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8 ZOOM SUR LES ETIQUETTES

L’étiquetage alimentaire garantit une information
compléte sur le contenu et la composition du produit.
Il contribue a faire un choix adapté a un bon équilibre
alimentaire.

L'étiquetage informatif
Soupe passée ™

La marque du produit
Le nom du produit

Mode et précaution d’emploi
Liste des ingrédients

Poids net

Nom et adresse du fabricant
N° vert

Date Limite de Consommation
Numéro de lot

L’étiquetage nutritionnel est
facultatif.

Il devient OBLIGATOIRE lorsqu’il
y a une allégation nutritionnelle

(« allégé » ...).
La liste
des ingrédients La quantité des ingrédients est
DR AVEC DEs FRUTS toujours listée par ordre

INGREDIENTS :

décroissant.
Tous les ingrédients sont déclarés.

MAIS ATTENTION :
lls ne donnent pas la quantité de
« sucre » dans le produit.

Devenez acteur de votre santé



Repérer I'essentiel

Pour les laitages aux fruits ou aromatisés, repérer
avant tout les glucides « sucres » mais aussi les lipides
« graisses ». Voici un exemple.

Valeur de référence (100g)

La part consommée
e W T
Protéines 289 359

=

énergétique | 85 kcal | 107 keal
Glucides 12,29 | 153q

PEERMRITIRDTE « —— — 3 morceaux de sucres n°4

Fibres
alimentaires | 1,39

i

Conseils

¢ Un produit laitier équilibré comporte moins de 10g
de glucides et moins de 2g de lipides par pot (un
yaourt nature comporte 5g de glucides, le sucre du lait
ou lactose).

e Un plat cuisiné équilibré (avec présence de viande
ou de poisson...) comporte moins de 10g de lipides
par part et la quantité de protéines doit étre supérieure
a la quantité de lipides.

e Un plat cuisiné équilibré (sans viande ni poisson)
comporte moins de 5g de lipides par part, le tout sans
ajouter de matiéres grasses en cuisson. Accompagner
ce plat d’'une viande ou d’un poisson ou équivalence.

e Un aliment “pauvre en sel” ou a teneur réduite
en sel” comporte moins de 0,3g de sel pour 100g de
produit ou moins de 50mg de sodium par litre.

N.B : Attention aux biscuits allégés, car ils sont
allégés en graisses mais pas en sucres !!!
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