: 76 mg(127%)

Fer - 8,8mg (63%)
Phosphore : 160 mg {20%)
Magnésium : 60 mg (20%)

Teneurs des différents nutriments (Lipides dont les AG saturés, Glucides dont sucres, Protéines)

gramme de produit

Valeur énergétique des aliments pour 'THOMME exprimée en quantité d’énergie métabolisable par

>



Comment lire une étiquette : la liste des ingrédients

Renseigne sur:

» Quantité relative de chaque ingrédients

» La qualité des ingrédients

> Les additifs employés

BROWNIES
.ﬂeﬁ olat‘

» Les risques potentiels d’allergies

Sucre, ceufs frais, farine de froment, beurre patissier, huile végétale, sirop de glucose-fructose (blé),
stabilisants : sorbitol (blé) et glycérol, cacao en poudre, pate de cacao, beurre de cacao, sel,

émulsifiant : Iécithine de soja. Fabriqué sur une ligne de production ou sont utilisées des amandes et
des noisettes.

* Ne renseigne pas forcément sur:

» Le % précis de chaque ingrédient

» Les doses d’additifs présents, et le degré de transformation
» Index glycémique

» Teneur en fibres

» Lateneur en AG mono et poly insaturés



Comment lire une étiquette : Quantité relative de chaque ingrédient

» Liste des ingrédients par ordre décroissant de poids

Eau, viande de canard maigre confit (14.2%), oignons frits (oignons, huile d'olive, sel), flocons
de pommes de terre 7.7% (pommes de terre déshydratées, extrait d'épices), CREME fraiche,
BEURRE, champignons 4% (champignons de Paris, sel), poudre de LAIT écrémé, EMMENTAL

(3.5%), chapelure 1.1% (farine de BLE, eau, sel, levure), fond de volaille (eau, os de poulet,
seI) madere (madere, sel), graisse de canard, sel, coriandre, ail, poivre, persil, épices,
thym.

Allergenes: blé, lait

Majoritairement de |'eau

Du sel en veux-tu en voila (Attention au sel caché) CANARD , .
CONFIT

Tres peu de viandes J’*’)

Purée mousseline (pommes terre déshydratée)

Plus de 15 ingrédients (Parmentier normal environs 8-10)

Conseil: Plus la liste des ingrédients est courte mieux c’est



VALEURS NUTRITIONNELLES
POUR 100 G:

Energie : 180 kJ (43 kcal)
Protéines : 3,6 g

Glucides

dont sucres : 10,8 g . - 48¢
Matiéres grass: Matiéres grasses: 1g
d 2,1 ¢ dont saturés : 0,6 g

YAOURT Fibres:<0,1g
Sel:0,13 g

INGREDIENTS :
Lait reconstitué, ferments lactiques du
yaourt.

Dont les sucres naturellement présents (lactose dans le lait, fructose dans les pommes...) et
tous les sucres ajoutés (miel, saccharose...)



Glucides dont dont sucres
[amidon sucres ajoutes
S ST (pour 100 g)" (pour 100 g)™
(pour 100 g)*
76 g 68 g 68 g
88g 659 659
59ag 31.5a 30g
76 g 26 g 24 g
26 g 22549 19/20g
245g 20g 85g
13 g 11.5g o
215g 21g 18 g
Pomme 10,5a 10g (4] (4]
Jus d’orange o
pur jus 10 g 10 g 0
Baguette 60 g 28g 0 0]
03g
Jambon 08g 08g 08g (par tranche
blanc de 42 5 g)

" Référence Anses, Table de composition nutritonnelle Cigual
™" Estimation d'aprés la liste des ingrédients, les valeurs Anses des produits sans sucres ajouteés,
ou kes codes d'usage



INGREDIENTS

de porc, bouillon (eau, couennes de porc, oignons, 0s de porc, carottes, sel, persil, ail, clou de girofle, poivre, laurier), sel,
dextrose de mais, ajmes naturels, conservateur : nitrite de sodium ; antioxydant : isoascorbate de sodium.

.
-
-
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* Glucose ou dextrose: IG 100, peu sucrant, bon agent de charge (permet d’augmenter le
volume d’un produit), dans les viandes car les gardes roses



lexique

* Fructose : naturellement fruits miel, produit a partir de 'amidon de mais, de blé ou de
pomme de terre, pouvoir sucrant > sucre dc permet de réduire les couts, |G faible (20) mais
favorise augmentation des Triglycérides sanguins et résistance insuline et risque

cardiovasculaire

* Sirop de glucose: mélange de glucose + chaine de glucose, moins cher que le sucre, agent de
texture, de conservation, de brunissement

* Sirop de glucose-fructose : obtenu a partir du sirop de glucose, 42% max de fructose, cout <
sucre, permet de rendre « cuillérable » les glaces, donne le caractere moelleux des biscuits,

* Sucre inverti = mélange de sirop de glucose et sirop de fructose a 50/50

 Amidon: issu de la pomme de terre, du mais, du blé... sert de liant dans les gateaux et donne
de la |égereté aux gateaux, ne supporte pas 'acidité et les T° élevées donc souvent remplacé
par des amidons modifiés qui ont un IG = a celui du glucose

Dextrine, maltodextrine: issue de la transformation de I'amidon, utiliser pour donner la texture
des entremets, les flancs...



Lexique

» Huile végétale: huile raffinée composée d’une ou plusieurs huiles mais pas d’huile d’olive

» Raffiner une huile : : faire subir une succession de processus technologiques afin d’extraire :

« Uhuile brute »
Eliminer certains composants jugés toxiques (pesticides, mycotoxines, métaux lourds...)
Eliminer certains composants jugés indésirables pour sa saveur ou son aspect

Inconvénients des huiles raffinées : Altération des antioxydants naturels de |'huile
(vitamine E, polyphénols) dont les taux chutent d’environ 20 et 70 % selon les cas
Dégradation des acides gras essentiels (oméga 3, oméga 6...), si la température de
raffinage s’avere trop élevée

Formation de nouveaux éléments peu favorable a la santé
Appauvrissement de la saveur naturel de I'huile
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» Avantages de I'huile vierge « premiére pression a froid » : 1&. w%c‘fj
» Avantages de I’huile vierge « premiére pression a froid » : Zo i
8 ,———
* Mode d’extraction en douceur, S

Riche en antioxydants naturels, et vitamines,
Saveur conservée



Graisses mono insaturée
donc ok pour cuisson et friture

Graisses poly insaturées: huile de tournesol, mais, pépins de ra
mal la lumiere et la chaleur (pas terrible pour la cuisson )

* Varier les huiles et faites des mélanges




Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients : petit lexique

» Huile végétale hydrogénée: traitée de maniere a rajouter de I’hydrogene

L’hydrogénation partielle ou totale

Attention Partielle = Risque cardiovasculaire augmenté avéré

Mais en France pas d’obligation d’indiqué le type d’hydrogénation

Procédé interdit dans certains pays du nord

Gaufrettes fourrées au chocolat et aux noisettes

@ Ingrédients

Fourrage au chocolal et aux noisettes 64,6% : matiéres grasses vegetales

hydrogénees (coprah, palmiste), sucre, chocolat en poudre 25% (sucre, poudre
00 cacao), fait ecreme en poudre, noisettes 8.5%, lactostrum en poudre,
emulsifiants : lécithine de soia - polyricinoléate de polyglyoérol, acidifiant : acide
oitrique, aromes.

Biscuit 35,4% : farine de bié, dextrose de blé, farine de lupin, jaunes d'eufs &

poude, el huile de toumesol, émulsifiant  citine de colza, poudres & fever: A\ * '5,'-;‘,;,{{. e
carbonate acide de sodium - carbonate de magnésium. WM aigre
Traoes éventueles d'arachide 080 " ac20” o




Comment lire une étiquette : Les additifs

 Nommé par leur nom (pour tromper le consommateur) ou par un code type Exxx

* Servent a améliorer la conservation, le gout, I'aspect, la fabrication...

* Les grandes familles d’additifs:

VVYVYVVYY

E 1XX:
E 2XX:
E 3XX:
E 4XX:
E 5XX:
E 6XX:

colorants

conservateurs

antioxydants

agents de texture

anti-agglomérants (éviter que les sels de ne fasse des blocs/ex)
exhausteurs de golt (substance qui n’a pas forcément de go(t mais qui va

amplifier celui d’'une autre substance)

VYV V VY

E 7XX:
E 8XX:
E 9XX:

agent de sapidité (accroit la sensibilité des récepteurs gustatifs)
aromes
édulcorants (pour donner un godt sucré)

» Tests toxicologiques pour donner une Dose Journaliere Admissible

* Sources d’allergie, troubles digestifs, de pbs de santé et malheureusement tjrs autorisé!!!
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Comment lire une étiquette : Les Aromes

* Obligatoirement indiqués (si pas indiqué alors le golt vient des fruits du yaourt par exemple)

% _—
Eau, chair de POISSON 35 %, amidons (dont BLE), blanc d CEUF réhydraté, huile de colza, sucre, sel 30 ﬂ&f g
“ arome crabe (dont CRUSTACES), exhausteur de godt: monoglutamate de sodium, colorant : extrait | . &8
R'\i{;;’;‘i\}:;\P\ de papnka
-

» Arome naturel de X (pomme, fraise, banane....) : au moins 95% de I'arbme est extrait de X.
Les 5% restant sont utilisés pour standardiser I'arome ou lui donner une note « fraiche »,
« piquante »...

> Ardme naturel de X avec d’autres arémes naturels : moins de 95% des aromes viennent de X
mais son goUt est reconnaissable dans I'aliment

» Arome naturel X (fraise/ex): peut étre constitué de plusieurs sources naturelles mais le go(t
est celui de X

» Arome X (exemple « arobme crabe ») : origine chimique mais le goQt est celui de X

» Arome sans autre indication: origine chimique et go(t non indiqué



» Quantitative:
particulieres de part |'é
renferme (en plus ou en moins) ou







par rappo




Comment lire une étiquette : Les allégations nutritionnelles

» Qualitatives: liées a 'origine, la autre, la composition, la production et la transformation des
produits

* Réglementation stricte ®

""

e Naturel: produit tel qu’on le trouve dans la nature, c’est a dire sans additif "

* Frais: produit qui au moment de la vente présente les caractéristique gustatives et
hygiéniques qu’il présentait au moment de sa production.
@ Ne pas avoir subi de transformation autre que réfrigération, pasteurisation et
conservation sous vide
@ Date limite de consommation inférieure a 30 jrs

* Pur: produit composé d’un seul élément SR _,
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e Artisanal: produit par un fabricant qualifié d’artisan selon la loi

* Fermier: Produit fabriqué a la ferme a petite échelle sous certaines
conditions et selon des techniques traditionnelles

* Sans colorant, sans additifs:



Mais on peut
fonctionneme

» Nécessité de preuves scientifiques



Comment lire une étiquette : bilan

* Produit avec le moins d’ingrédients possibles ( éviter colorants, stabilisants, gélifiants...)

* Produit avec des ingrédients naturels comme la farine versus amidon modifié (IG proche du
glucose), ceufs versus jaune d’ceuf et blanc en poudre, lait entier versus protéines de lait,
sucre versus sirop de glucose....)

* Produit avec le moins de sucre ajouté et de sel ajouté (sodium...)

* Produit avec les lipides de meilleures qualité : huile d’olive et colza versus tournesol

* Produit avec avec le plus de fibres : céréales completes versus céréales transformé

* Eviter les produits avec des additifs a risque pour la santé
* Repérer la place des ingrédients

Créme dessert aromatisée saveur vanille sur lit au caramel

LAIT entier et LAIT écrémé concentré (75,6%), sucre, sirop de glucose, épaississants : E1442, E415,
E407, caramel (sucre, eau) (1,5%), perméat de petit LAIT (lactosérum) en poudre, chocolat blanc
(émulsifiant : Iécithine de SOJA) (LAIT, LACTOSE), amidon, arémes (LAIT), créme (LAIT), colorant :
E160a.

Contient lait, soja.



Comment lire une étiquette : bilan
e Attention aux ruses des industriels pour laisser penser que le produit est « bon »
Créme dessert aromatisée saveur vanille sur lit au caramel
LAIT entier et LAIT écrémé concentré (75,6%), sucre, sirop de glucose, épaississants : E1442, E415,
E407, caramel (sucre, eau) (1,5%), perméat de petit LAIT (lactosérum) en poudre, chocolat blanc
(émulsifiant : Iécithine de SOJA) (LAIT, LACTOSE), amidon, arémes (LAIT), creme (LAIT), colorant :
E160a.
Contient lait, soja.

‘ Division des ingrédients (sucre, sirop de glucose, caramel = sucre..)

‘ Division des parties de |'aliment (biscuit et fourrage par exemple

* Eviter tous les produits allégés: remplacement des lipides par additifs, amidons modifiés...

* Ne pas se laisser abuser par des allégations quand le produit a la base est « mauvais »

e Attention aux produits enrichis en vitamines ou minéraux car souvent l'enrichissement est
infime ou alors ne pas étre utile



NUTRI-SCORE

Développé par des scientifiques indépendants, ce modele évalue le profil n
aliment dans sa globalité, en comptabilisant a |a fois les bons éléments (les fibres, par
exemple) et les mauvais (comme le sucre ou le sel), grace a une échelle de cing couleurs et

cing lettres.

Le Nutri-score est un outil permettant de visualiser si les produits sont trop gras, trop sucrés
ou trop salés et de comparer au premier coup d’ceil les produits d’'une méme catégorie. Il
n’est en aucun cas un étiquetage plus global « santé » des produits couvrant, en plus de la
dimension nutritionnelle, les dimensions sanitaires (pesticides, additifs, etc.) et
environnementales.
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https://www.foodwatch.org/fr/sinformer/nos-campagnes/alimentation-et-sante/additifs/

NOTRE o
APPROCHE

NOS o
OFFRES

https://siga.care/indice-siga/

POUQUOI SIGA ?

L'indice Siga est un score scientifique inédit pour évaluer le niveau de

transformation des aliments.

Il vous permet de choisir les aliments les plus simples, les plus naturels

donc les moins transformés au sein de chaque catégorie de produits.

pb y ! htt pS:/ / yu ka : IO/ Application Indépendance

les études scientifiques montrent que la consommation des aliments les plus transformés, dits
aliments ultratransformés (AUT), est corrélée a un risque accru de développer des maladies
métaboliques : cancers, maladies cardiovasculaires, diabéte... Le Plan national nutrition santé
(PNNS) recommande d’ailleurs de réduire de 20 % la part des aliments ultratransformés dans
I'alimentation des Francais.

https://www.quechoisir.org/actualite-application-alimentaire-siga-oublie-l-equilibre-
nutritionnel-n82715/
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> Les deux

- Crus = conservations des mi

= mastication plus longue = satiété p
mais possiblement plus difficile a digérer

- Cuits = plus digeste mais pertes minéraux et vitamines
= certains nutriments mieux assimilés comme les caroténoides
(tomates, carotte, épinard...)

Attention, privilégier les cuissons courtes
(vapeur > a I'eau > frit)

28



Frais > Surgelés (co

* Faire des stocks en été car moins cher et produit de saiso

* La congélation ou la mise en conserve doivent intervenir le plus vite possible apres la ré

* Non préparé sauf coupé

o A —
‘-7_. , . - - . '

daﬁcy '

Sarniture de legume’

Léumes

" pour polage
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Questions réponses : les fruits
* Frais, secs ou séchés???
» Frais = riches en eau, vitamines, minéraux « dilué », faible en protéines (0,5 1%), faible en

lipides, moyen pour les glucides

* Pommes seches: 0,8g/100g de prot; 57g/100g de glucides, 0,31g/100g de lipide
 Pommes normale: protéines <0,5g/100g, Glucides 11g/100G, <0,5g/100g de lipide

» Séchés ou secs = déshydratation (20-30% versus 80-90%) donc augmentation de la

concentration des différents nutriments (ex prot = 2 a 5%, minéraux et oligo-éléments X4-5
au 100g) et apport énergétigues au 100g augmenté (X3 a 5)

» Pour les vitamines au 100g = tout dépend de la vitamine (ex: Augmentation des vitamines du
groupes B mais diminution drastique de la Vitamine C)

» Quantité au 100g de fibre largement augmentée

> Eviter les fruits secs qui contiennent des sulfites, des agents antibrunissement car peuvent
inhiber certaines vitamines



* Moins de lipides saturées que la viande et plus de lipides polyinsaturées

* Poissons semi-gras et gras = apport en oméga 3 et contrairement aux oméga-3 d’origine
végétal, ils sont plus assimilables

31



» Appo
5,5mg/100g) > viande
fer)

Souv

| Bleu-Blanc-







Questions réponses: Viande

Volaille

Moins grasse que les viandes de boucherie (sauf l'oie)

Moins de lipides saturée que la viande boucherie et souvent plus riche en Oméga-6 car
nourriture a base de céréales

Moins de lipides saturée que la viande boucherie (gros animaux d’élevage) et souvent plus
riche en Oméga-6 car nourriture a base de céréales







Questions réponses: Viande

Quelques ingrédients « indésirables » dans la viande

Dextrose = glucose pour maintenir une couleur rosée

Nitrites et nitrates : salpétre, nitrite de sodium, nitrate de sodium ou de potassium
nom de code : E249 a E252
Favorise la couleur rose surtout pour la viande de port et la charcuterie

Consommation excessive = risque de cancer digestif

Le fumage: surtout traditionnel provoque la formation de composés cancérigenes les
Hydrocarbures Aromatiques Polycycliques (HPA)
Corrélation positive entre cancer digestif et consommation de produits fumés

Les polyphosphates: augmente la capacité de rétention
d’eau des protéines de la viandes donc diminue la
guantité de prot au 100g







Questions réponses: le LAIT

Lait de chévre Lactel
Vitamine D : NC
Calcium : 120 mg
Prix : 1.75 €/L
Des protéines un peu
plus faciles a dégrader
et un peu moins de
lactose que dans le f =
lait de vache. Moins i
d’hormones de croissance aus-

lait écrémé avec un
petit peu de vita-
D et autant de
m qu’un lait
ique. N'importe
- lait écrémé de
ferait aussi bien

si ! Pourquoi pas si on ne peut
se passer de boisson lactée.

¢ Matin Léger de Lactel
. Vitamine D :0.75 pg
| Calcium : 120 mg
Prix : 1.30 €/I1
Seulement 0,5 g de
lactose contre 4.8 g
habituellement. Pour
le reste, c’est un lait
UHT de base trés
légérement enrichi en

lactose (2,8 g
itre 4,8 g) et
richi en vita-

- modestes), no-
mment en vitamine
Un prix raisonnable pour un vitamine D. Pourquoi pas si vous
antage nutritionnel modéré. digérez mal le lait.

* Le lait classique est a privilégier



Questions réponses: Yaourts et fromages blancs

Fermes, brassé ou a boire

Yaourt = lait fermenté a partir de 2 souches de bactréries lactobacillus bulgaricus et le
streptococus thermophilus

Tout les autres procédés de fermentation : Lait fermenté et pas yaourt (ex: activia avec le
bifidobacterium bifidum) N

Fromage blanc : fromage frais non affiné. Le lait est caillé avec des ferments lactique puis mis
en pot directement (faisselle) ou battu (fromage blanc lisse)

Peu gras: entre 0 et 5% , yaourt<fromage blanc car souvent ajout de creme)
Protéines de bonne qualité (3-4g/100g yaourt ou 5-8g/100g Fromage Blanc)

Apport de bactérie pour la flore intestinale sauf le fromage blanc qui est dépourvue de
bactérie

Yaourt aux fruits = riches en additifs pour conserver les fruits

Yaourt allégé = chargés en épaississant dont 'amidon modifié a IG élevé

Yaourt riche prot ou consistants pour caler type Danio : trop de sucre, amidon modifié pour
la consistance... a éviter



» Danacol et les phytostérols pour lutter c
potentiellement dangeureux pour la santé donc plato

» Le bifidus actif : probiotique donc ok pour les produits natures mais autres source de
probiotiques en pharmacie




Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients: Quel sucre choisir?
» Le sucre blanc

* issu de la betterave sucriere ou de la canne a sucre,

e constitué a 99,7 % de saccharose

* une molécule elle-méme constituée de fructose et de glucose a parts égales

* |G 68 car présence de fructose,

e Tres raffiné (on en a éliminé toutes les impuretés et on I'a blanchi) donc totalement dépourvu
de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments.

* Apporte donc que des « calories » (3.87 calories par gramme)

* Conventionnellement le saccharose sert de référence pour le pouvoir sucrant, on considere
gue son pouvoir sucrant est de 1.




Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients: Quel sucre choisir?

> Le sucre roux ou cassonade

* |l renferme entre 85 et 98 % de saccharose

* Moins raffiné que le sucre blanc DONC présence de vitamines et de minéraux.

 Mais, ramenées a des consommations quotidiennes, ces quantités sont négligeables pour
I'organisme.

e Sucre roux et sucre blanc se différencient surtout par leurs saveurs. Ce sont en particulier des
aromes de rhum, de vanille, ou de cannelle qui caractérisent le sucre roux de canne
(cassonade)

* |e sucre roux de betterave se caractérisant par une note de caramel. Le sucre roux a dongc, a
peu de choses pres, tous les désavantages du sucre blanc.

A noter qu’il existe également en supermarché du sucre « blond ». Il s’agit en fait d’un sucre
blanc coloré avec du caramel !
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Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients: Quel sucre choisir?

» Le Rapadura ou mascobado

* sucre de canne complet encore appelé sucre de canne intégral

e anoter qu’il n‘existe pas de sucre complet de betterave, tout simplement parce que son gout
serait désagréable

* jus de canne a sucre que l'on a simplement déshydraté.

* |l n'est pas raffiné ni cristallisé.

« Composé principalement de saccharose (95 %), il apporte 3.16 calories par gramme

* mais contient les minéraux, vitamines et acides aminés présents dans la canne a sucre.

* |l est moins sucrant que le sucre roux.

* Relativement cher
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Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients: Quel sucre choisir?

> Le miel

* 3 calories par gramme

* index glycémique moyen de 55.

e vitamines, minéraux, acides aminés et autres substances aromatiques

e constitué de différents sucres : fructose, glucose, galactose, maltose, saccharose...

e Plusil est riche en fructose et plus il est liquide (il peut donc étre utilisé en patisseries).

« AVinverse, plus il est riche en glucose et plus il a tendance a cristalliser (il peut donc étre
utilisé pour les boissons chaudes par exemple).

* Pouvoir sucrant qui est 1,3 fois plus élevé que celui du saccharose donc idéal dans patisserie
car permet de limiter la quantité et donc les calories




Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients: Quel sucre choisir?

> Le fructose

pouvoir sucrant 1,5 fois plus élevé que celui du saccharose pur

IG 15-20

3.68 calories par gramme

a dose élevée, présente des inconvénients y compris chez les diabétiques.

A court terme, il entraine une élévation du taux de graisses dans le foie et le sang, et
diminue la sensibilité a I'insuline.

A long terme, une consommation élevée favoriserait la prise de poids et le diabete.
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Le sirop d’agave

extrait d’un cactus mexicain : I'agave bleue

Moins calorique que les autres sucres (3 calories par gramme), son |G est de 19

constitué a 70 % de fructose et a 7 % de glucose, donc probablement les inconvénients du

fructose.



Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients: Quel sucre choisir?
» Laspartame (E951)

* pouvoir sucrant 200 fois supérieur a celui du saccharose

* dans tous les produits dits « allégés » : soda light, yaourt light, biscuit aux édulcorants, «
sucrettes » dans le thé ou le café, chewing-gum.

* Tres controversé donc a éviter

» Le sirop d'érable

* Extrait de la seve de |'arbre du méme nom

e constitué pour 50 a 75% de saccharose

* |e reste étant du glucose et du fructose

* Renferme des minéraux (potassium, magnésium, calcium)
* Ressemble au sucre roux




O calorie, 0 glucide, IG
La Stevia rebaudiana est une plante o
pouvoir sucrant 300 fois supérieur a celui du saccha
la consommation de boissons sucrées au Stevia apporte un effet s
boisson sucrée.

Attention sur certains yaourts sucrés au Stevia, car dans la liste des ingrédients, on retrouve
certes du Stevia mais également : du sucre !

STEVIA

47



Comment lire une étiquette : La qualité des ingrédients: Quel sucre choisir?

Le sirop de riz

provient de la fermentation de riz brun.

pouvoir sucrant est moins fort que celui du sucre blanc

riche en vitamines et minéraux

se comporte comme un sucre lent, permettant d'éviter les pics d'insuline.

Le sucre de coco

issu de la seve de la fleur de cocotier
possederait un index glycémique tres bas (35).
Sa texture est tres proche de la cassonade et son go(t est légerement caramélisé

La mélasse

produite a partir du sucre de canne.

d'un sirop brun foncé

tres riche en vitamine B, en minéraux et en oligo-éléments, particulierement en fer
Son index glycémique est le méme que celui du sucre.



