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Nous sommes tous désormais des consommateurs avertis.  
Ou tout au moins le croyons-nous…
Chaque année, je prends du temps afin de 
regarder l’évolution des aliments dans les 
supermarchés et vérifier si la qualité évo-
lue de façon positive ou négative.
Vous verrez que, dans l’ensemble, grâce 
aux choix que vous faites, l’évolution se 
fait quand même dans le bon sens, en tout 
cas sur la qualité des ingrédients. Malgré 
tout, chaque année réserve son lot de sur-
prises. En effet, il n’en est pas de même 
pour les valeurs nutritionnelles, pour les-
quelles la plupart des nouveautés sont en 
général caractérisées par une augmenta-
tion des teneurs en sucre ou en graisse, 
afin d’appâter le consommateur. Nous 
savons que cet assemblage sucré-gras 
provoque chez la plupart d’entre nous 
non seulement le désir d’une reconfirma-
tion, mais aussi très souvent celui d’une 
surcon sommation.
Quand on fait le bilan, on retrouve tout 
de même un certain nombre d’aliments 
dans le palmarès des bons produits, mais 
il en reste toujours autant du côté moins 
satisfaisant.
S’il apparaît vertueux de diminuer la 
consommation de chair animale, la qua-
lité nutritionnelle des préparations végé-
tariennes n’est pas toujours pas au 
rendez-vous : insuffisance de protéines, 
ajout de nombreux ingrédients, marketing 
abusif. Ces produits prennent l’habitude de 
surfer sur des appellations traditionnelles 
(«steak végétal»…), sur des photographies 
alléchantes, sur des titres de recettes, sans 
en avoir leurs caractéristiques. Avec mon 
collègue Olivier Dauvers, nous n’arrêtons 
pas de dénoncer, dans l’émission de Julien 
Courbet, 
Ça peut vous arriver
, sur RTL et 
M6, le décalage entre les emballages et 
la nature des ingrédients. Pour certains 
produits que j’ai eu l’occasion de consom-
mer moi-même, la qualité gustative n’est 
pas du tout au rendez-vous. L’importance 
incroyable de l’utilisation du soja risque de 
poser un problème dans la mesure où nous 
savons désormais qu’il faut le consommer 
de façon un peu plus modérée. Rappelons 
que le soja contient des phytœstrogènes, 
assimilés aux hormones féminines, et que 
la plupart des grandes sociétés savantes 
s’interrogent quant à leurs effets sur la 
santé et la prévention de nombreuses 
maladies. Il est compréhensible d’en uti-
liser, car c’est l’un des aliments les plus 
riches en protéines, mais pas de façon sys-
tématique. Bien heureusement, il existe des 
produits plutôt bien composés et vous les 
trouverez dans ce guide.
Pour mémoire, rappelons que la première 
révolution dans nos choix alimentaires 
a eu lieu en 2006 lorsque nous, mon ami 
le Dr Patrick Serog et moi-même, avons 
écrit un livre sur la composition des ali-
ments et les étiquettes alimentaires. Nous 
venions de découvrir que notre alimenta-
tion avait totalement changé par rapport à 
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 nos connaissances usuelles, construites 
au travers d’une transmission alimen-
taire qui reposait sur des aliments simples 
et non pas sur l’alimentation industrielle. 
Le pain n’était pas seulement de la farine 
et de l’eau, mais contenait également des 
matières grasses ; les plats préparés 
n’étaient pas toujours conformes à des 
apports nutritionnels parfaits ; la catégo-
rie des produits laitiers était une véritable 
jungle pour le consommateur… Un vrai 
choc de cultures ! Et pourtant, toujours 
autant de mauvaises surprises...
Il ne sert à rien de vouloir éradiquer cette 
épopée moderne de l’industrialisation des 
aliments, car elle a permis non seulement 
de démocratiser la nourriture, mais aussi 
d’améliorer sa qualité en termes d’hygiène 
et de répondre aux besoins de la civilisa-
tion contemporaine. Car le temps nostal-
gique de la cuisine, de la préparation des 
repas s’est effacé au profit d’une quête 
d’une alimentation à la fois simple, diété-
tique et saine. Et s’il reste très vertueux et 
de bon sens de recommander de ne cuisi-
ner que des produits frais, de préparer ses 
repas soi-même avec des recettes maison, 
rien de tout cela ne correspond à la vie des 
célibataires, des familles, des hommes et 
des femmes qui achètent 80 % de leurs 
aliments dans les supermarchés. Un peu 
comme les contes de fées, qui ne corres-
pondent pas à la réalité, mais sont telle-
ment jolis à raconter. Oui, bien sûr, dans 
ces émissions filmées par trois caméras 
pendant trois heures au cours desquelles 
on nous délivre une recette préparée en dix 
minutes, tout paraît simple. Mais quand on 
va travailler le matin, qu’on rentre le soir 
souvent fatigué, et qu’il faut manger tous 
les jours de la semaine, comment imagi-
ner que ces préceptes sont possibles ?
L’étude du comportement des consomma-
teurs actuels montre que nous achetons 
désormais beaucoup plus en fonction des 
atouts « durable » et « santé » d’un aliment 
qu’avec la simple et naturelle préoccupa-
tion de nous nourrir suffisamment pour 
vivre et prendre du plaisir. Seulement voilà, 
plus nous écrivons de livres, plus nous 
découvrons les différents aspects de la 
nourriture et plus l’industrie va vite, modi-
fiant les produits, changeant leurs com-
positions, en inventant de nouveaux. La 
publicité n’est plus simplement présente 
à la télévision et à la radio, mais aussi au 
quotidien, sur nos téléphones ou sur notre 
ordinateur, alors nous mangeons de plus 
en plus de façon compulsive et cérébrale, 
à l’aune de toutes ces sollicitations.
Lors d’un voyage aux États-Unis, il y a 
plusieurs années, j’ai rencontré les res-
ponsables de la plus grande enseigne 
mondiale de l’alimentation, Walmart, pour 
leur présenter un étiquetage nutritionnel 
qui aurait pu rendre service aux consom-
mateurs. Après de nombreux échanges, 
de sympathiques compliments et des dis-
cussions extrêmement intéressantes, leur 
conclusion a été aussi cynique que prag-
matique. Leur argumentaire se résu-
mait à une phrase très simple : « Vous 
êtes des médecins, votre rôle est de soi-
gner les gens, nous sommes des distri-
buteurs alimentaires disposés à fournir 
ce que souhaitent manger les gens, nous 
n’avons pas à faire votre métier et nous 
continuerons à distribuer tout ce qui peut 
alimenter notre commerce et satisfaire le 
consommateur.»
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 Cette logique imparable renvoie directe-
ment la responsabilité vers le consomma-
teur qui, libre de ses choix, peut aussi bien 
plébisciter un aliment que le rejeter.
Mais comment savoir qu’un aliment est 
meilleur qu’un autre, comment décrypter 
une étiquette alimentaire dont le vocabu-
laire nécessite désormais d’être ingénieur 
agronome ou chimiste, comment équi-
librer sa nourriture en conservant des 
zones de plaisir et des zones de raison ? 
Il ne faut compter ni sur l’aide des distri-
buteurs ni sur celle de nos dirigeants (bien 
difficile de choisir entre la vigueur d’une 
économie et la protection de la santé des 
individus, tout en laissant le libre arbitre 
au consommateur). Il ne reste donc plus 
que l’éducation et l’information pour que 
chacun d’entre nous, averti et libre de ses 
choix, puisse s’alimenter en fonction de 
ses propres critères.
Reconnaissons tout de même que cette 
provocation a porté ses fruits. Prenons 
l’exemple de certains ingrédients qui sont 
désormais bannis de l’industrie alimen-
taire, ou presque : c’est parce que tout le 
monde s’est mobilisé à propos de l’huile 
de palme que de nombreux industriels 
ont décidé de la remplacer, pour une part, 
par d’autres huiles. C’est parce qu’une 
campagne féroce au sujet des sirops de 
fructose et de glucose-fructose dans les 
biscuits a été menée que les mamans ont 
arrêté d’en acheter à leurs enfants pour pri-
vilégier d’autres biscuits, ce qui a contraint 
la plupart des industriels à modifier leur 
composition.
Malgré tout cela, malgré la vigilance des 
pouvoirs publics, malgré nos connais-
sances qui s’améliorent, nombre de 
produits peuvent encore facilement être 
substitués par d’autres pour préserver 
notre goût et notre santé.
Enfin, lorsque l’on observe les produits 
catégorie par catégorie, comme vous allez 
le constater dans cet ouvrage, en dehors 
de la connaissance spécifique de chaque 
produit, il est important de savoir comment 
déjouer les pièges de tel ou tel groupe de 
produits et quels sont les meilleurs critères 
de choix. Il nous a semblé pertinent de vous 
fournir un indicateur pour faire un vrai bon 
choix alimentaire.
Il ne faut cependant pas céder à la peur. 
Nous vivons dans une époque où le sensa-
tionnel est privilégié par rapport à une infor-
mation neutre. Là encore, il ne s’agit pas de 
critiquer un fait, mais plutôt de le constater. 
Il est très facile de stigmatiser gratuitement 
les aliments, d’effrayer un consommateur 
pour délivrer une information choc qui, 
au fond, ne sert qu’à nous perturber dans 
nos choix et ne reflète pas toujours la réa-
lité, en particulier quant à leur vraie valeur. 
Combien de reportages sur le poisson, 
les produits laitiers, les œufs, la viande se 
sont succédé tout au long de ces dernières 
années, avec pour seul objectif de nous ter-
roriser ? Mais désormais, ceux qui font le 
plus de mal, ce sont les réseaux sociaux qui 
utilisent la peur et les messages alarmistes 
pour juste créer le buzz, sans jamais s’in-
téresser au bien-être du consommateur. 
Combien de fausses informations, com-
bien de fausses nouvelles apparaissent 
chaque jour, ayant pour effet de semer la 
confusion dans le comportement alimen-
taire des consommateurs. La plupart des 
auteurs n’ont aucune compétence en nutri-
tion, et certains médecins colportent des 
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 rumeurs qui n’ont aucune consistance 
scientifique, ce qui est encore plus grave. 
Pourtant, peu d’accidents de toxicité sont 
survenus et, la plupart du temps, la média-
tisation est beaucoup plus forte que la gra-
vité de l’événement. Nous avons oublié 
qu’au fil des années et des progrès ont dis-
paru toutes les maladies liées à la conser-
vation des aliments, une grande partie des 
toxi-infections alimentaires, les infestations 
parasitaires…
Mais le vrai danger aujourd’hui, c’est cette 
espèce de « Disneyland » de la nourriture, 
où l’abondance, la variété, le renouvelle-
ment sont autant de stimulations qui n’ont 
plus grand rapport avec une alimentation 
équilibrée, saine et respectueuse du plaisir. 
Mon credo depuis longtemps…
J’ai tenté ici, avec l’aide de mon équipe, de 
concevoir un guide du « bien-manger » au 
supermarché, pour simplifier les choix ali-
mentaires et continuer à éduquer au tra-
vers des connaissances actuelles relatives 
à l’alimentation. On ne peut pas simple-
ment dire qu’il y a de bons et de mauvais 
produits, car l’humain est un omnivore sus-
ceptible de tout consommer, qui n’a jamais 
eu la chance de bénéficier de la qualité ali-
mentaire que nous avons aujourd’hui dans 
les pays occidentaux. Mais, contrairement 
à une espèce de pudeur maladive qui vise 
à ne jamais stigmatiser le moindre aliment, 
je me permets de dire qu’il y a de meil-
leurs et de moins bons produits, en général 
indépendamment des marques et des dis-
tributeurs, mais relativement à leur com-
position. Libre à chacun de les consommer 
ou non.
En revanche, j’ai retenu la leçon et j’ai com-
pris que si l’on pouvait tout mettre en vente, 
nous avions aussi le choix de favoriser un 
produit ou de le rejeter. Et c’est grâce à 
cette liberté de choix que nous devenons 
des consommateurs utiles.
Vous retrouverez donc dans ce livre, catégo-
rie par catégorie, la description de groupes 
de produits, les conseils de consomma-
tion, les pièges à éviter, mais également les 
produits que nous avons particulièrement 
appréciés et ceux qui nous ont laissés indif-
férents ou dubitatifs. Cette liste n’est bien 
entendu pas exhaustive, mais nous avons 
tenté de la limiter pour rendre votre lecture 
plus simple et plus bénéfique.
N’imaginez pas qu’il faille toujours choisir 
en fonction de la raison et n’oubliez jamais 
que la nourriture doit rester un plaisir, voilà 
pourquoi il ne s’agit pas seulement de man-
ger de façon diététique, mais surtout de 
façon profitable.
Enfin, il faut souligner que, contrairement 
à ce qu’on nous laisse penser à tort, il n’y 
a pas de grande conspiration alimentaire. 
L’alimentation est intimement liée à l’éco-
nomie et au profil de la société. C’est pour 
cela que notre choix est important et que 
nous avons l’entière liberté d’acheter ou 
non un produit. Mais à une condition : dispo-
ser d’une information sincère et aussi pré-
cise que possible. C’est ce que cet ouvrage 
vous propose.
Retrouvez notre palmarès des 20 meilleurs 
produits à la fin de ce guide (page 364).
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sur le Nutri-Score
Le Nutri-Score, c’est ce logo qui se géné-
ralise sur tous les produits transformés 
et boissons que vous trouvez dans vos 
supermarchés. Il attribue une note qui va 
du A, en vert, pour les produits les meil-
leurs d’un point de vue nutritionnel, au E, 
en rouge, pour les moins intéressants. 
• Les nutriments et aliments à favori-
ser : fibres, protéines, fruits et légumes, 
légumes secs…
• Les nutriments à limiter : calories, 
acides gras saturés, sucres, sel…
Après calcul, le score obtenu permet 
d’attribuer une lettre et une couleur à 
chaque produit pour pouvoir comparer 
des produits du même rayon, de marques 
différentes, ou consommés à la même 
occasion (en entrée, en plat, en dessert, 
à l’apéritif, etc.).
LES LIMITES DU SYSTÈME  
À CE JOUR
Le Nutri-Score s’appuie essentiellement 
sur la qualité nutritionnelle, le tableau que 
vous retrouvez sur la boîte et/ou étiquette 
de chaque produit, mais pas sur la qualité 
des ingrédients ! Il ne tient donc pas compte 
de la présence d’ingrédients ultra-transfor-
més, ni du nombre d’additifs et de leur dan-
gerosité… La nature des ingrédients, leur 
qualité, leur provenance sont ici écartées.
Cela explique pourquoi nous retrouvons 
des céréales du petit déjeuner à base de 
farines extrudées en Nutri-Score A, alors 
qu’il s’agit d’un produit ultra-transformé 
dont la qualité des ingrédients (huile de 
palme, sirop de sucre) n’est absolument 
pas garantie par ce classement.
De même, le Nutri-Score est donné pour 
le produit tel qu’il est vendu, et ne tient 
pas compte de sa préparation future : 
des frites surgelées à cuire à la friteuse 
auront un Nutri-Score A au moment de la 
vente en sachet, mais après friture, il en 
serait bien autrement !
Enfin, des produits traditionnels de qua-
lité, comme un beurre frais, une huile 
d’olive, une crème entière, auront tous des 
Nutri-Score D, car, d’après les calculs, ils 
sont trop gras. Et pour cause, par défi-
nition, ce sont des matières grasses. Le 
Nutri-Score incite alors à choisir des pro-
duits allégés (beurre 40 %, margarine 
35 %, crème légère 8-15 %…) qui sont 
pourtant de véritables concentrés d’addi-
tifs. Il serait préférable ici de choisir un 
produit simple, vrai, en veillant à en ajus-
ter la quantité de consommation.
La notion de portion n’est pas évoquée: 
le consommateur est persuadé que 
le Nutri-Score est un outil qui lui per-
met de manger sainement. Cependant, 
il n’est jamais fait mention de la quan-
tité qui devrait être consommée. On peut 
ainsi abuser d’un produit disposant d’une 
note satisfaisante, mais qui peut avoir un 
impact négatif pour la santé si la quan-
tité consommée en est excessive. À l’in-
verse, un produit qui aurait une « note » 
12





 moins bonne, consommé en petite quan-
tité, n’aura pas d’impact négatif et pourra 
parfois même être positif pour apporter 
un nutriment inhabituel.
En conclusion, le principe même de notes 
sur l’alimentation peut aboutir à normer 
complètement le comportement alimen-
taire humain et s’oppose au principe fon-
damental de la nutrition, qui consiste à 
manger de façon variée et diversifiée le 
plus souvent possible. Ceci est valable 
autant pour notre patrimoine alimentaire 
que pour notre santé, nos traditions et la 
vivacité d’une industrie de la nourriture.
LE NOUVEAU NUTRISCORE
En 2023, le comité scientifique euro-
péen du Nutri-Score a proposé de faire 
évoluer l’algorithme afin que le logo soit 
davantage aligné avec les recomman-
dations alimentaires des différents pays 
impliqués, qu’il prenne mieux en compte 
les connaissances scientifiques et qu’il 
s’adapte aux évolutions de l’offre alimen-
taire. La France adopte ce nouveau calcul 
le 24 mars 2025. Les industriels bénéfi-
cient d’un délai de deux ans pour la mise 
en application. Ce logo reste faculta-
tif. Pendant cette transition, vous pouvez 
vous fier à la mention « nouveau calcul » 
indiquée sur les produits concernés. Avec 
ce nouvel algorithme, 30 à 40 % des pro-
duits changent de note.
• L’excès de sucre et de sel seront jugés 
plus sévèrement.
• Les teneurs en acides gras saturés 
seront plus sévèrement notées et à l’in-
verse les « bonnes graisses » seront 
mieux évaluées. Ainsi, les huiles à faible 
teneur en graisses saturées améliorent 
leur note, tout comme les poissons gras 
sources d’oméga 3. Cela concerne aussi 
les fruits à coque non salés.
• Le score du lait, des yaourts à boire et 
des boissons végétales sera calculé avec 
l’algorithme des boissons pour faciliter la 
comparaison.
• L’eau sera la seule boisson notée A. Les 
boissons édulcorées seront moins favori-
sées, alors que les boissons peu sucrées 
amélioreront leur note.
• Les viandes rouges seront plus sévère-
ment notées que les volailles.
• Il sera plus facile de différencier les 
féculents complets (pain, riz) des fécu-
lents raffinés.
Une étude américaine réalisée en 2022 
s’intéressant à l’effet du Nutri-Score 
a permis de démontrer que le disposi-
tif avait permis d’améliorer la qualité 
nutritionnelle des nouveaux produits mis 
sur le marché. Mais comment utiliser le 
Nutri-Score astucieusement ?
• Il s’agit de la seule échelle scientifi-
quement validée au niveau européen à 
l’heure actuelle.
• Elle évalue des produits industriels 
entre eux. Les fruits et légumes par 
exemple en sont exclus bien que forte-
ment recommandables !
• Les produits Nutri-Score D et E sont à 
limiter en fréquence et en quantité, mais 
il ne s’agit pas d’interdits.
• Les produits Nutri-Score A et B sont 
consommables à volonté, sans réflexion 
de quantité et de fréquence.
13
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Le pain est un aliment phare de l’ali-
mentation française. Il est pour beau-
coup incontournable au petit déjeuner et 
accompagne quotidiennement vos repas; 
d’où l’importance de bien le sélectionner.
Dans sa recette de base, le pain est fabri-
qué avec un mélange de farine, d’eau, de 
sel et de levain ou levure.
À partir de cette préparation, le temps de 
pétrissage et de levée, mais également le 
façonnage et la cuisson vont faire varier 
le résultat obtenu et c’est là tout le savoir-
faire de l’artisan boulanger.
Toutefois cette recette de base subit éga-
lement des modifications et évolutions 
avec plus ou moins d’impact sur le goût, 
la texture, mais également les caracté-
ristiques nutritionnelles, selon:
• la variété de farine utilisée : farine de 
blé plus ou moins complète, ou farine 
d’autres céréales (maïs, seigle, avoine, 
épeautre…),
• l’ajout de graines (sésame, pavot, noix, 
tournesol…), de fruits ou de fruits secs 
(raisins secs, pommes, figues…), de fro-
mage, d’oignons, de lardons…
• l’addition d’autres ingrédients, comme 
le lait, les œufs, le sucre, le beurre, per-
met également de proposer une variété 
de pains: pain viennois, pain de mie, pain 
au lait, brioche, que l’on classe dans la 
famille des viennoiseries.
La particularité nutritionnelle de ces 
produits reste une richesse en glucides, 
source d’énergie importante dans notre 
alimentation.
Il est vraiment fini le temps des pains 
simples. Nous avons le choix désormais 
entre des dizaines de farines différentes, 
des dizaines de formes de pain, des 
dizaines de formules. Chacune, essayant 
de vanter ses mérites par rapport aux 
autres.
Les pains industriels sont quand même 
d’une moindre valeur que ceux du bou-
langer, y compris en termes de goût. 
Leur raison d’exister est notre besoin de 
conservation de ce type de produit pour 
éviter de faire un achat quotidien chez 
l’artisan boulanger.
Apparition importante désormais de pains 
spéciaux, adaptés à la nouvelle nourri-
ture, comme les tacos, les burgers, les 
wraps… À l’inverse, les pains à cuire ont 
quasiment disparu. On voit bien l’impact 
de la recherche d’économie de temps au 
travers de produits tels que ceux-ci.
COMMENT LES CHOISIR?
• Le pain de boulangerie sans autre 
ingrédient que la farine, l’eau, la levure ou 
le levain, et du sel reste le produit à pri-
vilégier en variant si vous le souhaitez la 
nature de la farine utilisée. Les ajouts de 
graines de sésame, de pavot ou même de 
noix font peu évoluer l’apport calorique.
• Le pain complet ou au son est intéres-
sant pour sa richesse en fibres (3,9% de 
fibres contre 1,2 % pour le pain blanc). 
Les glucides complexes qui le com-
posent seront alors assimilés plus pro-
gressivement et l’énergie ainsi apportée 
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 [image: ]permettra à l’organisme de tenir jusqu’au 
prochain repas. Les fibres insolubles 
auront un impact positif sur les transits 
paresseux.
• Les biscottes et autres pains grillés, de 
par leur double cuisson, rendent l’amidon 
plus digeste, mais ce dessèchement 
les rend également plus caloriques. On 
surveillera la quantité et la qualité des 
matières grasses ajoutées.
• Les pains de mie se caractérisent par 
leur moelleux encore renforcé par les 
versions sans croûte, et par une conser-
vation plus longue que le pain de boulan-
gerie. Ils sont intéressants si vous avez 
du mal à mastiquer le pain classique, 
et séduisent les enfants, mais l’ajout de 
sucre et de matières grasses dans les 
recettes impose une vigilance par rapport 
à la qualité et à la quantité.
LES PIÈGES
• Concernant les pains de mie, les enri-
chissements en sucre sont quasiment 
constants, ce qui est dommage. Une 
petite progression, toutefois, puisque 
nous voyons disparaître l’huile de palme 
ainsi que le sirop de glucose-fructose 
contre lequel nous avons lutté.
• Pour les pains spéciaux (wraps…) et 
pains de mie, surveiller la taille des pro-
duits, qui peut être trompeuse. Selon 
la marque et le produit, la tranche peut 
varier en poids du simple au double.
• Les ajouts de matières grasses et 
sucres excessifs.
• Les produits qui vantent l’utilisation de 
blé complet sans être réellement riches 
en fibres (<3g de fibres/100g) et dont le 
reste de la composition laisse à désirer.
• Les ajouts de sel excessifs.
• La qualité des ingrédients (ajout d’huile, 
de sirop de glucose-fructose). À noter une 
jolie évolution de beaucoup de recettes de 
pain de mie et pains spéciaux: l’huile de 
palme a presque disparu!
BOULANGERIE
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 [image: ]CONSEILS DE 
CONSOMMATION
Malgré la polémique permanente sur le 
pain qui «ferait grossir», le volume des 
ventes ne diminue pas. Voilà pourquoi il 
est très important d’être discriminant sur 
le choix de cet aliment pour ne pas nuire 
à sa santé.
• Dans le cadre d’une alimentation équi-
librée, la consommation d’une portion 
de pain et/ou féculents est conseillée à 
chaque repas.
• Le pain de boulangerie reste à 
privilégier.
• À l’exception de certains produits 
remarquables, les biscottes et autres pro-
duits secs, moins rassasiants, devraient 
rester du dépannage.
• Les viennoiseries sont des produits 
plaisir et leur fréquence de consomma-
tion impose une modération en quantité 
et fréquence (deux fois par semaine au 
maximum). Prenez soin de privilégier les 
produits nature et d’éviter surtout ceux 
fourrés. L’ajout de matières grasses et 
sucre dans la recette de base impose de 
ne pas les tartiner de matières grasses et/
ou sucre en plus (confiture, pâte à tartiner, 
beurre…).
• Les produits industriels contiennent 
fréquemment un ajout de gluten qui rend 
la mie plus aérée et le produit plus moel-
leux. Ce surplus de gluten peut rendre la 
digestion plus difficile. Cela ne vous rend 
pas nécessairement intolérant au gluten, 
mais ces surplus dans de nombreux pro-
duits et de façon cumulée peuvent finir 
par vous gêner!
AU RAYON DES BRIOCHES, SURVEILLEZ LA FORME ET LE FOND!
Classique, tressée, tranchée ou mini, la forme change, mais la composition 
aussi. Gardez l’œil ouvert!
On évitera les produits fourrés (au chocolat ou à la purée de fruits), nappés 
de crème pâtissière ou marbrés, les pépites restent un bon choix ou les pro-
duits nature à aromatiser soi-même. Côté qualité, les marques premier prix, 
quelle que soit l’enseigne, sont assez décevantes.
Si les brioches atteignent 10 à 15% de lipides, les pains au chocolat (choco-
latines) et croissants sont plus proches de 20% et contiennent en moyenne 
plus d’additifs.
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EN GRANDES SURFACES
Depuis plusieurs années, nous avons constaté une nette évolution de la 
gamme boulangerie en grandes surfaces.
Tout d’abord, les pains précuits sont de moins en moins proposés, mis à part 
en gamme distributeurs le plus souvent.
Ensuite, les pains de mie ont évolué: la majorité des marques a opté pour 
l’huile de colza ou de l’huile de tournesol, exit les produits à l’huile de palme.
Le sirop de glucose-fructose a été majoritairement supprimé. Reste le choix 
de produits avec ou sans sucre proposés en rayon et assez bien identifiés, 
surtout pour les versions sans sucre, puisque cela représente clairement un 
argument de vente!
Les gammes à mie noire, à base de farines anciennes, enrichies en graines, 
etc., avec une image plus 
healthy,
 et d’autres de campagne, avec une image 
plus traditionnelle, se sont par ailleurs étendues.
Il est important de garder un œil sur la composition même si l’emballage 
met en avant du bio, du beau ou du bon; les additifs et la qualité des ingré-
dients restent à surveiller. À l’inverse, certaines marques nous prouvent 
qu’il est possible de produire des recettes basiques de qualité.
Enfin, la gamme des pains spéciaux à cuire s’est étendue. Nous sommes loin 
de l’époque où seuls quelques pains burgers à la mie blanche et aux graines 
de sésame étaient proposés en rayon. Cette gamme s’est diversifiée afin de 
pouvoir reproduire à la maison les recettes de nos fast-foods préférés: pain 
à hot-dog, bruschetta, bagel, pain kebab… et nous notons la même influence 
que pour le rayon pain de mie avec des céréales variées, des mies noires. 
Pensez à surveiller encore une fois la qualité et le prix de vente pour des 
pourcentages de farine ancienne infimes.
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Le gluten est une protéine présente dans certaines céréales (le seigle, 
l’avoine, l’orge, plus particulièrement le blé) et leurs dérivés (pains, pâtes, 
biscuits, etc.).
Beaucoup de produits industriels contiennent également un ajout d’amidon 
de blé (traces de gluten) ou directement de gluten dans leur recette (voir liste 
des ingrédients).
Le gluten apporte en effet l’élasticité dans un produit, lui confère volume et 
moelleux!
Si vous faites l’expérience de réaliser un pain à la maison 100% farine de riz 
ou de maïs, par exemple, vous obtiendrez une galette plate et sèche.
Si vous avez une intolérance au gluten, cela impose une grande vigilance 
dans vos choix alimentaires. Dans ce cas, les produits sans-gluten vous sont 
indispensables. Mais si ce n’est pas le cas, vous n’avez pas d’intérêt à les 
consommer régulièrement.
Nous constatons toujours que la vague du « sans-gluten », qui avait tant 
envahi le rayon boulangerie et petit déjeuner lors des précédentes éditions, 
semble comme passée de mode. Nous retrouvons moins de produits dispo-
nibles en rayons que les années précédentes.
Autre constat, les recettes ont peu évolué et nos remarques sur la qualité 
des produits restent malheureusement les mêmes.
Pour obtenir des produits moelleux, les industriels rivalisent d’ingéniosité!
Ainsi, pour une grande majorité de produits sans-gluten, la composition est 
loin d’être satisfaisante, avec l’utilisation de matières grasses en grande 
quantité (parfois plus de 10%), dont de l’huile de palme, de sucre et de nom-
breux additifs.
Autre point important, l’utilisation d’ingrédients ultra-transformés, comme 
les amidons et amidons modifiés, est monnaie courante dans ces produits 
vendus cher malgré une qualité au rabais.
Préférez des produits naturellement sans gluten, comme les galettes de riz 
ou encore des produits secs, comme les tartines craquantes pour lesquelles 
les recettes sont plus simples. Vous y gagnerez pour votre santé et votre 
budget!
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PAIN COMPLET 
3CÉRÉALES
BJORG
®
2 CAMUSETTES  
DE CAMPAGNE  
À CUIRE
BIOFOURNIL
®
GRAIN BREAD
REGENT’S PARK
®
TARTINES P’TIT 
DEJ À LA FARINE 
COMPLÈTE
JACQUET
®
• Ingrédients: eau, grains de seigle entiers* 40%, farine complète de seigle* 7%, 
ﬂocons d’avoine* 3%, ﬂocons d’orge* 3%, graines de lin*, sel marin, graines de 
sésame*, levure. * Ingrédients biologiques.
• Données nutritionnelles pour 100g 
Valeur énergétique: 196kcal • protéines: 5g • glucides: 32g dont sucres: 2g • 
lipides: 2,9g dont acides gras saturés: 0,4g • ﬁbres: 11g • sel: 1,1g
• Ingrédients: farine de blé*/** (45%) moulu à la meule de pierre, eau, levain* à 
l’ancienne (18%) (farine de blé*/**, eau), sel marin non traité. * Ingrédients d’ori-
gine agricole issus de l’agriculture biologique. ** Ingrédients issus du commerce 
équitable français (agri-éthique).
• Données nutritionnelles pour 100g 
Valeur énergétique: 269kcal • protéines: 8,2g • glucides: 54g dont sucres: 
1,1g • lipides: 1,4g dont acides gras saturés: 0,3g • ﬁbres: 3,7g • sel: 1,2g
• Ingrédients: eau, grains d’avoine 20%, graines de tournesol 11%, graines de lin 
11%, ﬂocons d’avoine, graines de courge 6,3%, vinaigre de cidre, poudre de cosse 
de psyllium, sel, huile de colza, extrait de malt d’orge.
• Données nutritionnelles pour100g 
Valeur énergétique: 275kcal • protéines: 11g • glucides: 15g dont sucres: 
1,1g • lipides: 17g dont acides gras saturés: 2,3g • ﬁbres: 12g • sel: 1,1g
• Ingrédients: farine complète de blé (51%), eau, farine de blé (18%), huile de 
colza, levure, arôme naturel (contient de l’alcool), sel, farine de maïs fermentée, 
gluten de blé, extrait d’acérola.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =29,3g 
Valeur énergétique: 266kcal • protéines: 9,9g • glucides: 44g dont sucres: 
4,9g • lipides: 4,2, g dont acides gras saturés: 0,4g • sel: 1g • ﬁbres: 6,2g
Nutri-Score A 
Des ingrédients de qualité 
sans ajout de sucre, d’huile, 
ni d’additifs; 11% de fibres, 
2,9% de graisses de bonne 
qualité apportées avec les 
graines de lin et de sésame, 
c’est un excellent choix!
Nutri-Score B 
Une baguette de qualité: 
juste farine, eau, levain, 
sel… simplement à cuire 
à la maison! Un excellent 
produit de dépannage que 
l’on retrouve dans plusieurs 
enseignes de la grande 
distribution.
Nutri-Score B 
Un pain aux graines qui 
ressemble totalement aux 
recettes maison des pains IG bas. 
Il sort vraiment du lot avec une 
réduction nette des apports en 
glucides, davantage de protéines 
et de lipides, et surtout un apport 
en fibres exceptionnel de 12g 
pour 100g. Une vraie opportunité 
pour les personnes diabétiques, 
par exemple! Plus gras certes, 
mais il s’agit de bonnes graisses.
Nutri-Score A 
Les recettes de pain de mie 
sont assez proches de ce 
produit, avec ici tout de même 
quelques additifs. Cette 
formule reste perfectible, mais 
nous apprécions ici la recette 
sans sucre, l’utilisation d’huile 
de colza et surtout l’idée d’un 
petit format qui rentre dans 
la tasse. Bon point également 
pour les 6,2g de fibres.
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PAIN DE MIE 
BIO GRANDES 
TRANCHES À LA 
FARINE COMPLÈTE
LA BOULANGÈRE
®
100% MIE 
TRANCHE ÉPAISSE 
BRIOCHÉE
HARRYS
®
PAIN DE MIE 
LONGUE 
CONSERVATION 
NATURE
HARRYS
®
CARRÉ DORÉ 
PAIN TENDRE ET 
MOELLEUX
LA BOULANGÈRE
®
• Ingrédients: farine de blé*/** 49%, eau, farine complète de blé*/** 13%, sucre 
de canne roux*, levure, huile de tournesol*, son de blé*, vinaigre de cidre*, gluten 
de blé*, sel, levure désactivée, agent de traitement de la farine: acide ascorbique.
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =35,71g 
Valeur énergétique: 275kcal • protéines: 8,3g • glucides: 47g dont sucres: 
6,1g • lipides: 4,8g dont acides gras saturés: 0,5g • sel: 1,2g • ﬁbres: 5,5g
• Ingrédients: farine de blé 60,7%, eau, sucre, huile de colza, œufs en poudre 
reconstitués 2,1%, arômes (contient de l’alcool), extraits végétaux à pouvoir 
colorant (curcuma, paprika), levure, sel, vinaigre, gluten de blé, extrait d’acérola.
• Données nutritionnelles pour100g. 1 portion = 29,7 g 
Valeur énergétique: 275kcal • protéines: 6,6g • glucides: 48g dont sucres: 
11g • lipides: 5,2, g dont acides gras saturés: 0,5g • sel: 1g • ﬁbres: 4,8g
• Ingrédients: farine de blé 62,5%, eau, sucre, huile de colza, arôme (contient 
alcool), sel, gluten de blé, levure, conservateur: propionate de calcium, vinaigre, 
farine de fèves, extrait d’acérola.
• Données nutritionnelles pour100g. 1 portion =35,9g 
Valeur énergétique: 276kcal • protéines: 8,2g • glucides: 50g dont sucres: 7g 
• lipides: 4g dont acides gras saturés: 0,3g • sel: 1,1g • ﬁbres: 3,6g
• Ingrédients: farine de blé* 56%, eau, sirop de sucre inverti, levure, huile de 
colza, gluten de blé, ﬁbres d’avoine, farine de blé malté torréﬁé 1,7%, arôme 
naturel (contient alcool), sel, vinaigre, poudre à lever: bicarbonate de sodium, 
levain de seigle dévitalisé déshydraté, amidon de blé, agent de traitement de la 
farine: acide ascorbique.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1 portion =43,75g 
Valeur énergétique: 279kcal • protéines: 9,8g • glucides: 48g dont sucres: 
9,8g • lipides: 4,2g dont acides gras saturés: 0,4g • calcium: NC • vitamine D: 
NC • sel: 0,8g • ﬁbres: 5,2g
Nutri-Score A 
Bio certes, mais avec un ajout 
de sucre non négligeable. 
Les tranches de grande taille 
apportent près de 100kcal par 
tranche (
e
 de baguette).
Nutri-Score B 
Ce produit vendu au rayon 
pains de mie se rapproche 
vraiment d’une brioche et 
contient 11% de sucres. 
Il n’est pas adapté à une 
consommation quotidienne à 
la place du pain.
Nutri-Score B 
Encore une fois, on se passerait 
bien de l’ajout de sucre; 7% dans 
un pain de mie, c’est trop élevé ! 
Notons également la présence 
de propionate de calcium 
permettant la conservation 
longue du produit: des études 
montrent ses effets non 
négligeables sur le microbiote, 
donc évitons de consommer trop 
régulièrement ce type de produit. 
Il ne s’agit pas du seul contenant 
ce gaz conservateur.
Nutri-Score A 
Du sucre inverti pour vendre 
un pain «doré» surtout sucré, 
quel intérêt? Le Nutri-Score 
A est trompeur. Les tranches 
épaisses à plus de 40g 
apportent plus de 120kcal 
chacune, pas faciles à doser!
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 [image: ]Pains spéciaux à garnir et/ou cuire: 
bruschettas, burgers, wraps, bagels…
PAINS DU MONDE 
BRUSCHETTA
LA BOULANGÈRE
®
WRAPS PROTÉINÉS 
AU BLÉ
WEIGHT WATCHERS
®
PAINS BURGER  
LE CLASSIQUE
PASQUIER
®
PAINS MOELLEUX 
À GARNIR
LA TIGELLA CIRO
®
• Ingrédients: farine deblé, eau, huile d’olive 1,8 %, sel, levure, farine deblémal-
té, alcool.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1 portion =100g 
Valeur énergétique: 258kcal • protéines: 7,7g • glucides: 49g dont sucres: 
2,5g • lipides: 2,8g dont acides gras saturés: 0,5g • calcium: NC • vitamine D: 
NC • sel: 1,3g • ﬁbres: 3g
• Ingrédients: farine de blé (43%), eau, protéine de blé (15%), huile de colza, 
humectant: glycérol; ﬁbres d’avoine, graines de lin moulues, farine de quinoa 
(0,8%), protéine de pois (0,7%) dextrose, émulsiﬁant: mono- et diglycérides 
d’acides gras; sel iodé (sel, iodate de potassium), protéine de riz (0,1%), correc-
teur d’acidité: acide malique.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =40g 
Valeur énergétique: 319kcal • protéines: 18,4g • glucides: 38,5g dont sucres: 
3g • lipides: 8,8g dont acides gras saturés: 1,1g • sel: 1,1g • ﬁbres: 6,1g
• Ingrédients: farine de blé 49%, levain 23% (farine de blé 14%, eau, sel), eau, 
sucre, huile de colza, levure, gluten de blé, sel, agent de traitement de la farine: 
acide ascorbique, protéines de lait. Ce produit contient: blé, gluten, lait et peut 
contenir: œuf.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =58, 75g 
Valeur énergétique 309kcal • protéines: 7,9g • glucides: 52g dont sucres: 
8,1g • lipides: 6,8g dont acides gras saturés: 0,6g • sel: 1,3g • ﬁbres: 4g
• Ingrédients: farine de blé, eau, huile d’olive vierge extra* 6%, levure, sel, farine 
d’orge maltée.
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =35g 
Valeur énergétique: 287kcal • protéines: 7g • glucides: 48g dont sucres: 
3,8g • lipides: 6,7g dont acides gras saturés: 1g • sel: 1,3g • ﬁbres: 2,3g
Nutri-Score B 
Une recette courte et la 
qualité des ingrédients sont 
au rendez-vous. Un bon 
dépannage!
Pas de Nutri-Score 
Certes, on lit quelques additifs 
dans la recette qui pourrait 
être simplifiée, mais ce produit 
enrichi en protéines apporte 
un peu plus de 6% de fibres 
et sort du lot des sandwichs à 
avoir à la maison. On sait que 
les pauses déjeuner rapides 
manquent souvent de protéines, 
ici le complément en protéines 
végétales est astucieux et permet 
d’améliorer le rassasiement.
Nutri-Score B 
Un des seuls pains industriels 
à base de levain et non de 
levures. C’est clairement un 
atout digestif!
Pas de Nutri-Score 
Une recette toute simple qui 
se démarque clairement. Pas 
d’additifs et un bon choix de 
matières grasses. Ces petits 
pains ont tout bon!
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• Ingrédients: farine de blé* 55%, eau, œufs*/** entiers frais 5,3%, farine d’avoi-
ne 5,3%, huile de colza, levain (eau, farine de seigle, levures), graines de tournesol 
décortiquées 1,9%, gluten de blé, graines de millet décortiquées 1,1%, sel, levure, 
arôme naturel (contient alcool), ﬂocons d’avoine 0,6%, graines de pavot bleu 
0,3%, conservateur: propionate de calcium, levure désactivée, protéines de lait, 
agent de traitement de la farine: acide ascorbique.
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =62,5g 
Valeur énergétique: 302kcal • protéines: 9,8g • glucides: 46g dont sucres: 
3,6g • lipides: 8g dont acides gras saturés: 0,8g • sel: 1g • ﬁbres: 3,2g
Nutri-Score A 
Une mise en avant de l’avoine 
sur l’emballage peut induire en 
erreur. Ce pain contient 55% de 
farine de blé et seulement 5,3% 
d’avoine. Le marketing nous 
vend l’association de ces deux 
farines pour des pains sources 
de fibres, alors que le taux de 
fibres dépasse à peine les 3%. 
Le décalage entre l’image et la 
qualité réelle est ici décevant!
PAINS BURGER 
AVOINE & GRAINES
LA BOULANGÈRE
®
• Ingrédients: farine de blé 51%, levain 16% (farine de blé, eau, sel), huile de 
colza, eau, sucre, dextrose, levure, farine de seigle malté, sel, gluten de blé, ﬁbres 
de psyllium, correcteur d’acidité: hydroxyde de sodium. Ce produit contient: 
gluten, blé, seigle. Ce produit a pu être en contact avec: lait, œufs.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =45g 
Valeur énergétique: 338kcal • protéines: 7,7g • glucides: 49g dont sucres: 
10g • lipides: 11g dont acides gras saturés: 1g • sel: 1,6g • ﬁbres: NC
Nutri-Score C 
Pour un petit goût bretzel qui 
change, mais on se retrouve 
ici avec un pain plus gras, 
plus sucré et plus salé! Une 
consommation qui doit rester 
occasionnelle! Le format 
45g est insuffisant pour un 
bon rassasiement et incite à 
en consommer un deuxième, 
soit 90g.
P’TIT SANDWICH 
BRETZEL
PASQUIER
®
• Ingrédients: farine de blé 54%, œuf entier frais 8%, farine de blé thermisée, 
sucre, huile de colza, sirop de sucre inverti, beurre 2,5%, levure, sel, poudre de lait 
entier, arôme naturel (contient alcool), gluten de blé, farine de seigle malté toasté, 
protéine de lait, levure désactivée, colorant (bêtacarotène).
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =75g 
Valeur énergétique: 330kcal • protéines: 8,9g • glucides: 52g dont sucres: 
11g • lipides: 9g dont acides gras saturés: 2,6g • calcium: NC • vitamine D: 
NC • sel: 1,5g • ﬁbres: NC
Nutri-Score D 
Certes, sans huile de palme, 
mais c’est désormais le 
cas chez la plupart des 
concurrents. Nous sommes 
déçus de trouver du sirop de 
sucre inverti dans la recette 
et 11g de sucres, ça va un peu 
trop loin!
4 BRIOCH’BAGELS
LA FOURNÉE DORÉE
®
• Ingrédients: farines de blé (55%), épeautre complet (6%), eau, huile végétale 
(tournesol), ﬂocons d’avoine (3%), son de blé (3%), stabilisants (E422, E412), 
correcteur d’acidité (E296), émulsiﬁant (E471), conservateurs (E281, E202), sel, 
poudre à lever (E500).
• Données nutritionnelles pour 100g. 1 portion = 61,7 g 
Valeur énergétique 314kcal • protéines: 8,7g • glucides: 53g dont sucres: 
1,9g • lipides: 7g dont acides gras saturés: 1,3g • sel: 0,93g • ﬁbres: 3,1g
Nutri-Score B 
Trop d’additifs et un wrap 
épeautre-avoine qui contient 
en réalité 55% de farine de blé 
et seulement 6% d’épeautre 
et 3% d’avoine.
WRAPS ÉPEAUTRE 
ET AVOINE
MISSION
®
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 [image: ]• Ingrédients: farine de blé* 49%, œufs*/** entiers frais 13,5%, sucre, beurre 
10,5%, crème fraîche, levain (eau, farines de blé* 0,9% et de seigle, levures), 
gluten de blé, rhum, levure, sel, arôme naturel de vanille, jus d’acérola déshydra-
té.*Ingrédients issus du commerce équitable français.**Œufs de poules élevées 
en plein air.
• Données nutritionnelles pour 100g 
Valeur énergétique: 334kcal • protéines: 8,5g • glucides: 46g dont sucres: 
12g • lipides: 12g dont acides gras saturés: 7,8g • calcium: NC • vitamine D: 
NC • sel: 0,95g • ﬁbres: 3,8g
Nutri-Score D 
Nous sommes ravis de vous 
présenter ici un produit plus 
traditionnel. Beurre et crème 
expliquent le Nutri-Score D 
en raison de la proportion de 
graisses saturées. Mais quel 
plaisir de voir une recette à 
base d’œufs frais, de sucre, 
de levain, sans passer dans un 
excès de sucre et de graisses! 
Bien dosé à quelques additifs 
près que l’on pardonne!
LA TRESSÉE À 
LA MAIN, PUR 
BEURRE
LA BOULANGÈRE
®
• Ingrédients: farine de blé 46%, eau, pépites de chocolat 13,6% (sucre, pâte 
de cacao, beurre de cacao), sucre, œufs frais 7,1%, huile de colza, gluten de blé, 
arômes (contient alcool), levure, sel.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =40g 
Valeur énergétique: 332kcal • protéines: 8g • glucides: 48g dont sucres: 17g 
• lipides: 11g dont acides gras saturés: 3,1g • sel: 0,7g • ﬁbres: 4,4g
Nutri-Score C 
Un classique de ce rayon 
qui a nettement amélioré sa 
recette. Le taux de sucre et 
l’apport calorique restent 
raisonnables pour un produit 
contenant des pépites de 
chocolat s’il est consommé 
nature. La portion de 40g est 
adaptée.
DOOWAP BRIOCHE 
PÉPITES DE 
CHOCOLAT SANS 
ADDITIFS
HARRYS
®
• Ingrédients: farine de blé 56%, eau, œufs frais 12,5%, huile de colza, sucre, 
ﬁbres (blé, avoine), arômes dont ﬂeur d’oranger (contient alcool), levure, sel, 
gluten de blé, extraits végétaux à pouvoir colorant (curcuma, paprika), farine 
d’orge maltée, extrait d’acérola.
• Données nutritionnelles pour 100g 
Valeur énergétique: 351kcal • protéines: 8,7g • glucides: 44g dont sucres: 
10g • lipides: 14g dont acides gras saturés: 1,2g • calcium: NC • vitamine D: 
NC • sel: 0,82g • ﬁbres: 7g
Nutri-Score B 
Même s’il ne faut pas le 
confondre avec un produit sans 
sucres ajoutés, la réduction 
de l’apport en sucres simples 
est intéressante (même si le 
–30% n’est pas vrai pour toute 
la gamme) et l’apport en fibres 
de 7% rivalise avec la brioche 
complète de la même marque. 
La liste des ingrédients est 
propre. On valide!
BRIOCHE TRESSÉE 
MOINS DE SUCRES
HARRYS
®
• Ingrédients: farine de blé* 58%, œufs entiers frais*/** 12,5%, lait frais écrémé 
pasteurisé 7,6%, levain (eau, farines de blé* 3,1% et de seigle, levures), huile de 
colza, farine d’orge, beurre, arôme naturel de vanille (contient alcool), levure, sel, 
gluten de blé, jus d’acérola déshydraté. *Ingrédients issus du commerce équitable 
français.**Œufs de poules élevées en plein air.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =35g 
Valeur énergétique: 324kcal • protéines: 10g • glucides: 47g dont sucres: 
4,6g • lipides: 10g dont acides gras saturés: 2,1g • sel: 0,82g • ﬁbres: NC
Nutri-Score B 
La belle idée de proposer ici 
un produit sans sucre ajouté! 
Le choix des ingrédients suit 
cette démarche qualité. On 
apprécie l’utilisation de levain 
et non de levures. C’est un 
bon basique à avoir dans ses 
placards pour le petit déjeuner 
ou le goûter.
10 PAINS AU LAIT 
FRAIS SANS SUCRE 
AJOUTÉ
LA BOULANGÈRE
®
Brioches, pains au lait et viennoiseries
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• Ingrédients: farine de blé 31%, fourrage goût pomme poire 28% [sirop de 
glucose, sucre, purée de pommes 7%, purée de poires 2,8%, ﬁbres solubles de 
maïs, jus concentré de citron*, ﬁbres de citron*, arômes naturels], sucre, levain 
9% (farine de blé 5%, eau, sel), œufs frais, huile de colza, levure, beurre pâtissier, 
ﬁbres: de psyllium, ﬁbres: d’agrumes, émulsiﬁants: mono- et diglycérides 
d’acides gras, sel, gluten de blé, agent de traitement de la farine: acide ascorbique, 
protéines: de lait. *Jus concentré et ﬁbres de citron d’origine non française.
• Données nutritionnelles pour100g 
Valeur énergétique: 332kcal • protéines: 5,7g • glucides: 51g dont sucres: 
22g • lipides: 10g dont acides gras saturés: 2,4g • sel: 0,97g • ﬁbres: NC
Nutri-Score C 
Si vous achetez le goût pomme 
pour vous donner bonne 
conscience et éviter de céder 
au Pitch chocolat, dommage! 
Ici, la compote n’existe pas, il 
s’agit d’un fourrage au sucre 
additionné de 9,8 % de purée 
de pommes et de poires. En 
clair, une brioche sucrée 
riche en additifs et fourrée au 
sucre!
PITCH GOÛT 
POMME POIRE
PASQUIER
®
• Ingrédients: farine de blé 38%, levain 13% (farine de blé 8%, eau, sel), œufs 
frais 12%, pépites de chocolat* 10% (sucre, pâte de cacao, beurre de cacao 
2,7%, émulsiﬁant: lécithine de tournesol), matière grasse végétale (palme), 
sucre, levure, émulsiﬁant: mono-  et diglycérides d’acides gras, sel, gluten de blé, 
épaississant: gomme de guar, arôme naturel, agent de traitement de la farine: 
acide ascorbique, protéines de lait. *
• Données nutritionnelles pour 100g 
Valeur énergétique: 373kcal • protéines: 8,3g • glucides: 49g dont sucres: 
16g • lipides: 16g dont acides gras saturés: 7,8g • calcium: NC • vitamine D: 
NC • sel: 1g • ﬁbres: NC
Nutri-Score D 
Un des derniers produits qui 
propose encore de l’huile de 
palme, alors que d’autres 
marques ont fait aussi bon 
avec une graisse de meilleure 
qualité!
BRIOCHE TRESSÉE 
AUX PÉPITES DE 
CHOCOLAT
PASQUIER
®
• Ingrédients: farine de blé* 40%, chocolat 17,5% (sucre, pâte de cacao, beurre 
de cacao, émulsiﬁant: lécithine, arôme naturel de vanille), matière grasse de 
karité, eau, huile de tournesol, sucre, levain (eau, farines de blé *1,8% et de seigle, 
levures), huile de colza, levure, émulsiﬁant: mono- et diglycérides d’acides gras 
(origine végétale), sel, gluten de blé, arôme naturel de vanille (contient alcool), 
protéines végétales, arôme naturel, jus d’acérola déshydraté.
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =45g 
Valeur énergétique: 437kcal • protéines: 6,5g • glucides: 45g dont sucres: 
15g • lipides: 25g dont acides gras saturés: 11g • sel: 0,84g • ﬁbres: 3,1g
Nutri-Score D 
Végan pour un pain au 
chocolat revient simplement 
à dire sans beurre et à base 
de graisses végétales. Un 
argument marketing qui donne 
l’impression de faire un choix 
santé, alors que la matière 
grasse de karité utilisée est riche 
en graisses saturées et que le 
produit atteint 25% de lipides.
B’VEGAN 6 PAINS 
AU CHOCOLAT
LA BOULANGÈRE
®
• Ingrédients: fourrage au chocolat en poudre 40% (eau, sucre, crème fraîche 
3,5%, chocolat en poudre 3,5%, amidon transformé, farine de blé 2%, blancs 
d’œufs frais 2%, poudre de lait entier, lactosérum en poudre, poudre de jaunes 
d’œufs 0,2%, arômes naturels, arôme, épaississants, poudre de blancs d’œufs 
0,08%, maltodextrine, émulsiﬁant, colorant), farine de blé 30%, pépites de 
chocolat 7% (sucre, pâte de cacao, beurre de cacao, arôme naturel de vanille, 
émulsiﬁant), œufs entiers frais 4%, sucre, huile de colza, sirop de sucre inverti, 
levure, blancs d’œufs frais 1%, levure, sel, gluten de blé, arôme naturel, poudre de 
lait entier, arôme, protéines de lait, émulsiﬁant, levure désactivée, colorant.
• Données nutritionnelles pour 100g 
Valeur énergétique: 298kcal • protéines: 7,3g • glucides: 49g dont sucres: 
22g • lipides: 7,5g dont acides gras saturés: 2,3g • sel: 0,85g • ﬁbres: NC
Nutri-Score C 
On achète ici 40% d’un 
fourrage au chocolat en 
poudre et bien trop d’additifs ; 
22% de sucres, c’est excessif! 
Gardez l’œil ouvert, la brioche 
tressée nature sucre perlé de 
la même marque atteint 20% 
de sucres.
BRIOCHE 
TRANCHÉE 
MARBRÉE 
CHOCOLAT
LA FOURNÉE DORÉE
®
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 [image: ]• Ingrédients: farine de sarrasin* 80%, farine de riz* 20%.
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =6g 
Valeur énergétique: 371kcal • protéines: 11g • glucides: 75g dont sucres: 
0,8g • lipides: 2g dont acides gras saturés: 0,7g • sel: 0g • ﬁbres: 4,4g
Nutri-Score A 
Nous tenons à saluer ce 
produit sans gluten, sans 
ajout de matières grasses 
et sans sel tout en restant 
composé le plus simplement 
possible! La base de farine de 
sarrasin assure un apport en 
fibres correct sans ajout dans 
la recette. Une belle option 
pour les personnes ayant des 
restrictions.
TARTINES 
CRAQUANTES 
SARRASIN BIO 
SANS SEL AJOUTÉ
JARDIN BIO ÉTIC
®
• Ingrédients: farine de blé, farine de blé complet 19%, son de blé, huile de 
tournesol, gluten de blé, sucre, sel, levure boulangère, agent de traitement de la 
farine: acide ascorbique.
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =10g 
Valeur énergétique: 380kcal • protéines: 13g • glucides: 67g dont sucres: 
3,4g • lipides: 4,7g dont acides gras saturés: 0,6g • sel: 1,55g • ﬁbres: 13g
Nutri-Score B 
Une recette qui a tout bon: 
richesse en fibres, apport en 
graisses saturées modéré, 
ajout de sucre raisonnable! 
Un bon choix pour le matin!
TARTINES DE PAIN 
BLÉ COMPLET
PASQUIER
®
• Ingrédients: farine de blé 66%, concassé de blé 26%, sucre, levain de blé 5%, 
huile de tournesol, levure boulangère, sel, gluten de blé, farine d’orge maltée, 
farine de blé malté.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =12,5g 
Valeur énergétique: 401kcal • protéines: 11g • glucides: 70g dont sucres: 
6,1g • lipides: 6,9g dont acides gras saturés: 0,8g • sel: 1,1g • ﬁbres: 7,2g
Nutri-Score B 
Pour ceux qui aiment ce type de 
petits pains grillés. Alors que les 
grilletines (Pasquier
®
) restent 
plus grasses et que la marque 
Pagen
®
 continue d’utiliser une 
huile hydrogénée dans ses 
célèbres Krisprolls, Pasquier
®
 
a su proposer une recette riche 
en glucides complexes et, bien 
que légèrement sucrée, riche en 
fibres, ce qui permet d’abaisser 
l’indice glycémique du produit.
PETITS PAINS BLÉ 
COMPLET
PASQUIER
®
• Ingrédients: farine complète de seigle (57g*), son de blé (27g*), ﬂocons 
d’avoine (13g*), graines de sésame (7,9g*), germe de blé, sel.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =10g 
Valeur énergétique: 333kcal • protéines: 13g • glucides: 46g dont sucres: 
2g • lipides: 5g dont acides gras saturés: 1g • calcium: NC • vitamine D: NC • 
sel: 1,1g • ﬁbres: 26g
Nutri-Score A 
Un produit remarquable qui 
continue de se démarquer par 
sa recette simple sans additif, sa 
richesse en fibres et protéines 
végétales. Tout bon! La version 
Wasa
®
 «Sensation graines de 
chia et touche de sel» est très 
bien composée aussi, mais il 
faudra payer un prix au kilo 
doublé! Félicitons Épi d’or
®
 
(marque Leclerc
®
) qui propose 
un équivalent à moindre coût!
FIBRES
WASA
®
Biscottes, pains grillés,  
galettes de céréales…
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 [image: ]• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =14g 
Valeur énergétique: 425kcal • protéines: 13g • glucides: 68g dont sucres: 
1,7g • lipides: 9,6g dont acides gras saturés: 2g • sel: 0,89g • ﬁbres: 7,4g
• Ingrédients: céréales 98% (farine de blé 97,5%, farine de seigle 0,5%), lait 
écrémé en poudre, sucre, sel, huile de palme, minéral (pyrophosphate ferrique).
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =7,35g 
Valeur énergétique: 389kcal • protéines: 11g • glucides: 78g dont sucres: 
7,9g • lipides: 2,7g dont acides gras saturés: 1g • sel: 1,7g • ﬁbres: 3g
Pas de Nutri-Score 
Un produit faussement léger, 
contenant de l’huile de palme 
et trop salé. L’extrusion des 
farines pour sa fabrication en 
fait un aliment à fort indice 
glycémique peu rassasiant.
CRACOTTE 
ORIGINAL 
FROMENT
LU
®
• Ingrédients: farine de blé 99%, sirop de glucose-fructose, huile de palme, 
levure, minéraux (phosphate de calcium, sulfate de zinc), vitamines niacine, E, B1 
(thiamine), B6, acide folique, amidon de blé, agent de traitement de la farine (acide 
ascorbique). Traces possibles de lait, sésame.
• Données nutritionnelles pour 100g. 1portion =8,8g 
Valeur énergétique: 403kcal • protéines: 12g • glucides: 74g dont sucres: 5g 
• lipides: 6,1g dont acides gras saturés: 2,7g • sel: 0,01g • ﬁbres: 3,6g
Pas de Nutri-Score 
Les biscottes sans sel sont le 
plus souvent un choix lié à un 
impératif de santé imposant 
une limitation de consommation 
de sel. Pourtant, ici, mis à part 
la réduction du sel, le sirop 
de glucose-fructose est le 
deuxièmeingrédient, suivi d’huile 
de palme! Nous ne sommes pas 
convaincus par l’impact positif 
sur la santé de la consommation 
régulière de ce produit.
BISCOTTES PLEINE 
VIE SANS SEL 
AJOUTÉ
HEUDEBERT
®
• Ingrédients: farine de blé 83%, édulcorant: maltitol, huile de tournesol, 
levure boulangère, gluten de blé, sel, minéraux de mer (calcium, magnésium, 
potassium), farine de blé malté, ﬁbres de blé, agent de traitement de la farine: 
acide ascorbique.
Nutri-Score A 
L’emballage met en avant un 
produit sans sucres ajoutés avec 
un Nutri-Score A rassurant. 
Pourtant le deuxième ingrédient 
est le maltitol, un édulcorant de 
masse (nutritif) qui a un pouvoir 
sucrant proche du saccharose 
et apporte environ 2 kcal/g. 
Il est non cariogène, mais en 
excès il peut provoquer des 
troubles digestifs ! De plus, 9% 
de matières grasses restent 
également non négligeables.
GRILLETINE SANS 
SUCRES AJOUTÉS
PASQUIER
®
• Ingrédients: farine de blé 102%**, levure, huile de palme, sirop de glucose-fruc-
tose, sel, agent de traitement de la farine (acide ascorbique). **102 g de farine de 
blé utilisée pour la préparation de 100 g de produit ﬁni. Traces possibles de lait.
• Données nutritionnelles pour100g. 1portion =20,8g 
Valeur énergétique: 389kcal • protéines: 12g • glucides: 72g dont sucres: 
2,5g • lipides: 4,8g dont acides gras saturés: 2,1g • sel: 1,8g • ﬁbres: 4,4g
Pas de Nutri-Score 
Un grand classique du rayon, 
une grande marque qui ne 
joue pas du tout le jeu d’une 
formule propre pour la santé 
des consommateurs réguliers. 
S’ajoute à cela un des taux 
de sel les plus élevés de ce 
rayon. Malheureusement, les 
constatations sont les mêmes 
pour les autres produits de la 
gamme, blé complet et brioché.
PAIN GRILLÉ 
FROMENT
PELLETIER
®
BOULANGERIE
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DÉFINITION/DESCRIPTION/
NUTRITION
Les sucres sont obtenus à partir de la 
canne à sucre et des betteraves sucrières 
dont on extrait un jus sucré, qui sera 
ensuite éventuellement filtré et enfin 
concentré avant sa cristallisation. Le 
sucre de betterave après cette étape est 
naturellement blanc, le sucre de canne, 
quant à lui, aura une coloration brune. Le 
sucre blanc de betterave n’est donc pas 
raffiné, seul le sucre blanc de canne le 
sera.
On distingue toujours plus de choix dans 
nos rayons:
• le sucre semoule ou le sucre en poudre: 
il est présent dans toutes les cuisines, 
il s’agit simplement du sucre cristallisé 
tamisé;
• le sucre en cubes ou en morceaux : 
concassé brut ou moulé en morceaux 
n°3 (7g) ou n°4 (5g), on l’utilise essen-
tiellement dans les boissons chaudes;
• la cassonade : comme son nom l’in-
dique, elle est issue de la canne à sucre, 
c’est un sucre cristallisé roux à la couleur 
ambrée avec une note de rhum;
• la vergeoise: à ne pas confondre avec la 
précédente, elle doit sa coloration et son 
parfum caramélisé à des cuissons suc-
cessives de sucre de betterave;
• le sucre glace : sucre cristallisé fine-
ment broyé, auquel est ajouté de l’amidon 
jouant un rôle d’antiagglomérant. On 
l’utilise pour les meringues et la décora-
tion des pâtisseries;
• le sucre pour les confitures : il s’agit 
simplement de sucre semoule auquel 
sont ajoutés de la pectine et de l’acide 
citrique, afin de faciliter la prise des 
gelées et confitures;
• le sucre vanillé ou vanilliné: ce sont des 
sucres en poudre additionnés d’au moins 
10% d’extrait de vanille naturelle pour le 
premier et de vanille de synthèse pour le 
second.
Il existe également d’autres sucres, moins 
répandus et plus exotiques:
• le sucre complet ou intégral;
• le demerara : jus de canne concen-
tré puis déshydraté. Solide, il est ensuite 
râpé (d’où son nom) ou broyé en petits 
granulés couleur mastic;
• le muscovado ou mascobado : il pro-
vient de l’île Maurice ou des Philippines. 
Denses, humides, odorants, ses cristaux 
brun sombre révèlent des notes épicées 
et torréfiées, des arômes de réglisse, de 
café, de caramel, de vieux rhum, par-
fois une pointe de fumé. Le muscovado 
doit sa couleur ambrée à la présence de 
mélasse, le résidu non cristallisable du 
sirop de canne.
• le rapadura (nom d’origine guyanaise): 
plus parfumé que la cassonade.
Ce sont des sucres bruts ou roux, plus ou 
moins raffinés ou recouverts de mélasse.
D’un point de vue nutritionnel, tous ces 
sucres contiennent de 390 à 400 kcal 
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aux 100 g, apportés exclusivement par 
le saccharose. Il s’agit donc de produits 
plaisir et non indispensables. En raison 
de leur forte densité énergétique, ils ne 
cessent d’être pointés du doigt dans les 
campagnes nutritionnelles, mais ne sont 
pas réellement néfastes, si consommés 
en juste quantité. L’Organisation mondiale 
de la santé (OMS) recommande de rame-
ner l’apport en sucres libres à moins de 
10% de la ration énergétique totale chez 
l’adulte et l’enfant. Il serait encore meil-
leur pour la santé de réduire l’apport 
en sucres à moins de 5 % de la ration 
énergétique totale, soit à 25 grammes 
(6cuillerées à café) environ par jour. On 
considère qu’un apport en sucres libres 
inférieur à 10% de la ration énergétique 
totale réduit le risque de surpoids, d’obé-
sité et de carie dentaire.
COMMENT LES CHOISIR?
• On privilégie les produits les plus 
simples et les plus satisfaisants pour 
nous gustativement parlant ! Blanc ou 
roux, c’est surtout une affaire de goût et 
d’habitude! Sucre roux et sucre blanc ont 
les mêmes qualités nutritives : ils sont 
tous les deux composés de saccharose, 
de minéraux, de matières organiques 
et de traces d’eau. Même si, effective-
ment, le roux contient plus de minéraux 
que le blanc, les quantités sont tellement 
infimes que cela n’est pas significatif au 
regard de vos besoins journaliers en ces 
micronutriments. On évite l’ajout de sirop 
de sucre inverti, sirops de glucose ou de 
glucose-fructose qui sont des sous-in-
grédients dans des produits pas toujours 
moins chers.
• Les sucres complets, comme le rapa-
dura, le muscovado ou le mascobado, 
ont l’intérêt d’être plus parfumés, ce qui 
peut aider à mieux doser la quantité ajou-
tée. Mais ils ne sont pas vraiment moins 
caloriques.
LES PIÈGES
• L’ajout d’amidon dans certains produits 
peut gêner les personnes allergiques au 
gluten.
• La gamme des sucres dits « com-
plets », tout du moins non raffinés, que 
l’on trouve dans le commerce, présente, 
contrairement à ce que l’on pourrait pen-
ser, peu de différence nutritionnelle avec 
le saccharose. Votre choix se fera en 
fonction de vos goûts, mais ces sucres 
ne sont pas plus adaptés aux personnes 
diabétiques.
• Les sucres aromatisés à la vanille qui 
contiennent des arômes de synthèse et 
autres amidons modifiés. L’assurance 
d’ajouter des additifs dans un produit 
pourtant si simple à la base!
ÉPICERIE SUCRÉE
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 CONSEILS DE 
CONSOMMATION
Les glucides sont une source d’énergie 
essentielle au fonctionnement de notre 
organisme, notamment de nos muscles et 
notre cerveau.
Si les recommandations sont un apport 
de 50 à 55% de l’apport énergétique total 
sous forme de glucides, incluant les glu-
cides complexes (pain, féculents), l’excès 
de sucre peut entraîner surpoids, obésité 
et maladies qui y sont associés, comme le 
diabète de type2, des maladies cardiovas-
culaires et certains cancers.
On appelle «sucres libres» les sucres ou 
les ingrédients à pouvoir sucrant, y compris 
ceux naturellement présents dans le miel 
et les jus de fruits, ajoutés lors de la fabri-
cation ou la préparation d’aliments. Dans 
cette portion, il ne faut, en effet, pas oublier 
de soustraire les sucres cachés de notre 
alimentation: les laitages sucrés, les confi-
tures et autres tartinables, les sodas, etc.
Aussi, ce n’est pas le produit lui-
même qu’il faut mettre en cause dans 
la constante augmentation des mala-
dies métaboliques, mais l’excès de sa 
consommation.
En tenant compte de ces limites de 
consommation et de l’impact santé relié 
principalement à la quantité consommée, 
il ne semble pas approprié de proposer 
une sélection de produits. En dehors du 
goût que certains peuvent retrouver, mal-
gré une bonne promotion pour certains 
sucres, il n’y a pas vraiment d’avantages 
nutritionnels entre les uns et les autres. 
L’ajout de quelques micronutriments 
dans les sucres dits complets ou autres 
n’intervient pas vraiment sur la santé. 
Cela sert plutôt à un avantage marketing 
ou à faire la promotion d’une attitude éco-
logique ou éthique, ce qui est un détermi-
nant tout à fait différent.
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