Décrypter les étiquettes

> La liste des ingrédients N

- tous les composants qui entrent dans la
fabrication du produit sont indiqués par ordre de
poids décroissant : le plus important en premier.

Filet de ponlet

Pommes de terre a la Sarladaise

cuisinées 4 la sarladaise (45%) accompagnées

Si dans le nom du produit figure un ingrédient, D Al e e e 55
son % doit étre indiqué (ex : pommes de terre Utilisation
préfrites 41.3%). Ry i %W"';‘“
- les allergénes sont obligatoirement indiqués de m e s e ———
fagon tres visible, en gras ou soulignés. : @“33%3103 "
S'ily a un risque de présence d’autres allergenes, 2o s =

le fabricant lindique. i sy " P 18 4>

- les additifs, lorsqu’ils sont présents, sont
indiqués par leur nom ou par la lettre E suivie de
3 chiffres.
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> Origine j
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> Les dates limites de consommation —)

« A consommer jusqu’au... » [
= Date limite de consommation (DLC). [

Doucement sur les produits ultra-
transformés :

|l est conseillé de réduire la consommation
des produits ultra-transformés, qui sont souvent gras,
sucreés ou salés, et peuvent contenir de nombreux

Il ne faut pas consommer le produit aprés la '=—=
date car il peut presenter un risque pour la santé.
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additifs. Il faut privilégier les produits sans additifs ou .“1 Y o
« A consommer de préférence avec la liste d'additifs la plus courte. I P« t u
avant ... » L ? Le mieux, si possible, est de cuisiner maison. es e Iq u e es
= Date de durabilité minimale (DDM). . Vous pouvez vous aider de la fabrique menus du site °

Apres la date, il n'y a pas de danger pour la www.mangerbouger.fr et des recettes du site Bons d I t
santé, seules les qualités gustatives peuvent étre destes & bonne assiette. es a I me n s
changées.
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Ce sont les calories (=kcal) apportées par le
produit (le RJ est 'unité internationale).

Ft/ﬁf de 10014/51‘
Pommes de terre 3 la Sarladaise

100g : constituent
un repére général

présent sur tous
) nuiion 2

1 part : signifie aussi
“par portion", et
peut étre inférieure
a100g.

Si le produit a plus de 10g de matieres grasses
pour 100g, on peut considérer que c’est un produit

gPaS. . Valeurs moyennes pour : Pour:ﬁng Pour 1 part (300g) ';2':;’ %’F? agférﬁéﬁpcgﬁ)ﬂ?un
A LIMITER. S e, L2 1% 2335‘1;?;.’;’ g:?guﬁ.u
Repére : une cuillére a soupe d’huile = 10g. sevperl e SO ) o a1t Ce produit contient
Glucides 15g 34,59 &% 1 portion de 300 g.
Dont sucres 03g 0,89 . - .y
Fibres alimentaires 2449 7,29 | Variez, equ"lbrez,
Protéines 10g 30g so% bougez !
sel 08¢ 279 asn S

Ce sont les sucres complexes et les sucres
simples.

ce sont les sucres simples
naturellement présents ou « ajoutés » qui sont
A LIMITER.

Repére : 1 morceau de sucre = 5g.

A FAVORISER ; on les trouve dans les végetaux :

fruits, légum aréal mplétes. . o .
uits, legumes et cereales completes Le Programme National Nutrition Santé

(PNNS):

Lancé en 9001 par le Ministére de la Santé, le
PNNS a pour objectif I'amélioration de I'état de santé de
la population en agissant sur 'un de ses déterminants
majeurs : la nutrition (comprenant I'alimentation,
lactivité physique et la sédentarité). Il comporte des
recommandations sur Manger mieux et Bouger plus,
consultables sur le site www.mangerbouger.fr.

A LIMITER.
Ne pas dépasser 5g de sel par jour.

Repére : 1 cuillere a café de sel= 5g.

D’autres informations peuvent étre données selon les produits
(Vitamines, minéraux...)

NUTRI-SCORE

C’est un logo sur les emballages qui note

les produits de A, vert foncé, pour les plus
favorables sur le plan nutritionnel, a E, orange
foncé, pour les moins favorables.

Le score attribué aux produits est calculé
en fonction des
(fibres, protéines, fruits et Iégumes,
légumes secs...)
(calories, acides gras saturés, sucres, sel).

Le Nutri-Score est utile pour comparer
les produits au sein d’'un méme rayon ou
comparer un méme produit de différentes
marques.

Par exemple :

Pour un yaourt, un Nutri-Score C n'est

pas un trés bon score, car il en existe
beaucoup qui sont A ou B. Mais pour une huile, le
Nutri-Score C est le meilleur score possible.
Les huiles d'olive, de colza, de noix classées C sont
les plus favorables d’un point de vue nutritionnel.

Bon a savoir:
Au quotidien, ne cherchez pas a

consommer que des produits Nutri-
Score A et B. Les aliments notés D et E peuvent
s’inscrire dans une alimentation équilibree,
a condition de les consommer en petite quantité
et pas trop souvent.
Le Nutri-Score est calculé sur le produit tel qu’il
est vendu, alors en plus de choisir le meilleur
Nutri-Score il faut aussi faire attention au mode
de préparation a la maison (friture, sel, sauces).



