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PRÉAMBULE
Nous sommes tous désormais des consommateurs avertis.
Ou tout au moins le croyons-nous.

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 aliments et sur les étiquettes alimentaires. Nous venions
de découvrir que notre alimentation avait totalement changé par rapport
à nos connaissances usuelles, construites au travers d’une transmission
alimentaire 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 catégorie des
produits laitiers était une véritable jungle pour le consommateur… Un vrai
choc de culture !
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 civilisation contemporaine. Car le temps nostalgique de la cuisine, de la préparation des repas s’est effacé au profit
d’une quête d’une alimentation à la fois simple, diététique et saine. Et s’il
reste très vertueux et de bon sens de recommander de ne cuisiner que
des produits frais, de préparer ses repas soi-même, de se confectionner
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
correspondent pas à la réalité mais sont tellement jolis à raconter. Oui, bien
sûr, dans ces émissions filmées par trois caméras pendant trois heures où
l’on nous délivre une recette de 10 minutes, tout paraît simple. Mais quand
on va au travail le matin, qu’on rentre le soir, souvent fatigué, et qu’il faut
manger tous les jours de la semaine, comment imaginer ces préceptes
possibles ?
L’étude du comportement des consommateurs actuels montre que nous
achetons désormais beaucoup plus en fonction des atouts « durable » et
« santé » d’un aliment qu’avec la simple et naturelle préoccupation 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, modifiant les
produits, changeant leurs compositions, 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, aussi mangeons-nous de plus en plus de façon compulsive et cérébrale, à l’aune des
sollicitations reçues de toutes parts.
Lors d’un voyage aux États-Unis, j’ai rencontré les responsables de la plus
grande enseigne mondiale de l’alimentation, Walmart, pour leur présenter
un étiquetage nutritionnel qui pourrait rendre service aux consommateurs.
Après de nombreux échanges, de sympathiques compliments et des discussions extrêmement intéressantes, leur conclusion a été autant cynique
que pragmatique. Leur argumentaire se résumait à une phrase très simple :
« Vous êtes des médecins, votre rôle est de soigner les gens, nous sommes des
distributeurs 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. »
Cette logique imparable renvoie directement la responsabilité vers le
consommateur, 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 vocabulaire nécessite désormais d’être ingénieur agronome ou chimiste, comment équilibrer sa nourriture en conservant des zones de plaisir et des zones de raison ? Il ne faut
compter ni sur l’aide des distributeurs, 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 alimentaire, 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 sur les 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 privilégier d’autres biscuits, ce qui a contraint la plupart
des industriels à modifier leurs choix.
Malgré tout cela, malgré la vigilance des pouvoirs publics, malgré nos
connaissances 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 sensationnel est privilégié par rapport à une information 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 réalité, en particulier quant à leur vraie valeur. Combien de reportages sur le poisson, les
produits laitiers, les œufs, la viande se sont succédés tout au long de ces
dernières années, avec pour seul objectif de nous terroriser ? Pourtant,
peu d’accidents sont survenus, et la plupart du temps la médiatisation
est beaucoup plus forte que la gravité de l’événement. Nous avons oublié
qu’au fil des années et des progrès, ont disparu toutes les maladies liées à
la conservation 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 renouvellement 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 alimentaires et continuer à éduquer au travers des connaissances actuelles de l’alimentation.
On ne peut pas simplement dire qu’il y a de bons et de mauvais produits, car l’homme est un omnivore susceptible de tout consommer qui n’a
jamais eu la chance de bénéficier de la qualité alimentaire 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 meilleurs et de moins bons produits, en
général indépendamment des marques et des distributeurs, mais relativement à leur composition. Libre à chacun de les consommer ou non.
En revanche, j’ai retenu la leçon et j’ai compris 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, catégorie par catégorie, la description de groupes de produits, les conseils d’utilisation, les pièges à éviter,
mais également les produits que nous avons particulièrement appréciés et
ceux qui nous ont laissés indifférents 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 manger 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’économie 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 :
disposer d’une information sincère et aussi précise que possible. C’est ce
que cet ouvrage vous propose.
NOUVEAUTÉ DE CETTE 2E ÉDITION : LE PALMARÈS DES 50 MEILLEURS PRODUITS !

Dans cette nouvelle édition, nous avons décidé de mettre en avant une sélection
de 50 produits qui se distinguent par leur qualité et constituent une base idéale
pour l’alimentation quotidienne et le plaisir de toute la famille. Nous respectons
chaque fois les critères indiqués dans l’introduction de chaque catégorie, en fonction des données que nous avons pu recueillir. Tous les aliments répertoriés dans cet
ouvrage restent parfaitement consommables, mais certains sont particulièrement
bien composés et nous voulons les « honorer ».

Retrouvez notre palmarès des 50 meilleurs produits à la fin de ce guide, page 411.

NOUVEAUTÉ : NOUS AVONS PENSÉ AUX ENFANTS !

Vous trouverez une nouvelle rubrique « Alimentation infantile » et une sélection
de produits conseillés et déconseillés pour les petits pots, biscuits bébés, laits de
croissance et autres produits adaptés aux bébés et enfants en bas âge. Rendez-vous
page 389 pour notre nouvelle rubrique « Alimentation infantile ».

D’autre part, pour les enfants auxquels de nombreux produits sont destinés, vous
trouverez au fil des rayons de ce guide, des petits bonshommes verts ou rouges
afin d’identifier les « bons choix » ou « il y a mieux » pour vos chères têtes blondes.

Vous pourrez ainsi, grâce à ce guide, choisir les bons produits pour les adultes, et
repérer en un coup d’œil ceux également conseillés pour les enfants.
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Bon pour
les enfants
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Il y a mieux
pour les enfants



QUE FAUT-IL ACHETER AU SUPERMARCHÉ ?

PAINS ET PRODUITS DE BOULANGERIE

PAIN
Le pain est un aliment phare de l’alimentation française. Il est,
pour beaucoup, 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 fabriqué 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 levage 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.
Mais cette recette de base subit également des modifications et évolutions avec
plus ou moins d’impact sur le goût, la texture, mais également les caractéristiques
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 fromage, d’oignons, de lardons…

• L’addition d’autres ingrédients comme le lait, les œufs, le sucre, le beurre… permettent également de décliner 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. Cependant, les ajouts, notamment de
matières grasses et de sucre, doivent être pris en compte dans leur consommation
en quantité et en fréquence.
Au-delà de ces recettes artisanales, une large gamme de produits industriels s’est
développée avec un choix de pains précuits, pains de mie, mais également pains
grillés, biscottes et autres produits dont les recettes varient fortement et que nous
détaillerons dans cette partie.
COMMENT LES CHOISIR ?
• Le pain de boulangerie sans autre ajout que de la farine, de l’eau, de la levure
et du sel reste le produit à privilégier, en variant si vous le souhaitez la nature de
la farine utilisée. Les ajouts de graines de sésame, pavot ou même de noix font
peu augmenter l’apport calorique.

• Le pain complet est intéressant pour sa richesse en fibres (3,9 % de fibres contre
1,2 % pour le pain blanc). Les glucides complexes qui le composent seront alors
assimilés plus progressivement et l’énergie ainsi apportée permettra à l’organisme de tenir jusqu’au prochain repas. Les fibres insolubles auront un impact
positif sur les transits paresseux.

• Les pains précuits, en surveillant l’ajout de matières grasses et en privilégiant
les listes d’additifs les plus courtes, sont un bon moyen d’avoir à disposition du
pain de qualité satisfaisante.

• 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 conservation plus longue que le pain de boulangerie. Ils sont intéressants si vous avez du mal à mastiquer le pain classique et
séduisent les enfants, mais l’ajout de sucre et matières grasses dans les recettes
impose une vigilance sur la qualité et les quantités.


LES PIÈGES
• Les ajouts de matières grasses et sucres excessifs.

• Les produits qui vantent l’utilisation de blé complet sans être réellement riches en
fibres (moins de 3 g de fibres pour 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 palme, de sirop de glucose-fructose).
À noter une évolution de beaucoup de recettes de pains de mie, notamment
Harrys®. Les brioches et viennoiseries restent à surveiller et, dans la gamme
biscottes et autres produits secs pour le petit déjeuner, l’huile de palme est
toujours majoritaire !

• La taille des portions proposées.


CONSEILS DE CONSOMMATION
• Dans le cadre d’une alimentation équilibrée, la consommation d’une portion de
pain et/ou de féculents est conseillée à chaque repas.

• Le pain de boulangerie reste à privilégier.

• À l’exception de certains produits remarquables, les biscottes et autres produits
secs, moins rassasiants, devraient rester du dépannage.

• Les viennoiseries sont des produits plaisir, leur fréquence de consommation doit
être modérée (deux fois par
semaine maximum). Prenez
soin de privilégier les produits
nature et surtout d’éviter ceux
fourrés. L’ajout de matières
grasses et de 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…).


LE SANS GLUTEN

La vague du « sans gluten » a envahi les rayons
du petit déjeuner. Si vous avez réellement une
intolérance au gluten, bien sûr, ces produits
vous sont indispensables. Mais si ce n’est pas le
cas, vous n’avez aucun intérêt à les consommer.

La composition est souvent loin d’être satisfaisante, avec l’utilisation d’huile de palme, de
sucre et de nombreux additifs.

Préférer des produits naturellement sans gluten
comme les galettes de riz est toujours préférable
en termes de santé et de coût !


PAINS (PAINS PRÉCUITS, PAIN DE MIE)
[image: ] PRODUITS CONSEILLÉS

PAIN DE MIE COMPLET SANS CROÛTE,
WEIGHT WATCHERS®

Pas de graisses ni sucres ajoutés et un apport calorique en dessous des autres pains
de mie.

Ingrédients :

• Eau, farine de blé, farine complète de blé, fibres (fibres de blé et de psyllium), gluten,
levure, sel, farine de fèves, vinaigre, conservateur : propionate de calcium, émulsifiants :
E471-E481, épaississant : E412, agent de traitement de la farine : acide ascorbique, arôme
naturel. Traces éventuelles de lait et d’œufs.

Données nutritionnelles pour : 100 g (1 tranche = 23 g)

• Valeur énergétique : 198 kcal

• Protéines : 8,1 g

• Glucides : 37,3 g, dont sucres : 1,4 g

• Lipides : 0,5 g

• Fibres alimentaires : 5,9 g
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PETITS PAINS CHAUDS ×6, JACQUET®

Prêts en 10 minutes au four ou au grille-pain, une qualité de recette satisfaisante et
seulement 1,5 % de lipides.

Ingrédients :

• Farine de blé 71 %, eau, sel, arôme, huile de colza, levure, gluten de blé, levain désactivés et
déshydratés (seigle, germe de blé).

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 260 kcal

• Protéines : 8 g

• Glucides : 51 g, dont sucres : 3,5 g

• Lipides : 1,5 g, dont acides gras saturés : 0,2 g

• Fibres alimentaires : 3 g

• Sel : 1,42 g
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TARTINE P’TIT DÉJ, JACQUET®

Cette tartine contenant du lait et du sucre est plus proche d’une viennoiserie que
d’une tartine de pain. Le produit final apporte tout de même 4,5 % de lipides et 8,5 %
de sucre.

Ingrédients :

• Farine de blé 60 %, eau, sucre, huile de colza, levure, arôme, gluten de blé, sel, poudre de babeurre
(lait), fibres d’avoine, fibres de bambou, farine de fève, jus d’acérola déshydraté.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 278 kcal

• Protéines : 9,5 g

• Glucides : 48 g, dont sucres : 8,5 g

• Lipides : 4,5 g, dont acides gras saturés : 0,4 g

• Fibres alimentaires : 3,5 g

• Sel : 1,05 g
[image: ]


12 MINIS PAINS BRUSCHETTA LA BOULANGÈRE®

Tout simplement des pains avec 100 % d’huile de palme alors que des efforts sont faits dans
beaucoup de pains industriels. C’est décevant !

Ingrédients :

• Farine de blé, eau, huile végétale 2,2 % (huile de palme), sel, levure, farine de blé malté. Traité à l’alcool
éthylique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 263 kcal

• Protéines : 7,7 g

• Glucides : 49,1 g, dont sucres : 2,5 g

• Lipides : 3,3 g, dont acides gras saturés : 1,4 g

• Fibres alimentaires : 3 g

• Sel : 1,25 g
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BAGUETTE À RÉCHAUFFER TRADITION BIO, LA BOULANGÈRE®

Une recette proche des produits de boulangerie avec uniquement de l’acide ascorbique en
additif. Un idéal du placard !

Ingrédients :

• Farine de blé, eau, levains issus de farine de seigle* et de blé malté*, farine de seigle 4,5 %, gluten de
blé, sel, arôme, levure, antioxydant : acide ascorbique.

Données nutritionnelles moyennes (1 baguette = 250 g)

• Valeur énergétique : 250 kcal

• Protéines : 8 g

• Glucides : 51 g, dont sucres : 2,9 g

• Lipides : 0,8 g, dont acides gras saturés : 0,2 g

• Fibres alimentaires : 3,4 g

• Sel : 1,2 g
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4 PAINS KEBAB, PANORIENT®

On pourrait avoir tendance à fuir face au mot « kebab » qui fait référence à un sandwich gras,
pourtant la recette est tout à fait correcte. Il s’agit d’un pain légèrement sucré et contenant un
ajout d’huile de colza modéré, qui peut être utilisé en base de sandwich pour varier les plaisirs.

Ingrédients :

• Farine de blé, eau, levure, gluten de blé, sel, huile de colza,
épaississant : gomme de guar, conservateur : propionate de calcium.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 269 kcal

• Protéines : 8,3 g

• Glucides : 53,6 g, dont sucres : 3,3 g

• Lipides : 1,8 g, dont acides gras saturés : 0,23 g

• Fibres alimentaires : 2,6 g

• Sel : 1,21 g
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PAIN DE CAMPAGNE À LA FARINE COMPLÈTE ET SEIGLE
BEAU & BON, HARRY’S®

6 % de fibres, seulement 3,5 % de lipides apportés par de l’huile de colza. C’est un bon produit de
dépannage !

Ingrédients :

• Farine de blé 38,7 % (farine de blé, farine de blé complète sur meule de pierre, son de blé, germe de
blé), eau, farine de blé, blé malté toasté concassé, farine de seigle 4,8 %, décor (sarrasin concassé, son
de blé), gluten de blé, huile de colza, sucre, arôme, sel, levure, vinaigre, farine d’orge maltée torréfiée,
farine de blé maltée, extrait d’acérola.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 274 kcal

• Protéines : 10,3 g

• Glucides : 47,4 g, dont sucres : 4 g

• Lipides : 3,5 g, dont acides gras saturés : 0,4 g

• Fibres alimentaires : 6 g

• Sel : 1,05 g
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* Produit issu de l’agriculture biologique.
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LE CARRÉ DE MIE NATURE SANS CROÛTE, AUCHAN®

On sait que les pains de mie sans croûte séduisent en priorité les enfants. Cette recette atteint
15 % de sucre. C’est plus que beaucoup des brioches présentées plus bas !

Ingrédients :

• Farine de blé (contient du gluten), eau, sucre, levure, dextrose, huile de colza, sel, arômes,
émulsifiants : mono- et diglycérides d’acides gras, lécithines, conservateur : propionate de calcium,
épaississant : gomme xanthane, farine de fève, gluten de blé, agent de traitement de la farine : acide
ascorbique. Traces éventuelles de lait, œuf, soja.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 251 kcal

• Protéines : 7 g

• Glucides : 49 g, dont sucres : 15 g

• Lipides : 3 g

• Fibres alimentaires : 2,3 g

• Sel : 1,19 g
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UNE AGRÉABLE SURPRISE !

Depuis notre première édition, la gamme a évolué dans le bon sens : la majorité des marques ont opté pour l’huile de colza en remplacement de l’huile de
palme et le sirop de glucose-fructose est de plus en plus absent, sauf encore
dans certains pains sans croûte de marques de distributeurs… On attend
maintenant qu’ils soient sans sucre ajouté, ou du moins que les ajouts de
sucre soient minimisés (ni sucre, ni dextrose) !

On surveille le pourcentage de matières grasses (< 3 à 4 %) et de sucres (< 5 %).


BRIOCHES ET PAINS AU LAIT
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8 PAINS AU LAIT AUX PÉPITES DE CHOCOLAT AU LAIT
BIO, LA BOULANGÈRE®

Un produit aux pépites de chocolat qui sort du lot car pas plus riche en sucres que
d’autres produits nature. On les consommera facilement sans ajout (non tartinés). On
aurait préféré des pépites de chocolat de meilleure qualité.

Ingrédients :

• Farine de blé, eau, pépites de chocolat au lait 12 % (sucre, poudre de lait entier, beurre de
cacao, pâte de cacao, extrait de vanille), œufs, sucre, huile de colza, levain (eau, levures, farine
de seigle et blé malté), poudre de lait écrémé 1,8 %, levure, sel, extrait de vanille, fibre de guar, arôme
naturel, farine de seigle.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 340 kcal

• Protéines : 9,1 g

• Glucides : 47,3 g dont sucres : 13,8 g

• Lipides : 12,3 g, dont acides gras saturés : 4,2 g

• Fibres alimentaires : NI

• Sel : 0,87 g
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GÂCHE TRANCHÉE BEAU & BON, HARRY’S®

La qualité des ingrédients est satisfaisante et les apports en lipides et sucre raisonnables
pour une brioche.

Ingrédients :

• Farine de blé, sucre, beurre demi-sel 11 %, œufs frais, crème fraîche 4 %, émulsifiants :
mono- et diglycérides d’acides gras, levure, sel, lait demi-écrémé, arômes, gluten de blé,
antioxydant : acide ascorbique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 367 kcal

• Protéines : 7,4 g

• Glucides : 51,6 g, dont sucres : 11,3 g

• Lipides : 14,6 g, dont acides gras saturés : 6,7 g

• Fibres alimentaires : 1,2 g

• Sel : 1,31 g
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LA GÂCHE TRANCHÉE, LA FOURNÉE DORÉE®

Du vrai beurre et du vrai sucre pour cette recette. C’est ce que l’on attend d’une brioche !

Ingrédients :

• Farine de blé, sucre, beurre frais 12 %, œufs entiers frais, crème fraîche 3.5 %, sel, levure,
arômes naturels, gluten de blé, eau-de-vie, émulsifiants : mono- et diglycérides d’acides gras,
stéaroyl -2-lactylate de sodium, protéines de lait, levure désactivée, colorant : bêta-carotène.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 352 kcal

• Protéines : 7,7 g

• Glucides : 49,4 g, dont sucres : 13 g

• Lipides : 13,2 g, dont acides gras saturés : 8,3 g

• Fibres alimentaires : NI

• Sel : 1,1 g
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DOO WAP®, HARRYS®

Évolution sur les matières grasses mais avec plus de 18 % de sucres et tout de
même 11,2 % de lipides. Les – 30 % de MG affichés ne suffisent pas à en faire un
produit recommandé !

Ingrédients :

• Farine de blé 43 %, eau, pépites de chocolat au lait 13 % (sucre, lait entier en poudre,
beurre de cacao, pâte de cacao, lactose, émulsifiant : lécithine de tournesol, arôme),
œufs, lait reconstitué à partir de lait entier en poudre 5 %, sirop de glucose-fructose, sucre, huile de colza, gluten de blé, arômes, levure, émulsifiants : mono- et
diglycérides d’acides gras, sel.

Données nutritionnelles pour : 100 g (1 pièce = 41,25 g)

• Valeur énergétique : 335 kcal

• Protéines : 8,6 g

• Glucides : 48,7 g, dont sucres : 18,2 g

• Lipides : 11,2 g, dont acides gras saturés : 5 g

• Fibres alimentaires : 2,3 g
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BRIOCHES À LA POMME, PITCH, BRIOCHE PASQUIER®

Si vous pensez faire un bon choix en privilégiant un produit à la pomme plutôt qu’au chocolat,
c’est raté. La composition du fourrage à la pomme est catastrophique ! Une légère diminution
calorique car on a perdu 10 kcal/g par rapport à l’ancienne recette, mais elle reste déconseillée.

Ingrédients :

• Farine de blé 30 %, fourrage à la pomme 24 % (purée de pomme 13 %, sucre, sirop de glucose,
stabilisant : glycérol, épaississant : amidon transformé, correcteurs d’acidité : acide citrique et
citrates de sodium, antioxydant : acide ascorbique, arômes), matière grasse végétale et huile
(palme, tournesol), eau, œufs frais, dextrose en poudre, sucre, levure, stabilisant : glycérol,
émulsifiants : mono- et diglycérides d’acides gras, sel, épaississants : gomme xanthane et
gomme de guar, gluten de blé, antioxydant : acide ascorbique. Ce produit contient du blé,
des œufs et du gluten. Ce produit a pu être en contact avec du soja, des noisettes, du lait,
de l’arachide et des fruits à coque.

Données nutritionnelles pour : 100 g (1 brioche = 38,75 g)

• Valeur énergétique : 330 kcal

• Protéines : 5,4 g

• Glucides : 55,1 g, dont sucres : 26,2 g

• Lipides : 9,6 g, dont acides gras saturés : 2,8 g

• Fibres alimentaires : 2,6 g

• Sel : 0,78 g
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8 MINI-GÂCHES, MMM !, AUCHAN®

La qualité des ingrédients est satisfaisante et l’apport raisonnable pour une portion (158 kcal).

Ingrédients :

• Farine de blé, sucre, œufs frais, beurre concentré 9 %, levain (farines de blé, de blé malté,
de seigle, eau, levure), eau, crème fraîche 5 %, levure, gluten de blé, sel, émulsifiants : mono-et diglycérides d’acides gras, stéaroyl -2-lactylate de sodium, arômes, antioxydant : acide
ascorbique, colorant : caroténoïdes. Traces éventuelles de soja et fruits à coque.

Données nutritionnelles pour : 100 g (1 mini-gâche = 45 g)

• Valeur énergétique : 353 kcal

• Protéines : 8,2 g

• Glucides : 50,1 g

• Lipides : 12,9 g
[image: ]


[image: good]

8 BRIOCHETTES AU SUCRE, LA BOULANGÈRE®

Une recette de qualité correcte qui atteint moins de 10 % de lipides et un taux de sucres assez
correct. On aurait préféré que le sucre perlé ne contienne pas d’huile de palme, mais pour un
décor qui représente 8,5 % du produit, on tolère.

Ingrédients :

• Farine de blé 39 %, sucre 11 %, œufs frais 10,5 %, beurre 8,5 %, eau, crème fraîche 4,5 %, levain (farines
de blé, de blé malté et de seigle, eau, levure), blanc d’œuf, levure, gluten de blé, sel, émulsifiants : mono-et di-glycérides d’acides gras, arômes naturels, extrait d’acérola, colorant : caroténoïde. Décor sucre
perlé 8,5 % (sucre, matière grasse de palme).

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 365 kcal

• Protéines : 7,9 g

• Glucides : 52,3 g, dont sucres : 17,7 g

• Lipides : 13,5 g, dont acides gras saturés : 9,2 g

• Sel : 1 g
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BRIOCHETTES PASQUIER®

Évolution de la recette, moins grasse mais plus sucrée ! On atteint 18,1 % de
sucres, soit plus que certaines recettes tout choco.

Ingrédients :

• Farine de blé 40 %, levain 17 % (farine de blé 9 %, eau, sel), œufs frais 13 %, sucre,
huile de colza, beurre concentré (lait), levure, émulsifiants : mono- et diglycérides
d’acides gras, sel, rhum, gluten de blé, fibres de psyllium, arôme, colorant : caroténoïdes,
antioxydant : acide ascorbique, protéines de lait. Ce produit contient du blé, du gluten,
des œufs et du lait.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 370 kcal

• Protéines : 7,4 g

• Glucides : 54,3 g, dont sucres : 18,1 g

• Lipides : 13,3 g, dont acides gras saturés : 3,4 g

• Fibres alimentaires : 1,3 g

• Sel : 0,83 g
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BRIOCHE TRANCHÉE SPÉCULOOS BEAU & BON, HARRY’S®

La gamme Beau & Bon n’est pas une valeur sûre. La qualité des ingrédients n’est pas au rendez-vous !

Ingrédients :

• Farine de blé, graisses végétales (palme, colza), brisures de biscuit spéculoos 11 % (farine
de blé, sucre, huile et graisse végétales (palme), sirop de sucre candi, poudre à lever : carbonate
acide de sodium, farine de soja, sel, cannelle), sucre, œufs frais, sirop de glucose-fructose, levure,
émulsifiants : mono- et diglycérides d’acides gras, arômes, gluten de blé, sel, fibre d’avoine, farine
d’orge malté, fibre de blé, antioxydant : acide ascorbique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 374 kcal

• Protéines : 7,3 g

• Glucides : 52,5 g, dont sucres : 13,2 g

• Lipides : 14,6 g, dont acides gras saturés : 6,7 g

• Fibres alimentaires : 1,6 g

• Sel : 0,81 g
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BRIOCHE TRESSÉE NATURE AU SUCRE PERLÉ,
HARRY’S®

Graisse de palme potentiellement sous forme hydrogénée (car pas précisé), sirop
de glucose-fructose, du sucre perlé à l’huile de palme également en décors… on
est loin d’une recette traditionnelle !

Ingrédients :

• Farine de blé 50 %, œufs, graisses végétales (palme, colza), sucre, sirop de glucose-fructose, sucre perlé 2,3 % (sucre, huile de palme, arôme), émulsifiants : mono- et
diglycérides d’acides gras, gluten de blé, arômes dont arôme de fleur d’oranger, fibre
de blé, sel, levure, farine d’orge malté, antioxydant : acide ascorbique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 393 kcal

• Protéines : 8,5 g

• Glucides : 50,2 g, dont sucres : 12 g

• Lipides : 14,5 g, dont acides gras saturés : 6,1 g

• Fibres alimentaires : 1,8 g

• Sel : 0,75 g
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BISCOTTES, PAINS GRILLÉS, PAINS SUÉDOIS, PAIN AZYME, GALETTES DE CÉRÉALES
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AUTHENTIQUE PAIN SPÉCIAL, WASA®

Aucun ajout de matières grasses ni de sucre, 1,5 % de lipides seulement. C’est idéal !

Ingrédients :

• Farine complète de seigle, farine de seigle 29 %, levure boulangère, sel.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 334 kcal

• Protéines : 9 g

• Glucides : 61,5 g, dont sucres : 1 g

• Lipides : 1,5 g

• Fibres alimentaires : 19 g

• Sel : 1 g
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CRACOTTE® FROMENT, LU®

Un produit acceptable contenant peu de sucres (7,8 g) et de lipides (2,7 g) ;
on préférera une recette sans huile de palme tout de même.

Ingrédients :

• Céréales 97,8 % (farine de blé 97,2 %, farine de seigle), sucre, lait
écrémé en poudre, matière grasse végétale, sel, diphosphate ferrique,
émulsifiant : lécithine de tournesol.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 380 kcal

• Protéines : 11,5 g

• Glucides : 76 g, dont sucres : 7,8 g

• Lipides : 2,7 g, dont acides gras saturés : 1 g

• Fibres alimentaires : 2,4 g

• Sel : 0,67 g
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LA BISCOTTE ÉQUILIBRE PASQUIER®

Des biscottes réellement sans sel et sans sucres ajoutés. Le choix de l’huile de tournesol est
intéressant et la teneur en matières grasses de 2 % réellement faible au rayon des biscottes où
les teneurs oscillent entre 5 et 10 %.

Ingrédients :

• Farine de blé, farine de blé complet, gluten, levure, huile végétale
(tournesol), agent de traitement de la farine : acide ascorbique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 371 kcal

• Protéines : 14 g

• Glucides : 71 g, dont sucres : 2,5 g

• Lipides : 2 g, dont acides gras saturés : 0,5 g

• Fibres alimentaires : 6,5 g

• Sel : 0,02 g
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BISCOTTES FIBRES + AUX CÉRÉALES COMPLÈTES,
LU-HEUDEBERT®

11 % de fibres, certes, mais du sirop de glucose-fructose, du sucre
et de la matière grasse végétale non précisée. On atteint tout
de même 380 kcal pour 100 g.

Ingrédients :

• Céréales 95,2 % (farine complète de blé 94,4 % (dont son de blé 16 %),
farine de blé malté), levure, huile de palme, gluten (de blé), sirop
de glucose-fructose, sucre, son de blé, sel, agent de traitement
de la farine : acide ascorbique. Peut contenir lait, soja, sésame.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 380 kcal

• Protéines : 14 g

• Lipides : 5,6 g

• Glucides : 63 g, dont sucres : 5,6 g

• Fibres alimentaires : 11 g

• Sel : 1,15 g
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TOASTS BRIOCHÉS AUX RAISINS, PELLETIER®

Les matières grasses végétales ont été remplacées par une recette « pur beurre »,
cependant la présence de sirop de glucose-fructose et une composition qui
atteint plus de 7 % de lipides et 21 % de sucres confirme son positionnement en
flop.

Ingrédients :

• Farine de blé 70,9 %, raisins secs 20 %, levure, sirop de glucose-fructose, beurre
pâtissier 5,7 %, sel, œufs en poudre 0,4 %, (équivalent œufs 1,6 %), émulsifiants : E471 et
E481, farine de blé malté, agent de traitement de la farine : acide ascorbique. Contient
blé, gluten, œuf, lait. Peut contenir des traces de sésame et lupin.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 410 kcal

• Protéines : 9,6 g

• Glucides : 74 g, dont sucres : 21 g

• Lipides : 7,4 g, dont acides gras saturés : 4,8 g

• Fibres alimentaires : 4,2 g

• Sel : 0,35 g
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PAIN AZYME CROUSTIA®, PAUL HEUMANN®

Une recette simplissime et des teneurs en lipides et sucres remarquablement faibles !

Ingrédients :

• Farine de froment 100 %, eau.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 363 kcal

• Protéines : 11,8 g

• Glucides : 76,5 g, dont sucres : 0,7 g

• Lipides : 1,1 g

• Fibres alimentaires : 3,32 g

• Sel : 0,18 g
[image: ]


PAIN GRILLÉ AU BLÉ COMPLET BIO, BJORG®

Ce produit se démarque réellement avec une composition de qualité, seulement 3,7 % de lipides
et 4 % de sucres. Un petit allégement en sel serait parfait !

Ingrédients :

• Farine de blé*, farine de blé complet* 32 %, huile de tournesol*, sucre de canne non raffiné*, sel, levure,
farine d’orge malté*, gluten de blé*, agent de traitement de la farine : acide ascorbique.

* Produit issu de l’agriculture biologique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 374,7 kcal

• Protéines : 12,4 g

• Lipides : 3,7 g

• Glucides : 69,2 g, dont sucres : 4 g

• Fibres alimentaires : 7,5 g

• Sel : 1,375 g
[image: ]



[image: ] PRODUITS DÉCONSEILLÉS

LES GRILLETTINES® AU BLÉ COMPLET, PASQUIER®

De l’huile de palme, 11,5 % de lipides et 8 % de sucres… mieux vaudrait ne pas les tartiner !

Ingrédients :

• Farine de blé complet 50,4 %, farine de blé, matière grasse végétale (palme), sucre, gluten de blé,
levure, lait écrémé en poudre, sel, farine d’orge malté, émulsifiants : E471, E481 et E472e, farine de blé
malté, semoule de blé, agent de traitement de la farine : acide ascorbique. Ce produit contient du blé,
du gluten, du lait et de l’orge.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 416 kcal

• Protéines : 12,5 g

• Glucides : 62 g, dont sucres : 8 g

• Lipides : 11,5 g, dont acides gras saturés : 6 g

• Fibres alimentaires : 7 g

• Sel : 0,89 g
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PETITS PAINS SUÉDOIS BRIOCHÉS, KRISPROLLS®

Une recette simple mais avec de l’huile de palme, 14 % de sucres et 430 kcal
aux 100 g, presque deux fois plus calorique que le pain de boulangerie !

Ingrédients :

• Farine de blé, sucre, huiles végétales (palme, colza), levure, arôme brioche, sel,
arôme naturel de beurre.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 430 kcal

• Protéines : 10 g

• Glucides : 71 g, dont sucres : 14 g

• Lipides : 10 g, dont acides gras saturés : 4 g

• Fibres alimentaires : 4 g

• Sel : 1 g
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BISCOTTES CÉRÉACOL® AUX FIBRES D’AVOINE, LU-HEUDEBERT®

Des biscottes qui vantent les bienfaits pour réduire le taux de cholestérol, mais qui contiennent
du sirop de glucose-fructose et de l’huile de palme…

Ingrédients :

• Farine de blé 85,4 %, son d’avoine 9,6 %, sirop de glucose-fructose,
levure, margarine (huile de colza, huile de palme, eau, émulsifiant : E471,
acidifiant : acide lactique, conservateur : sorbate de potassium, colorant :
bêta-carotène), gluten du blé, sel, émulsifiants : E471, E481, exhausteur
de goût : chlorure de potassium, agent de traitement de la farine : acide
ascorbique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 390 kcal

• Protéines : 14 g

• Glucides : 67 g, dont sucres : 5,4 g

• Lipides : 5,8 g, dont acides gras saturés : 2,1 g

• Fibres alimentaires : 7,2 g
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ÉPICERIE SUCRÉE

BOISSONS DU MATIN ET DU SOIR CAFÉS SOLUBLES ET CHICORÉES
Le café est une graine extraite du fruit du caféier. Il n’y a pas un café
mais des cafés, et ceux-ci ont des caractéristiques différentes selon
leur espèce, leur variété, leur zone de culture…

On en distingue deux grandes catégories :
• L’arabica : cultivé à haute altitude en Amérique centrale et Amérique du Sud,
il a une faible teneur en caféine et possède un goût assez doux et des arômes
développés ;

• Le robusta : il peut être cultivé à basse altitude, principalement en Afrique et en
Indonésie. Comme son nom l’indique, il est plus fort que l’arabica, sa teneur en
caféine est deux fois plus importante et il donnera un goût plutôt amer et plus
corsé que le premier.


La quantité de caféine varie de 60 à 150 mg par tasse de 150 ml, respectivement
pour 6 g d’arabica et de robusta.
Le décaféiné est un café qui conserve tout son arôme et son goût malgré l’extraction
de la caféine du café vert avant torréfaction. Une tasse de décaféiné apportera 1 à
3 mg de caféine seulement.
Les cafés ont une valeur calorique négligeable de 2 kcal pour 100 ml environ. Cependant, les minéraux du café se diffusant dans l’eau, il contiendra des quantités notables
de potassium (66 mg/100 ml) et de vitamine B3 (0,7 mg/100 ml), le robusta étant
deux fois plus minéralisé que l’arabica. Ils sont également riches en polyphénols :
130 à 300 mg pour 100 ml.
À noter que les cafés contiennent des tannins diminuant l’absorption du fer.
Dans les rayons des magasins, on trouve des cafés en grains, moulus dits café filtre,
mais aussi solubles auxquels il suffit d’ajouter de l’eau. Se sont enfin développées ces
dernières années les dosettes et capsules pour réaliser un café proche de l’expresso.
Attention, dès que l’on s’éloigne du café noir, l’apport calorique s’envole de 3 kcal par
tasse à 50 kcal pour le café au lait, 89 kcal pour certains cappuccino et latte macchiato.
COMMENT LES CHOISIR ?
• Pour les cafés en grains ou moulus, tout est simplement affaire de goût ! Les
produits des supermarchés sont soit 100 % arabica, soit 100 % robusta, soit un
mélange des deux.

• Pour les cafés solubles, privilégiez les produits lyophilisés : la lyophilisation permet de transformer le café en granulés de meilleure qualité que le café atomisé
au rendu grossier et irrégulier.

• Côté mélanges à la chicorée, pour une boisson de meilleure qualité, optez pour
un bon café filtre ou soluble auquel vous ajouterez de la chicorée.


LES PIÈGES
• Vous pouvez être tenté de choisir un café soluble « au lait », mais ces produits
s’accompagnent systématiquement de conservateurs et les industriels font le
choix de poudre de lait entier. Un bon café auquel vous ajoutez votre propre lait
est aussi rapide en préparation !

• TOUTES les recettes gourmandes instantanées : cappuccino nature, au chocolat,
au caramel, café viennois… contiennent soit du sirop de glucose-fructose, soit
des graisses végétales hydrogénées (ou non dans les meilleurs cas), soit les
deux. Un seul conseil : les réaliser maison.

• Au bureau, à la machine à café, choisissez donc un café noir ou décaféiné.


CONSEILS DE CONSOMMATION
Même s’il est peu calorique, le café ne doit pas être consommé sans modération. La
caféine joue l’effet d’un stimulant sur le corps, augmentant le rythme cardiaque. Aussi,
300 mg de caféine sont considérés comme une consommation quotidienne modérée,
ce qui correspond à environ 3 tasses de café torréfié ou instantané, à adapter en fonction de votre état de santé. Pour les femmes enceintes, on préfère limiter à 1 à 2 tasses
par jour maximum.
On limitera encore plus les cafés « améliorés », qui sont et doivent rester des boissons
plaisir, dont l’apport calorique grimpe, dans certaines enseignes américaines, avec l’ajout
de topping et autres crèmes.
DOSETTES ET CAPSULES

Le café en dosette ou capsule apporte la facilité
d’emploi, il est parfaitement dosé, bien conservé et
offre la qualité d’un véritable expresso. Cette offre
ne cesse de s’agrandir, certains produits ont en plus
une image de produit de luxe, véhiculée par des campagnes de publicité de prestige.

Le principal inconvénient est que chaque produit ne
contient que 5 g de café moulu : le prix au kilo avoisine donc les 62 euros ! Sans oublier que leur utilisation entraîne une surconsommation d’emballages et
de suremballages…

Du point de vue nutritionnel, comme pour les cafés
instantanés, on préfère les produits classiques ou
allongés vous apportant 2 kcal par tasse environ aux
recettes type mocha, cappuccino, latte macchiato
nature, caramel, qui dépassent facilement les 80 kcal
pour 200 ml, autant que les sodas…


CAFÉS SOLUBLES ET CHICORÉES
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CAFÉ SOLUBLE EN STICKS L’INSTANT,
CARTE NOIRE®

100 % café soluble lyophilisé pur arabica.

Des sticks pratiques, mais qui ne négligent pas la qualité, avec l’utilisation
d’une torréfaction particulière pour préserver les saveurs.
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L’OR SUBLIME, MAISON DU CAFÉ®

100 % café soluble. On aime l’information de l’intensité sur le produit
pour varier les saveurs.
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CHICORÉE LEROUX®

100 % chicorée torréfiée, à ajouter à votre café pour l’alléger en caféine et
allier son goût à une note de caramel. À préférer aux mélanges tout prêts
café-chicorée, puisque vous pouvez choisir un café de qualité.
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CAFÉ SOLUBLE DÉCAFÉINÉ, SÉLECTION NESCAFÉ®

Un café lyophilisé décaféiné à l’eau, composé d’un mélange de robusta et
d’arabica décaféinés. Un bon produit !
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CAFÉ EN STICKS MACCHIATO, ESPRESSO NESCAFÉ®

La dénomination du produit « expresso-café en stick » ne reflète pas du tout le
contenu de ces sticks de sucre au café !

Ingrédients :

• Sucre, café soluble 22 %, lait écrémé en poudre 20,9 %, sirop de glucose, lactose, huile
végétale (noix de coco), correcteur d’acidité : E340, stabilisants : E331 et E452.
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3 EN 1 DE NESCAFÉ®

7 additifs pour une boisson GOÛT café au lait, du sucre et du sirop
de glucose, c’est trop ! Préférez un café soluble lyophilisé et ajoutez-y du
lait à votre convenance.

Ingrédients :

• Sucre, sirop de glucose, matière grasse végétale hydrogénée, café
instantané 10 %, correcteurs d’acidité : E331, E340 et E452, protéines de lait,
sel, émulsifiants : E471 et E472e, arômes, antiagglomérant : E551.
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PRÉPARATION POUR CAPPUCCINO NATURE,
TOBLERONE®, MILKA® OU CARAMBAR®,
MAXWELL HOUSE®

Ces préparations instantanées pour cappuccino accumulent sucre et
sirop de glucose, 4 additifs et moins de 10 % de café, à faire maison !

Ingrédients :

• Sucre, sirop de glucose, huile végétale hydrogénée, café soluble 9,8 %,
maltodextrine, protéines de lait, perméat de lactosérum, lait écrémé en
poudre, stabilisants : E340 et E1450, arôme, antiagglomérant : E551.
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CAFÉ AU LAIT, CAPSULES TASSIMO®,
GRAND’MÈRE®

Des additifs, du sirop de glucose et de la graisse de coco hydrogénée. On
est loin d’un simple mélange de café et de lait ! L’apport calorique n’est pas
négligeable.

Ingrédients :

• Lait écrémé en poudre 29 %, sucre, café soluble 20 %, sirop de glucose, graisse
de noix de coco totalement hydrogénée, protéines de lait, stabilisant : E340,
antiagglomérant : E551, émulsifiants : E471 et E433, colorant : E160a.
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BOISSONS DU MATIN ET DU SOIR THÉS ET TISANES
Il existe un grand nombre de thés différents : thé noir, thé vert, blanc,
fumé, Oolong… qui proviennent pourtant du même arbuste, le théier,
dont les feuilles sont travaillées différemment.

Nous consommons principalement du thé noir, qui subit une oxydation complète et
se conserve plus longtemps, et du thé vert qui est au contraire un thé non fermenté.
Les thés contiennent :
• De la théine, en quantité variable selon les variétés, le thé noir en ayant plus que
le thé vert : 50 à 90 mg pour une tasse de 200 ml. Elle est responsable de l’effet
stimulant du thé ;

• De la théobromine et de la théophylline, des substances stimulantes ;

• Du fluor : 20 à 25 mg pour un sachet ;

• Des molécules antioxydantes comme les polyphénols, les flavonoïdes et les catéchines, en quantités importantes : 175 mg environ pour une tasse de 180 ml. Ces
substances antioxydantes luttent contre les effets des radicaux libres ;

• Des tanins : ils se trouvent en moindres quantités dans le thé vert que dans le
thé noir. Ceux-ci inhibent l’absorption des sels minéraux et plus particulièrement
du fer.


Le thé rouge ou rooibos que l’on trouve de plus en plus dans les rayons, est une infusion, ce n’est pas du thé. Il s’agit des feuilles d’un petit arbuste qui pousse uniquement
en Afrique du Sud. C’est après fermentation que ses feuilles prennent la teinte brun-rouge à laquelle il doit son nom. C’est une boisson non excitante sans calories, sans
théine, riche en antioxydants, contenant très peu de tanins.
Les tisanes sont quant à elles préparées avec toutes sortes de plantes, seules ou
en mélanges. On prépare des tisanes à base de feuilles, de fleurs, de fruits, de racines…
COMMENT LES CHOISIR ?
Pour les thés, les feuilles les plus savoureuses sont les plus petites et les plus proches
du bourgeon, on préférera le thé en feuilles entières et celui aux feuilles brisées
proposées essentiellement en vrac, ceux-ci sont meilleurs que les brisures, utilisées
pour les sachets, sachant que des poussières de thé, moins nobles que la feuille elle-même, sont souvent rajoutées dans les sachets… Si vous préférez tout de même le
sachet pour plus de praticité et ne souhaitez pas pour autant sacrifier le goût, veillez
à ce que son contenu ne soit pas une poudre difficilement identifiable.
Une tisane de belle qualité mêle de véritables morceaux de feuilles, de racines, de
fleurs et/ou de fruits.
LES PIÈGES
• Faites bien attention à ne pas acheter que des arômes : certains thés et tisanes
contiennent plus d’arômes que de constituants physiquement identifiables,
c’est le cas de certaines infusions façon cupcake, tarte citron, poire-chocolat,
mais aussi fruits rouges, pomme et même menthe !

• Ayez un œil critique sur les mentions inscrites : « nuit paisible » propose un
thé déthéiné, « digestion légère » pris après un repas peut améliorer le confort
digestif, mais « ventre plat », « détox » ou « brûle graisse » ne sont pas des thés
et tisanes miracles !

• Enfin, certains produits ne sont pas simplement l’alliance de plusieurs plantes,
mais sont de vraies boissons sucrées, on y retrouve d’ailleurs le sucre en premier
ingrédient, on est bien loin de simples infusions sans calories !


CONSEILS DE CONSOMMATION
Les tisanes et thés peuvent être consommés sans sucre à tout moment de la journée, ils seront à boire dans l’heure qui suit l’infusion, car au-delà les polyphénols
disparaissent. Cependant, la théine contenue dans le thé (l’équivalent de la caféine
dans le café) peut empêcher les personnes sensibles de dormir. Cependant, vous
pouvez choisir un rooibos ou déthéiner votre thé : la théine étant libérée durant les
premières minutes d’infusion, avant les tanins, infusez 2 à 3 minutes, jetez cette première infusion puis infusez à nouveau 7 à 8 minutes.
Enfin, les tanins du thé limitent l’absorption du fer : en cas de consommation importante, il sera préférable d’en consommer à distance des repas ou de contrebalancer
cet effet en consommant des aliments riches en vitamine C.

THÉS ET TISANES
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THÉ VERT NATURE, TWININGS®

Il s’agit d’un thé vert d’Orient nature en feuilles entières roulées.
Un bon produit.
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THÉ RUSSIAN EARL GREY, LIPTON®

On souligne l’effort d’un thé en feuilles avec de véritables
écorces de fruits à infuser.

Ingrédients :

• Thé, écorces d’agrumes (citron et orange) 6,4 %, arômes 5,2 %,
pétales de fleurs 0,5 %.
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INFUSION THYM ET MENTHE,
JARDIN BIO’®

Une infusion sans aucun arôme contenant 100 %
de plantes, un très bon choix !

Ingrédients :

• Feuille de thym* (Thymus vulgaris) 50 %, feuille de menthe
poivrée* (Mentha piperita) 50 %.
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THÉ VERT MARRAKECH MINT, 10 CAPSULES,
LIPTON® OU GREEN TEA & MINT, 16 CAPSULES
TASSIMO®, TWININGS®

Si vous êtes tenté par des capsules, la qualité de ces deux produits est
satisfaisante. Le prix reste toutefois réellement élevé comparé à un thé en
vrac ou sachets.

Ingrédients :

• Thé vert, menthe 41 %, arôme naturel de menthe 8 %.
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INFUSION BRÛLEUR DE GRAISSES ARÔME ANANAS, JARDIN BIO’®

Une infusion avec une belle composition, on regrette cependant
son appellation de « brûleur de graisses ».

Cette infusion peut favoriser l’élimination rénale de l’eau, mais sans
repas équilibré et une activité physique régulière, n’en attendez pas
de miracle !

Ingrédients :

• Feuille de maté* (Ilex paraguariensis), feuille de thé vert* (Camellia
sinensis), feuille de bouleau* (Betula pendula), graine de guarana*
(Paullinia cupana), grain de café vert* (Coffea arabica), arôme naturel
de vanille avec autres arômes naturels.
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INFUSELLE RICOLA®

Une infusion avec comme premier ingrédient : du sucre ! Un apport
calorique de 390 kcal pour 100 g, contre 0-2 kcal par tasse de thé
ou tisane classique, on préfère une infusion que l’on peut consommer
sans ajout de sucre ou que l’on peut doser.

Ingrédients :

• Sucre, dextrose, extraits des 5 plantes : menthe, camomille, verveine,
oranger, tilleul ; sucre caramélisé, huile de menthe.
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THÉ & CITRON, PRÉPARATION POUR BOISSON
INSTANTANÉE AU THÉ AROMATISÉ AU CITRON
COTTERLEY®

Moins de 3 % du produit est du thé et arôme : on le laisse en rayon !

Ingrédients :

• Sucre, dextrose, acidifiant : acide citrique, extrait de blé noir 1,8 %,
poudre de citron 0,2 %, arôme.
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MARRAKECH TEA, 16 DOSETTES,
DOLCE GUSTO®, NESCAFÉ®

Du sucre en premier ingrédient, un petit peu de thé, un simple arôme
menthe et des huiles végétales… à éviter !

Ingrédients :

• Sucre, extrait de thé vert 3,4 %, arôme naturel de menthe, huiles végétales
(noix de coco, palme).
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BOISSONS DU MATIN ET DU SOIR CACAO ET POUDRES CHOCOLATÉES
La fabrication de la poudre de cacao est un long processus.
Les fèves de cacao extraites de cabosses, fruits du cacaoyer, sont
fermentées, séchées, torréfiées, décortiquées, dégermées et broyées
afin d’obtenir la pâte de cacao. Ensuite une partie de la matière grasse
(ou beurre de cacao) est extraite, et servira à la fabrication
du chocolat en tablette. Le produit résiduel est alors concassé
et pulvérisé de façon à obtenir la poudre de cacao.

Le cacao a une forte densité énergétique, il est aussi l’un des aliments les plus riches
en flavonoïdes, ce qui lui confère une grande capacité antioxydante. Il est une excellente source de phosphore, de magnésium et d’oligoéléments tels que le zinc, le
manganèse et le cuivre.
Il est enfin riche en théobromine, entraînant des effets positifs sur notre humeur.
COMMENT LES CHOISIR ?
Privilégiez les produits 100 % cacao (Van Houten®, Ivoria®, Nestlé Dessert® notamment) auquel vous ajouterez ou non du sucre suivant vos goûts (avec parcimonie), ainsi vous maîtriserez au maximum la composition de vos chocolats chauds.
Si vous préférez les poudres chocolatées, déjà sucrées, orientez-vous vers les
produits les plus riches en cacao (cacao en premier dans la liste des ingrédients
et/ou pourcentage précisé sur la boîte) et laissez en rayon ceux contenant du
sirop de glucose et/ou de l’huile végétale.
LES PIÈGES
Certains sticks, dosettes et capsules vous proposent de faire un chocolat chaud
en un tour de main, cependant ils cachent du sirop de glucose et une liste d’additifs toujours plus longue. À ce prix, préférez un cacao ou une poudre chocolatée
classique !
CONSEILS DE CONSOMMATION
Outre sa consommation sous forme de boisson, le cacao peut occasionnellement
se substituer au sucre pour varier les saveurs, notamment dans les yaourts, mais
être aussi utilisé dans les plats salés, puisqu’il s’agit d’une épice à part entière.
La consommation de cacao doit cependant être limitée dans le cadre d’une alimentation équilibrée en raison de sa valeur énergétique élevée (environ 330 kcal
pour 100 g) et de sa richesse en lipides et glucides. Il fait partie de l’alimentation
plaisir, soit 2 à 3 tasses avec 2 cuillerées à café de cacao par semaine environ.
LES PRÉPARATIONS CACAOTÉES
AUX CÉRÉALES

Benco®, Banania®, Ovomaltine®, Mon Premier Nesquik®,
Tonimalt®… sont des mélanges de sucre (qui est souvent
le premier ingrédient), de poudre de cacao, entre 12 et
20 % maxi, et d’une poudre de céréales biscuitées.

Si l’on vante, dans ces produits, un réveil vitaminé ou un
petit déjeuner énergie, sachez que cet ajout de céréales
n’a aucun intérêt nutritionnel. Il s’agit de préparations
très sucrées et les céréales ainsi ajoutées seront rapidement digérées et assimilées. Cela ne remplace en rien
la consommation d’une portion de pain ou céréales bien
sélectionnés en plus de la boisson cacaotée.

On préférera un chocolat chaud préparé avec une poudre
cacaotée riche en cacao. Quant au Premier Nesquik®, il
ne s’agit en rien d’une préparation infantile, fondée sur
une réglementation spécifique, comme l’emballage peut
le laisser croire.


CACAO ET POUDRES CHOCOLATÉES
[image: ] PRODUITS CONSEILLÉS

[image: good]

CHOCOLAT EN POUDRE, POULAIN 1848®

Une recette simple, forte en cacao, en quantité plus importante
que le sucre ajouté, on valide !

Ingrédients :

• Cacao maigre (11 % beurre de cacao) en poudre 52 %,
sucre, arôme.
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CHOCOLAT FAÇON BISTROT, VAN HOUTEN®

La marque, en plus de sa référence faite à 100 % de cacao, propose
ici une recette avec près de 36 % de cacao, un nouveau produit
qui se distingue dans le rayon.

Ingrédients :

• Sucre, cacao fortement dégraissé en poudre 18 %, cacao en poudre 18 %, émulsifiant :
lécithine de tournesol, antiagglomérant : E341, sel, arôme.
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LE CHOCOLAT FIN ET SAVOUREUX, NESTLÉ®

Avec 32 % de cacao au minimum, il est le troisième plus riche
de la gamme, un bon produit.

Ingrédients :

• Chocolat en poudre 98 % (sucre, cacao), émulsifiant : lécithine
de soja, arôme, cannelle.
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100 % CACAO, NESTLÉ DESSERT®

Ingrédients :

• Cacao en poudre 100 %.
[image: ]
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LES CHOCOLATS EN DOSETTES ET
CAPSULES : TASSIMO DE MILKA® /
TASSIMO DE SUCHARD® / CHOKOBREAK
DE SENSEO® / DOLCE GUSTO NESQUIK®
DE NESTLÉ®

Un savant mélange de sucre et/ou de sirop de glucose, cacao
dégraissé, graisse végétale avec plus ou moins de colorant,
émulsifiant, épaississant et stabilisant : à faire maison !
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CACAO NESQUIK® DE NESTLÉ® OU RECETTE
ONCTUEUSE DE MILKA® OU SUPER POULAIN®

Ces trois produits présentent une teneur en cacao des plus basses, entre 14 et
22 %, et surtout du sucre, il y a mieux dans la gamme !

Ingrédients :

• Milka® : sucre, cacao en poudre 22 %, sucre glace, lait écrémé
en poudre du pays alpin 11 % dextrose, émulsifiant : lécithine
de soja, arômes, sel.
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CHOCOLAT EN POUDRE LION®, NESTLÉ®

Encore un produit trop sucré, trop pauvre en cacao et qui propose
en plus du sirop de glucose dont on peut se passer !

Ingrédients :

• Sucre, cacao maigre 19 %, sirop de glucose, arôme caramel,
sel, vanilline, cannelle, émulsifiant : lécithine de soja.
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CÉRÉALES
Les céréales du petit déjeuner occupent une large place dans les rayons
des supermarchés et bénéficient d’une image de produit idéal pour un petit
déjeuner équilibré, que ce soit pour les plus jeunes, pour ceux qui surveillent
leur ligne ou pour les sportifs.

De nouveaux produits aux saveurs, formes ou simplement packagings différents
ne cessent de voir le jour et il devient encore plus difficile de choisir une variété permettant de réaliser un petit déjeuner équilibré, riche en goût et rassasiant pour toute
la matinée.
Les céréales petit déjeuner sont fabriquées soit à partir de grains de céréales bruts
– souvent du blé, mais également du maïs, du riz, de l’avoine, du quinoa… –, soit
à partir de la farine de ces céréales auxquelles sont ajoutés du sel, du malt, du sucre,
parfois des fibres, des matières grasses ou encore des fruits secs, graines oléagineuses,
du lait ou du chocolat.
Les grains d’origine sont plus ou moins transformés par des procédés mécaniques
et de cuisson, ou les deux en même temps, comme dans le cas de la thermo-extrusion
permettant la fabrication de céréales de toutes les formes (boules, étoiles, etc.), puis les
céréales obtenues sont ensuite refroidies afin de conserver leur croustillant et seront
enfin plus ou moins enrobées ou fourrées selon les recettes.
C’est ainsi que l’on obtient différentes sortes de céréales :
• Les graines brutes nature juste laminées, comme les flocons d’avoine. Elles composent la base des mueslis floconneux associées à des fruits secs, des graines
oléagineuses, du chocolat en diverses proportions ;

• Les mueslis croustillants, autrement appelés « crüeslis » sont fabriqués à partir
de ces flocons, amalgamés par un ajout de graisses et de sucres ;

• Les céréales soufflées ou extrudées : elles peuvent être nature ou fourrées au
chocolat ou aux fruits sous forme de pâtes de fruits ou confiture ;

• Les pétales, traditionnellement à base de maïs, mais aussi de blé plus ou moins
complet ou avec ajout de son, de riz.


Ces céréales du petit déjeuner se caractérisent par leur richesse énergétique, qui
provient majoritairement des glucides apportés par la céréale de base, mais également des sucres et/ou autres produits sucrés ajoutés.
Les techniques de fabrication utilisées agissent également sur l’amidon, qui devient
plus digeste et de ce fait augmente l’index glycémique des céréales. Le risque d’avoir
de nouveau faim plus rapidement est plus élevé avec des céréales qu’avec du pain
complet de boulangerie. La portion de sucres ajoutés est donc un point important
à surveiller.
Le taux de lipides est également à prendre en compte. De plus, on oublie trop souvent
qu’il s’agit de produits riches en sel. Des mesures de réduction de la teneur moyenne en
sel des céréales pour le petit déjeuner ont été mises en place depuis plusieurs années
par les industriels, mais ce critère reste à surveiller.
COMMENT LES CHOISIR ?
• Le meilleur choix est souvent le plus simple : on privilégie les flocons d’avoine,
les pétales nature et les mueslis traditionnels floconneux sans sucres ajoutés.

• Les mueslis floconneux sont intéressants de par leur richesse en protéines
et en fibres, donc plus rassasiants, mais également en minéraux et vitamines (présence de fruits secs). Les teneurs en graisses sont correctes et
celles-ci sont majoritairement insaturées.

• Limitez les formes « originales » nécessitant des méthodes de fabrication
qui vont augmenter l’index glycémique : elles sont réalisées à partir de
farines de céréales amalgamées en une pâte avec une quantité de sucre
et/ou graisses variable et subissent ensuite une cuisson à haute température.

• Évitez les produits clairement identifiés comme riches en sucres ajoutés
(caramel, miel) ou aux couleurs fantaisistes qui témoignent d’un « glaçage »
au sucre.

• Limitez les fourrages, riches en sucres et en graisses.

• Si vous faites attention à votre ligne, choisissez des céréales faiblement
énergétiques, c’est-à-dire inférieures à 380 kcal pour 100 g, avec un
taux de lipides inférieur à 6 % et une quantité de sucres simples inférieure à 20 %. Reportez-vous au tableau des valeurs nutritionnelles
sur l’emballage. Vous verrez que ces critères sont respectés essentiellement pour les pétales de céréales non sucrées, les flocons d’avoine
et les mueslis floconneux.

• Pour tous, les céréales ne devraient pas dépasser 400 kcal pour 100 g, 10 à
12 % de lipides et 20 à 25 % de sucres simples.

• Regardez bien l’étiquette et la composition, ce sont les céréales elles-mêmes qui doivent arriver en première position dans la liste des ingrédients, et non le sucre ou sirop de glucose.


LES PIÈGES
• Ne laissez pas les enfants choisir : ils seront attirés par les couleurs attrayantes,
les formes amusantes et les jeux ou le cadeau offert dans ces boîtes colorées.

• Les céréales « minceur » ou « allégées » ne sont pas toujours préférables en
comparaison à un produit similaire classique.

• La dénomination « au blé complet » utilisée de façon abusive et qui ne fait
pas forcément référence à un produit riche en fibres.

• Les petits paquets individuels destinés aux enfants. Ils sont disponibles
pour des produits souvent très riches en sucres et la portion proposée est
souvent faible pour un petit déjeuner rassasiant pour vos enfants. Le prix
au kilo quant à lui… flambe !!!

• Les produits du rayon diététique ne sont pas toujours gages de qualité.


CONSEILS DE CONSOMMATION
• Pour varier vos petits déjeuners, une portion de 60 g (8 à 10 cuillerées à soupe)
de céréales peut remplacer une portion de pain et beurre du matin.

• En période de régime minceur, une portion de 40 g le matin peut suffire pour
une femme.

• À consommer avec 150 à 200 ml de lait (lait de vache demi-écrémé ou écrémé
ou une boisson végétale : amande, avoine, soja, noisette) ou un laitage nature
au lait demi-écrémé sans ajout de sucre, miel ou cacao.

• Variez votre source de féculent du petit déjeuner en prenant également du pain
de boulangerie (complet, aux céréales, de seigle, au levain…).

• N’oubliez pas que de vraies tartines de pain beurrées avec plus ou moins de
confiture, un laitage et un fruit constituent un excellent petit déjeuner et qu’il
vous revient beaucoup moins cher !


LES BARRES DE CÉRÉALES

Elles sont toujours plus nombreuses dans les rayons et gagnent
leur place dans de plus en plus de sacs et sacs à main ! Attention, cependant, « céréales » ne signifie pas « sain ». En effet,
la grande majorité est surtout un mélange de céréales, de sirop
de sucre et de matières grasses ! À ce titre, elles doivent rester
un en-cas de secours : une portion de pain, un laitage et un
fruit est le modèle à suivre au quotidien.

Pour une consommation occasionnelle, tournez-vous vers les
barres apportant moins de 100 kcal par portion, préférez celles
contenant moins de 6 g de sucres. Enfin, ne vous laissez pas
tenter par les produits dits diététiques, certains sont plus gras
et sucrés que les classiques, soyez plus vigilants ! Gardez un
œil sur la qualité des ingrédients : une barre avec du sucre plutôt qu’un sirop de glucose-fructose et une huile non hydrogénée sera toujours à privilégier.

Pour les quantités : à 90 kcal la barre en moyenne, on préférera
l’associer à un laitage et/ou une portion de fruit pour assurer
une bonne satiété plutôt que d’en consommer plusieurs !


PÉTALES ET FLOCONS
[image: ] PRODUITS CONSEILLÉS

CÉRÉALES 95 % BLÉ COMPLET, WEETABIX®

Des ingrédients de qualité, seulement 2 % de lipides, 4 %
de sucre et 10 % de fibres, le tout sans additif chimique.

Ingrédients :

• Blé complet 95 %, extrait d’orge maltée, sucre, sel, PP, fer, B1, B2, B9.
Contient du blé et de l’orge.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 338 kcal

• Protéines : 11,5 g

• Glucides : 68,4 g, dont sucres : 4,4 g

• Lipides : 2 g, dont acides gras saturés : 0,6 g

• Fibres alimentaires : 10 g

• Sel : 0,65 g
[image: ]


CÉRÉALES FIBRES PLUS, ALL BRAN®, KELLOGG’S®

Près de 30 % de fibres, faible apport énergétique et 14 g de protéines aux

100 g sans additif.

Ingrédients :

• Son de blé 87 %, sucre, arôme de malt d’orge, sel, vitamines et minéraux :
vitamines (niacine, B6, B2, B1, acide folique, B12), fer.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 334 kcal

• Protéines : 14 g

• Glucides : 48 g, dont sucres : 18 g

• Lipides : 3,5 g, dont acides gras saturés : 0,7 g

• Fibres alimentaires : 27 g

• Sel : 1,15 g
[image: ]
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FROSTIES®, KELLOGG’S®
37 g de sucre pour 100 g avec du sucre en deuxième position suivi
du sirop de glucose en quatrième position…

Ingrédients :

• Maïs, sucre, arôme de malt d’orge, sirop de glucose, sel, vitamines et
minéraux : vitamines (PP, B6, B2, B1, B9, B12), carbonate de calcium, fer.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 381 kcal

• Protéines : 4,5 g

• Glucides : 87 g, dont sucres : 37 g

• Lipides : 0,6 g, dont acides gras saturés : 0,1 g

• Fibres alimentaires : 2 g

• Sel : 0,89 g
[image: ]


FITNESS 5 FRUITS, NESTLÉ®

Du sucre + du sirop de sucre inverti + des fruits secs rendent ce produit riche en sucre (26,1 %).
Pas idéal pour un produit minceur.

Ingrédients :

• Céréales 69,3 % (blé complet 42,2 %, riz), fruits séchés 25,5 % (raisins
12 %, morceaux d’ananas 4,2 %, papaye 2,9 %, noix de coco 2 %, pomme
1,4 %, sucre, correcteur d’acidité : acide citrique, conservateurs : disulfite
de sodium et anhydride sulfureux), sucre, sirop de sucre inverti, extrait
de malt d’orge, sel, sirop de glucose, mélasse, régulateur d’acidité :
phosphate trisodique, antioxydant : extrait riche en tocophérols, vitamines
et minéraux : vitamines (PP, B5, B2, B6, B9), minéraux (carbonate de
calcium, fer). Peut contenir du lait, des arachides et des fruits à coque.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 362 kcal

• Protéines : 7,3 g

• Glucides : 74,4 g, dont sucres : 26,1 g

• Lipides : 2,5 g, dont acides gras saturés : 1,7 g

• Fibres alimentaires : 6,5 g

• Sel : 0,85 g
[image: ]



FLOCONS D’AVOINE 100 % AVOINE, QUAKER®

Un seul et unique ingrédient avec une très faible quantité
de sucre, seulement 1 g.

Ingrédients :

• 100 % flocons d’avoine.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 359 kcal

• Protéines : 11 g

• Glucides : 60 g, dont sucres : 1,1 g

• Lipides : 8 g, dont acides gras saturés : 1,5 g

• Fibres alimentaires : 9 g

• Sel : < 0,01 g
[image: ]


CORN FLAKES, KELLOGG’S®

Un grand classique qui s’avère économique, pauvre lipides et en sucre.
Il est préférable à des céréales étiquetées minceur. Seul bémol :
une réduction du taux de sel serait bienvenue.

Ingrédients :

• Maïs, sucre, arôme de malt d’orge, sel, vitamines (vitamine PP, vitamine B6,
vitamine B2, vitamine B1, vitamine B9, vitamine D, vitamine B12), fer.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 378 kcal

• Protéines : 7 g

• Glucides : 84 g, dont sucres : 8 g

• Lipides : 1,5 g

• Fibres alimentaires : 3 g

• Sel : 1,3 g
[image: ]
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PÉTALES DE MAÏS SUCRÉS, MONOPRIX®

La quantité de sucres simples est trop élevée, avec 28 g
aux 100 g ! On cherche également à vendre des ajouts
de vitamines non indispensables.

Ingrédients :

• Maïs 76 %, sucre 29 %, extrait de malt d’orge, sel, émulsifiant :
mono- et diglycérides d’acides gras, vitamines : niacine (B3), acide
pantothénique (B5), B6, riboflavine (B2), thiamine (B1), acide
folique (B9), biotine (B8), B12, fer.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 385 kcal

• Protéines : 6 g

• Glucides : 86 g, dont sucres : 28 g

• Lipides : 0,5 g, dont acides gras saturés : 0,2 g

• Sel : 1,29 g
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CORN-FLAKES SANS GLUTEN, NESTLÉ®

Des valeurs nutritionnelles correctes pour ces céréales, moins sucrées que l’équivalence au gluten.
Mais on regrette leur teneur en sel qui bat des records : 2,04 %.

Ingrédients :

• Pétales de gruau de maïs 98,6 %, sucre, sel, dextrose, sirop de sucre inverti, mélasse, correcteur
d’acidité : phosphate trisodique, vitamines : niacine (PP), acide pantothénique (B5), riboflavine (B2),
vitamine B6, acide folique (B9). Peut contenir des traces d’arachides et de fruits à coque.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 380 kcal

• Protéines : 7,3 g

• Glucides : 82,6 g, dont sucres : 9 g

• Lipides : 1,3 g

• Fibres alimentaires : 4,1 g

• Sel : 2,04 g
[image: ]



CÉRÉALES SOUFFLÉES ET/OU EXTRUDÉES
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RICE KRISPIES®, KELLOGG’S®

Une liste courte d’ingrédients, pas d’additif et très peu
de sucre avec seulement 8 g aux 100 g : un bon produit quand
on connaît la difficulté à trouver des céréales peu sucrées.

Ingrédients :

• Riz, sucre, sel, arôme de malt d’orge, vitamines et minéraux : vitamines
(niacine, B6, B2, B1, acide folique, D, B12), fer.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 384 kcal

• Protéines : 7 g

• Glucides : 85 g, dont sucres : 8 g

• Lipides : 1,5 g, dont acides gras saturés : 0,3 g

• Fibres alimentaires : 1 g

• Sel : 1,13 g
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BOULES DE CÉRÉALES ENROBÉES AU MIEL,
U BIO®

Seulement quatre ingrédients, aucun additif, dommage
que la quantité de sucre soit un peu élevée (25 g pour 100 g).

Ingrédients :

• Semoule de maïs 80 %, sucre, miel 4 %, sel.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 385 kcal

• Protéines : 6,1 g

• Glucides : 88 g, dont sucres : 25 g

• Lipides : 0,6 g, dont acides gras saturés : 0,1 g

• Fibres alimentaires : 1,5 g

• Sel : 1 g
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GOLDEN MINIS, GOLDEN GRAHAMS®, NESTLÉ®

Des céréales trop sucrées avec la présence d’huile de palme.

Ingrédients :

• Céréales 71,7 % (semoule de maïs, blé complet 36 %), sucre, sirop de sucre roux inverti, sirop de
glucose, dextrose, amidon de maïs, huile végétale (palme), poudre à lever : bicarbonate de sodium, sel,
arôme, vitamines (D, PP, B5, B6, B2, B1, B9) et minéraux (carbonate de calcium
et fer).

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 383 kcal

• Protéines : 6,9 g

• Glucides : 79,3 g, dont sucres : 25,2 g

• Lipides : 3,1 g, dont acides gras saturés : 1 g

• Fibres alimentaires : 5,3 g

• Sel : 0,97 g
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SMACKS®, KELLOGG’S®

Un record avec 43 g de sucre aux 100 g ! Cela se rapproche d’une
véritable confiserie de très moyenne qualité : on le laisse en rayon.

Ingrédients :

• Blé, sucre, sirop de glucose, miel 1 %, huile végétale (palme).

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 382 kcal

• Protéines : 6 g

• Glucides : 84 g, dont sucres : 43 g

• Lipides : 1,5 g, dont acides gras saturés : 0,4 g

• Fibres alimentaires : 4 g

• Sel : 0,08 g
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CÉRÉALES SOUFFLÉES AU CHOCOLAT, MONOPRIX BIO !®

Des ingrédients de qualité, absence de sirop de glucose et d’huile de palme, un seul additif,
20 g de sucre aux 100 g et un bon apport en fibres.

Ingrédients :

• Farine de blé*, chocolat* en poudre 29 % (sucre de canne*, poudre
de cacao*), farine complète de blé*, avoine*, sirop de malt d’orge*, sucre
de canne*, émulsifiant : carbonate de calcium, extrait de vanille*.

* ingrédient issu de l’agriculture biologique.

Données nutritionnelles pour : 100 g

• Valeur énergétique : 384 kcal

• Protéines : 9,3 g

• Glucides : 74 g, dont sucres : 20 g

• Lipides : 3,4 g, dont acides gras saturés : 1,7 g

• Fibres alimentaires : 8,3 g

• Sel : 0,08 g
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CÉRÉALES FROZEN, LA REINE DES NEIGES, KELLOGG’S®

Des céréales soufflées au goût vanille aux formes ludiques à moins de 380 kcal aux 100 g,
on souligne leur richesse en fibres (8 %).

Ingrédients :

• Farine de céréales (riz, avoine 26 %, maïs), sucre, inuline, sel, arôme,
antioxydants : palmitate d’ascorbyle et alpha-tocophérol, vitamines et minéraux :
carbonate de calcium, vitamines (niacine, B6, B2, B1, acide folique, D, B12), fer.
Allergènes : avoine.
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