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AVANT-PROPOS
AVANT-PROPOS
J’aurais souhaité ne jamais avoir à écrire un tel livre. Mais la réalité est là, 
et elle s’impose à nous tous, nutritionnistes : de plus en plus de Français 
achètent des 
p

lats 
p

rêts à consommer –avec une attirance 
p

articulière 
p

ou
r

 
les moins recommandables sur le plan nutritionnel–, que ce soit en raison 
d

e leur marketage astucieux (
p

arfois trom
p

eur), du gras, du salé, des arômes
artificiels qui flattent les sens, et souvent des fausses 
p

romesses concernant 
leur 
p

rix. Dans notre alimentation, la 
p

art des 
p

lats 
p

ré
p

arés industriels aug-
mente cha
q

ue année d’environ 4,4 %
1

.

Face à ce 
p

hénomène de société s’est dévelo
pp

é un discours moralisateur 
et cul
p

abilisant. Ce n’est 
p

as l’a
pp

roche de ce livre, qui au contraire veut 
d

onner les clés d’une cuisine « indulgente »  :  indulgente 
p

arce qu’il nous ar-
rive à tous de manquer de tem
p

s, de dîner au dé
b

otté entre amis ou encore
q

ue nos enfants ne veuillent 
p

as en 
d

émor
d

re. Mais in
d

ulgente aussi 
p

our 
nous, sur le 
p

lan nutritionnel, 
p

arce qu’il s’agit de c
h

oisir les 
p

roduits les
« moins 
p

ires », en n’ou
b

liant jamais de les intégrer dans une alimentation 
saine : 
d

es fruits frais, 
d

es cru
d

ités, 
d

es légumes cuits, 
d

es 
p

ro
d

uits laitiers 
natures en dessert. Manger des 
p

izzas, lasagnes, 
h

am
b

urgers, accom
p

agnés
d

e sodas 
p

uis de gâteaux industriels 
h

y
p

ersucrés de très médiocre qualité 
est une attitude délétère 
p

our la santé et 
p

eut même 
p

rovoquer des addic
-

tions à cette nourriture totalement inada
p

tée
2

,

 surtout si on est sé
d

entaire. 
En revanc
h

e, 
p

rendre une 
p

ortion de ces mêmes 
p

roduits, 
p

ar exem
p

le de
h

ac
h

is Parmentier ou un croque-monsieur, accom
p

agnée d’une 
p

etite salade, 
d

’un fruit de saison ou d’un yaourt de 
b

re
b

is tout en 
p

ratiquant une activité 
ph

ysique est acce
p

ta
b

le, occasionnellement
.

Songeons que les enfants consomment en mo
y

enne 1,6kg d’aliments et 
d

e boissons par jour, les adolescents 2,2, et que cette quantité monte à l’âge 
adulte à 
p

rès de 3kg, dont 
p

lus de la moitié sous forme de boissons
3

…

 A
l

ors
,

autant qu’ils soient de qualité ! Il est encore 
p

ossible de devenir un acteu
r

 
de votre 
p

ro
p

re santé et de votre mieux-être, et ce livre vous en donnera de 
nombre
u

ses clés
.

Dr La
u

rent Chevallie
r

1

  INSEE, première n°1568, octo
b

re2015.
2

  Je renvoie notamment à Dr Laurent C
h

evallier
,

 Maigrir sans lutter

, Paris, Fayard, 2014.

r

3  Troisième étu
d

e in
d

ivi
d

uelle nationale 
d

es consommations alimentaires, 12
j

uillet 2017, www.anses.fr.
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INTRODUCTION
INTRODUCTION
À l’heure de la mondialisation de l’alimentation et de la restauration ra
p

ide,
difficile d’échapper aux pizzas, aux hamburgers et aux frites… Depuis le milieu 
du

X
X

e

siècle, ces 
p

roduits se sont largement diffusés. Si on les consommait
la plupart du temps dehors, dans le cadre d’une restauration rapide, ils font 
aujourd’hui 
p

artie intégrante des achats réguliers des Français 
p

our leurs re
p

as 
à la maison. L’avantage de ces 
p

lats industriels « 
p

rêts à consommer », c’est 
avant tout leur côté pratique : leur prix abordable et leur temps de prépara-
tion réduit (le tem
p

s consacré à la cuisine à domicile a encore chuté de 29 %
entre 1
9

86 et 201
0

1

). Parallèlement au développement des produits industriels

1

s

tandardisés, la vente d’aliments bruts (non transformés) a diminué de fa
ç

on
significative. « Les 
p

lats cuisinés à base de viandes re
p

résentent 38 % du 
b

udget “
p

lats 
p

ré
p

arés”, les 
p

izzas, quic
h

es et tourtes 27 %, les 
p

lats cuisinés 
à

 
b

ase de 
p

oissons et fruits de mers 20 %, ceux à 
b

ase de 
p

âtes alimentaires 
10 % et les 
p

lats cuisinés à 
b

ase de 
p

ommes de terre 5 %
2

.

 »
Les industriels ont dévelo
pp

é des tec
h

nologies de transformation alimen-
taire de 
p

lus en 
p

lus so
ph

istiquées, sans se 
p

réoccu
p

er, ou insuffisamment, 
des as
p

ects concernant la santé. Face à cela, l’exigence d’une c
h

aîne alimen
-

taire réellement sûre est une demande 
p

arfaitement légitime de la 
p

art des 
consommateurs, et cela aurait dû être, dès le début, la 
p

riorité des industriels 
et, 
p

lus encore, celle des 
p

ouvoirs 
p

u
b

lics. Or ce n’est 
p

as toujours le cas 
a

ctuellement, avec l’utilisation excessive d’additifs 
(

colorants, conservateurs,
édulcorants…
)

 et les risques de 
p

résence de résidus de 
p

esticides. Les nom-
b

reux scandales alimentaires 
q

ui éclatent régulièrement au grand jour en 
s

ont 
l

a 
p

reuve. 
La 
d

imension santé est 
p

ourtant une 
p

réoccu
p

ation qui s’ex
p

rime 
d

e 
p

lus 
en 
p

lus clairemen
t

3

, notamment avec l’envolée 
d

e la 
d

eman
d

e 
d

es 
p

ro
d

uits 
b

io 
(

les ventes dans ce secteur augmentant régulièrement, avec par exemple
un bond de 14 % au premier semestre 2017
4

). On réclame à juste titre des pro-

4

d

uits plus sains, sans colorant artificiel et autre a
dd

itif inutile, avec moins 
d

e
sel et de sucres ajoutés, et 
b

ien entendu salu
b

res sur le plan micro
b

iologique
1

France Agrimer 3

, février2014.

3

2 
Ibid.

3

   Dr Laurent Chevallier,
Impostures et vérités sur les aliments

, Paris, Fayard, 2007 ;

s

 Les 100 Meilleurs 

Aliments pour votre santé et la planète

, Paris, Fayard, 2009 ;

e

 Alors, on mange quoi ?

 (avec Claude 

?

Aubert), Paris, Fayard, 2016.
4  Agence du bio, 15septembre 2017
.
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(bactéries, virus, 
p

arasites). Dans ce dernier domaine, il y a heureusement eu
d

es progrès significatifs ces 
d

ernières 
d

écennies. La 
d

eman
d

e évolue aussi
petit à petit vers 
d

es pro
d

uits assurant la préservation 
d

e la planète et le 
bien-être animal. Un certain nombre d’industriels se sont efforcés de répondre 
progressivement à ces attentes, mais que de pièges à éviter dans le choi
x

 
des produits les moins nocifs pour votre santé 
!

D

ans un contexte où cette alimentation hypertransformée et hypercalibrée
est devenue majoritairement délétère pour la santé en fonction du degré de 
consommation, pouvant être à l’origine de cancers, AVC, maladies cardiovas
-

culaires, allergies, diabètes, sur
p

oids et obésité (« au-delà de 15 % de calories
ultra-transformées dans l’alimentation, le ris
q

ue d’obésité augmente » selon 
Anthon
y

 Fardet, chercheur à l’INR
A

1

), nous avons à cœur dans ce livre de 

1

vous aider à choisir les « moins 
p

ires » 
p

armi ces 
p

roduits : avec le moins de
chimie possible, sûrs au niveau microbiologique… et goûteux !
L’HABIT NE FAIT PAS LE MOINE
La santé est la 
g

rande oubliée de l’industrie a
g

roalimentaire, même s’il
existe de timides évolutions favorables, notamment 
g

râce au bio
.

L’ORIGINE INCONNUE DE
S

 PRODUIT
S

54 % 
d

es plats préparés in
d

ustriels ven
d

us en magasin en France sont
d

’origine inconnue. Ainsi, selon l’association UFC-Que c
h

oisir, la traça
b

ilité
des produits préparés laisse à désirer. L’association Fooodwatc
h

 va plus loin 
en indiquant que « les fa
b

ricants 
p

euvent continuer de trom
p

er le consom-
mateur en toute légalité sur l’origine 
d

es pro
d

uits, puisque 
d

es mentions 
comme “produit de nos régions” ne sont pas protégées par la loi ». Il est 
i

nconcevable que le consommateur ne puisse être mieux, et même parfaite
-

ment, informé de l’origine des 
p

roduits qu’il va consommer. Inutile d’exiger et 
d’assurer de la transparence, comme le font les pouvoirs publics à longueur 
de temps, sans un minimum de cohérence et de réglementations réellement
adaptées et protectrices. Or de nom
b

reux industriels s’y opposent car ils se 
contentent d’élaborer des assembla
g

es de denrées et in
g

rédients à bas coûts 
au détriment, bien trop souvent, de la qualité. Ceux-ci sont recherchés à tra-
vers la planète sans autre considération que la rentabilité ; ils sont ensuite
packagés dans un emballage hyperattractif, et le marketing fait le reste pou
r

 
séduire et pousser à l’achat. Il ne faut pas s’imaginer que les photographies
des produits présentés sur les emballages correspondent nécessairement au 
contenu. Parfois 
d

e timi
d

es progrès peuvent apparaître, comme en France,
1

 
Care news

, été 2017.

s
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INTRODUCTION
où la réglementation im
p

ose 
d

e mentionner l’origine 
d

es vian
d

es lorsqu’elles 
s

ont 
p

résentes à 
p

lus de 8 % dans les 
p

lats 
p

ré
p

arés (les 
p

roduits laitiers 
doivent, eux, composer plus de 50 % du plat pour voir leur origine indiquée
)

. 
La Commission européenne à Bruxelles s’est longtemps opposée à ce type 
de mesures, considérant 
q

u’il s’agissait d’une entrave à la libre circulation 
des produits alors qu’il s’agit juste d’une information légitime à fournir aux 
consommateurs. Elle a néanmoins fini par accepter quelques avancées en
terme d’étiquetage, mais provisoirement et à « titre  expérimental » !
Par ailleurs, les ingrédients utilisés peuvent être de très médiocre qualité 
sans 
q

ue cela soit aisément détectable. Comment les légumes ont-ils été 
cultivés ?  N’étaient-ils 
p

as tout sim
p

lement im
p

ossibles à mettre sur les étals 
tant i
l

s étaient avariés et impropres à 
l

a consommation te
l

s que
l

s ?  Comment 
ont-ils été stockés, quels 
p

roduits antigermination ont été utilisés ? Im
p

ossible
d

e le savoir. Que 
p

enser de l’élevage des animaux ayant subi un confine-
ment important (élevage hors-sol notamment
)

 pouvant majorer leur stress ?
Parfois de la maltraitance… La viande est-elle de c
h

oix ? Ne trouve-t-on 
p

as 
d

es vian
d

es 
d

e 3
e


catégorie, ric
h

es en collagène mais ramollies par la cuisson,
dans nom
b

re de ces plats prêts à consommer ? Autant de questions auxquelles 
i

l est difficile, voire impossi
b

le, de répondre, sauf à se trouver au cœur même 
d

es 
p

rocessus de fa
b

rication de l’entre
p

rise.
La médiocrité des 
p

roduits est alors masquée 
p

ar des é
p

ices 
(

elles-mêmes 
parfois suspectes !
)

, des piments et des arômes de synthèse en tous genres. 
Cela fait partie des « astuces » des fa
b

ricants de produits industriels pour 
rendre les plats suffisamment présenta
b

les à la vue et au palais. Et elles
sont nom
b

reuses, ces « astuces
1

 ».  Dans 
b

eaucoup de préparations, on note
aussi la présence de sucres ajoutés, sous forme notamment de sirop de 
glucose-fructose à des doses pas toujours clairement mentionnées, du sel 
en excès, d’autres exhausteurs de goût… toujours pour « améliorer » les sa
-

veurs et la palatabilité, afin de rendre le produit artificiellement plus attractif. 
Dans un rapport de l’Institut national de la recherche agronomique 
(

Esco 
INRA
)

2
, des chercheurs ont émis des doutes sur la qualité de certains produits
i

n
d

ustriels : « Les plats et aliments préparés ont souvent 
d

es compositions
nutritionnelles qui privilégient leur caractère palata
b

le, c’est-à-dire “agréa
b

le 
au palais” » au détriment de la qualité nutritionnelle. Bref du gras 
(

dont le 
« mauvais »
)

, du sucre, du sel, et tout cela souvent en excès, ainsi 
q

ue des
arômes de synthèse…
1 C
h

ristop
h

e Brusset,
 Vous êtes fous d’avaler ça

, Paris, Flammarion, 2016.

a

2  INRA, « Les comportements a
l

imentaires », expertise co
ll

ective, 2010.
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DES 
É

TIQUETTES ILL
É

GITIMES (MAIS L
É

GALES)
U

n pro
d

uit 
d

’importation 
d

ont on ne sait pratiquement rien sur le mo
d

e 
d

e 
culture et les qualités intrinsèques se transforme par miracle en un produit
européen
,

 a priori

 moins douteux dans l’esprit du consommateur, alors qu’il 

i

ne subit qu’une sim
p

le transformation dans un des 
p

ays de l’Union. Des to-
mates suspectes peuvent ainsi devenir du « made in Italy » ou « EU » 
(

Union
e

uropéenne) par la simple adjonction d’un peu d’huile d’olive. C’est effarant 
pensez-vous, et vous avez parfaitement raison ! 
Face à la mauvaise réputation des additifs, notamment des conserva-
teurs, les industriels déploient des techniques plus ou moins cachées. Pa
r

 
exemple, un grand nombre d’ingrédients sont irradiés sans que vous le sa-
chiez. Normalement, la réglementation impose que soit mentionné « traité
par ionisation » ou « traité par rayonnement ionisant » lors 
d

e tels traitements. 
La fraude s’organise d’autant 
p

lus qu’elle n’est 
p

as suffisamment combattue.
Dans la réalité, les 
p

ré
p

arations industrielles étant un assemblage d’ingré-
d

ients venant 
d

es quatre coins 
d

u mon
d

e, 
d

es 
p

ro
d

uits irra
d

iés et non irra
d

iés 
p

euvent se côtoyer, et, 
d

u cou
p

… rien n’est in
d

iqué sur l’étiquette 
!

N

e tom
b

ez pas non plus dans les pièges mar
k

eting de produits prétendu
-

ment allégés, ou sans gluten. Il ne faut 
p

as inverser la cause et les effets ! Un 
grand nombre de 
p

ersonnes se sentent mieux en arrêtant de consommer du 
pain et incriminent le gluten, dans 
b

ien des cas à tort. Le pro
b

lème principal 
du 
p

ain n’est 
p

as le gluten mais l’ensem
b

le des additifs incor
p

orés, 
p

ouvant
aller jusqu’à 
p

lus de dix 
p

our des 
p

ains 
b

lancs courants, qui induisent, c
h

ez
n

ombre de consommateurs, des tolérances di
g

estives médiocres. Certains 
p

roduits 
p

résentés comme identiques mais sans gluten, donc censés être 
p

lus sains, 
p

euvent contenir 
p

lus d’additifs 
p

our émulsionner et maintenir la 
structure. Inutile donc de se précipiter dessus ! En cas de maladie cœliaque 
avérée, l’exclusion du gluten est indis
p

ensable, mais en changeant carrément 
de catégorie de 
p

roduits : des galettes de riz à la 
p

lace du 
p

ain, des gâteau
x

 
avec de la Maïzen
a

®

 a
u

 lie
u

 de la farine de blé
.

Autre piège pouvant tromper le consommateur : certaines désignations.
Pour l’élaboration des plats, pourquoi, par exemple, accepter que l’on donne 
le nom de « béchamel » à des sauces industrielles totalement insipides qui 
n’ont strictement rien à voir avec celle portant le nom 
d

ont elles se récla-
ment ? Traditionnellement, on utilisait un peu de 
b

eurre, du vinaigre ou du
vin, des éc
h

alotes, des aromates naturels, et un jaune d’œuf liait le tout, 
servant d’émulsifiant ; de nos jours, dans l’industrie, le 
b

eurre est remplacé
par de la matière grasse végétale sans goût 
(

dont parfois la fameuse huile 
de palme), les émulsifiants sont de synthèse, les conservateurs bien souvent 
aussi et, pour sauver cette mixture, des arômes le plus souvent issus de la 
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INTRODUCTION
c
h

imie sont ajoutés… L’ensem
b

le n’est 
p

as, là non 
p

lus, vous vous en doutez,
nécessairement bien toléré sur le 
p

lan digestif ! La réglementation euro
p

éenne 
est 
d

e ce point 
d

e vue totalement ina
d

aptée et l’on ne perçoit pas 
d

e réelle 
v

olonté d’amélioration : des industriels s’approprient des noms en toute lé-
galité, laissant leurs fabricants s’ériger au rang de cuisiniers, alors 
q

ue l’on
est en plein dans l’univers de la « malbouffe ».
QUE CHOISIR ?
Fort de cet état des lieux souvent inquiétant, nous avons décidé de 
p

rendre
cette question à bras-le-cor
p

s en analysant trente-deux mets 
p

armi les 
p

lus 
courants de 
p

lusieurs marques. Ce sont donc des centaines de 
p

roduits qui 
ont été 
p

assés au crible de leurs com
p

ositions selon des critères nutritionnels 
stricts. Nous avons éliminé ceux qui ne corres
p

ondaient 
p

as à notre cahier des 
charges, ainsi que les moins goûteux, 
p

our en retenir un nombre restreint
1

 
q

ue
nous vous 
p

résentons ici. Nos critères de sélection sont, selon les 
p

roduits :
LA FAIBLE TENEUR EN 
S

EL
Nous avons sélectionné les recettes qui en avaient le moins 
d

ans leurs 
cat
é

gories
.

L’excès 
d

e sel 
d

ans les 
p

ro
d

uits in
d

ustriels n’a rien 
d

’anec
d

otique. Il s’agit 
d’un tueur caché 
p

arfaitement identifié 
p

our un grand nombre de 
p

ersonnes, 
favorisant de multiples maladies dont l’
h

ypertension artérielle, à l’origine de 
maladies cardiaques et de risques d’accidents vasculaires cérébraux (AVC),
et les poussées de diverses maladies auto-immunes 
(

sclérose en plaques, 
atteintes de la thyroïde…
)

. Sans parler des produits bien connus qui en 
contiennent par définition de fortes concentrations comme les charcuteries,
les fromages secs ou encore les 
p

ains
.

Pour
q

uoi tant de sel ajouté dans l’alimentation transformée industrielle ? Il
s

’agit tout simplement d’un des cache-misère d’une nourriture fade, mais ce
n’est 
p

as le seul exhausteur de goût utilisé (on 
p

ense notamment au gluta-
mate). Le sel a en plus la propriété de retenir l’eau dans les préparations, ce
qui alourdit le produit final et augmente la rentabilité pour les industriels. Qui
plus est, il a tendance à faire manger et boire plus (notamment des sodas et 
divers jus industriels). C’est pourquoi 80 % du sel consommé est absorbé à 
p

artir de 
p

roduits dits « transformés »
.

1

   Pour les marques de distributeurs (MDD
)

, beaucoup d’entre elles se fournissent chez les mêmes 
fa
b

ricants pour un type de préparation similaire, à quelques nuances près de composition. Dans ces 
cas-là, nous n’avons retenu en général qu’une ou 
d

eux marques
.
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Les 
b

esoins 
ph

ysiologiques réels sont de moins de 2 g 
p

ar jour et 
p

ar 
p

ersonne,
la consommation mo
y

enne actuelle est de 8 g et les recommandations de l’Or-
ganisation mondiale de la santé (OMS
)

 sont de 5 g. Heureusement, les teneurs 
en sel des produits transformés sont maintenant clairement mentionnées su
r

 
l’étiquette depuis décembre2016. Auparavant, nombre d’industriels utilisaient un
subterfuge pour masquer l’excès d’ajout de sel, en indiquant uniquement le taux 
de sodium 
(

N
a

+

) ; or 1 g de sodium équivaut à 2,4 g de sel (chlorure de sodium,

+

NaCl). Ainsi, de nombreuses personnes pouvaient avoir faussement l’impression 
de consommer peu de sel. Vous avez pu constater qu’un certain nombre d’in
-

dustriels apposent des mentions du type de « 25 % de sel en moins ». Celles-ci 
–non officielles – ne doivent pas non plus faire illusion. La comparaison est 
faite 
p

ar ra
pp

ort à un 
p

roduit de base de l’industrie ou d’une moyenne 
p

lus ou
moins bien réalisée entre 
p

lusieurs autres 
p

roduits. Bien qu’étant utilisé comme 
un ar
g

ument marketin
g

, moins les industriels ont tendance à mettre moins de 
sel, mieux c’est, évidemment. Il est néanmoins consternant de constater 
q

u’en 
mettant moins 
d

’un ingré
d

ient –
d

u sel 
p

ar exem
p

le– le 
p

ro
d

uit est générale-
ment plus c
h

er car il acquiert un statut d’aliment santé !
LA CONCENTRATION EN SUCRE
S

Dans les 
p

roduits industriels, il est difficile, quasiment im
p

ossible, d’écha
p-

p

er à la 
p

résence de sucres ajoutés (sucre, siro
p

 de glucose-fructose, dex
-

trose)… même dans les 
p

roduits salés ! Si la quantité de sucres est régle
-

mentée 
p

our certaines 
p

ré
p

arations, on en trouve dans de très nombreu
x

 
p

lats industriels 
p

rêts à consommer, notamment dans les 
p

izzas, 
p

ains de 
mie
,

 sauces diverses… et les charcuteries et autres salaisons. Il est finalement
assez rare 
d

e ne pas en trouver.
L

a 
p

résence 
d

e tous ces sucres n’est 
p

as ano
d

ine 
p

our la santé, car non
s

eulement ils 
p

ervertissent le goût en le stan
d

ar
d

isant mais en 
p

lus ils 
p

euvent
favoriser le sur
p

oi
d

s, la résistance à l’insuline 
p

ouvant in
d

uire l’a
pp

arition 
de diabètes. Ce n’est pas tout, car l’excès de consommation de sucres a 
tendance à désé
q

uilibrer la concentration des bactéries utiles de l’intestin 
(

le
microbiote), ce qui a de multiples conséquences notamment concernant l’im-
munité ; les cellules cancéreuses ont également la réputation 
d

’en être avi
d

es.
Que motive la présence 
d

e tous ces sucres ? La nécessité pour l’in
d

ustriel 
d

e 
compenser l’amertume des produits (mais il existe d’autres méthodes, comme 
avoir de meilleurs ingrédients de base !
)

, de limiter certaines oxydations et de 
favoriser 
d

iverses réactions 
d

e coloration. De plus, le sucre a l’« avantage » 
de rendre les 
p

roduits 
p

lus a
pp

étants, 
p

lus doux et 
p

alatables
.

A

ttention, le mot « sucre » sur l’étiquette ne 
d

ésigne pas nécessairement le 
saccharose (sucre blanc
)

, mais également d’autres sortes de sucres à type 
d

e glucose, 
d

e fructose in
d

ustriel. Il est 
d

ifficile 
d

e s’y retrouver, l’étiquetage 
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nutritionnel indi
q

uant généralement d’a
b

ord le taux de « glucides » 
q

ui re
-

couvrent l’ensemble de ce qui est a
pp

elé les « hydrates de carbone » (l’amidon
et différents types de sucres
)

. Puis vient souvent la mention des sucres, avec 
la concentration. Leur origine peut également être inconnue puisque le sirop 
de glucose-fructose, par exemple, peut provenir d’organismes génétiquement 
modifiés (OGM) lorsqu’il est d’importation, sans que vous le sachiez. 
À

 ce stade, une remarque s’impose : s’il est indispensable de mieux tra-
quer les sucres ajoutés en excès dans différentes préparations, ce serait une 
erreur nutritionnelle, pour réduire votre apport en sucre, de diminuer votre 
consommation de fruits. Ceux-ci fournissent 
p

eu de « sucre » (fructose en faible
concentration) et surtout beaucou
p

 de vitamines, minéraux et fibres végétales 
a

bsolument indis
p

ensables au bon fonctionnement de votre organisme
.

LA NATURE DES HUILES VÉGÉTALES ET DU GRA
S

Nous avons retenu des 
p

roduits sans acides gras trans et avec une concen-
tration en acides gras saturés limitée, l’excès étant néfaste 
p

our l’organisme
.

LE
S

 PERTURBATEUR
S

 ENDOCRINIEN
S

Lorsque nous avons sus
p

ecté la 
p

résence de 
p

roduits sou
p

çonnés, en l’état 
de nos connaissances, de contenir des 
p

erturbateurs endocriniens modifiant 
le métabolisme
,

 nous les avons bien sûr éliminés de notre sélection. Cela
concerne not
a

mment cert
a

ins 
a

dditifs
.

LE NOMBRE R
É

DUIT D’ADDITIFS ET LEUR NATURE
Ont été écartés les 
p

ro
d

uits contenant 
d

es colorants artificiels, 
d

ifférents 
types 
d

’a
dd

itifs, également 
d

es arômes artificiels mentionnés par le simple 
terme  « arôme »
.

Les additifs alimentaires (conservateurs, colorants, émulsifiants…) étaient, 
et sont encore bien trop souvent, l’alpha et l’oméga des préparations indus-
trielles, mais quels en sont les dangers réels pour la santé ? Si nous avons 
déjà dénoncé l’excès d’em
p

loi des additifs alimentaires 
p

ar les industriels, 
i

l convient néanmoins que vous vous 
p

ositionniez dans vos achats de façon 
suffisamment équilibrée. En effet, certains additifs ne posent pas de problème
particulier (le bio autorise une cinquantaine d’additifs – même si certains 
d

’entre eux sont à réévaluer– contre plus de 300 dans les produits dits
conventionnels, voir Annexe2), d’autres n’en présentent pas plus pour des 
consommations occasionnelles. En revanche, beaucoup de normes de concen-
trations autorisées étant anciennes, elles peuvent être obsolètes et, surtout,
les études d’impact sur la santé sont réellement insuffisantes
1

, notamment 
1

   Étude pour la toxicité subchronique sur 90 jours chez le rongeur alors que des lésions peuvent 
survenir à partir 
d

u 10
0

e

 
j

our.
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lors
q

ue ces additifs sont en association entre eux et avec d’autres su
b

stances 
chimiques. Par ailleurs, certains additifs 
p

euvent contenir des nano
p

articules 
(

particules ultrafines dont la taille est inférieure au nanomètre, 10
-9

 mètre
)

 sans
que cela soit indiqué et ce, malgré la réglementation, comme de multiples
en
q

uêtes de consommation le démontrent. Si la forme minérale d’un additif 
autorisé 
p

eut avoir une activité 
p

hysiologique neutre, car non absorbée 
p

a
r

 
l’organisme, il n’en est pas de même avec les formes nanoparticulaires, qui 
pénètrent dans les cellules et peuvent même parvenir jusqu’au fœtus chez 
les femmes enceintes. L’impact sur la santé est imparfaitement étudié mais 
quelques études concernant diverses nanoparticules utilisées dans l’alimen
-

tation sont inquiétantes 
(

action sur l’immunité, la perméabilité intestinale, le
microbiote…). Ainsi, l’A
g

ence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation 
(ANSES) estime que certains nanomatériaux 
p

ourraient être toxiques 
p

ou
r

 
l’homme et souhaiterait qu’une réglementation 
p

lus encadrée soit mise en
place. Dominique Gom
b

ert, directeur de l’évaluation des risques, indiquait en
2016 : « Les incertitudes restent grandes et les rec
h

erc
h

es doivent être pour
-

suivies. Mais il existe suffisamment 
d

e 
d

onnées scientifiques 
p

our 
p

ointer les 
risques de certains d’entre eux. Dans dix ans, il sera tro
p

 tard 
p

our se 
p

ose
r

 
la question de leur encadremen
t

1

.

 » Les produits 
b

io, par la réglementation,
n

e contiennent 
p

as de nano
p

articules
.

Pour
q

uoi les industriels ont une tendance à mettre de nombreux additifs ?
Ils ont l’avantage –pour eux– de masquer la médiocrité de certaines prépa-
rations, d’alourdir les com
p

ositions de façon très renta
b

le avec des gélifiants, 
é
p

aississants…, d’améliorer les textures, les conservations… 
p

our finalement 
inciter le consommateur à acheter 
p

lus. Mais nombreux sont les 
p

roblèmes 
identifiés pour tous ces composés. Petit tour d’
h

orizon 
:

æ
Les émulsifiants

 homogénéisent les préparations, servant particulièrement 

s

à faire coexister le gras et les matières aqueuses. Mais ils 
p

euvent 
p

rovoquer 
une inflammation de l’intestin et altérer, semble-t-il, les signaux de satiété 
envoyés au cerveau. Évidemment, pour des consommations occasionnelles, 
on n’observe pas ce type de troubles, mais il est indispensable d’être par-
ticulièrement vigilant chez les personnes sensibles, notamment celles ayant 
d

es « trou
b

les fonctionnels intestinaux », anciennement dénommés « colites », 
et les personnes porteuses de maladies inflammatoires chroniques de l’in
-

testin (« MICI »). Les additifs contenant de l’aluminium (E1
7

3, E
5

20 à 
5

23, 
E541, E554 à 559, E1452) peuvent également majorer les troubles. La porosité
(syndrome d’hyperperméabilité) de l’intestin peut être accrue, avec diverses 
conséquences négatives, par exemple infectieuses.
1

 
Le Monde

, 15juin 2016.

e
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æ


Les conservateurs et antioxygènes

 réduisent le rancissement et l’oxydation

s

de produits tout en assurant une certaine forme de sécurité micro
b

iologique.
Tous ne sont pas à consi
d

érer 
d

e la même manière. Certains, comme le BHA 
E320, sont suspectés d’être des perturbateurs endocriniens, potentiellement 
cancérogènes. Alors pourquoi ne pas tout simplement généraliser l’usage des 
a

ntioxydants naturels comme les vitamines C et E, le bêtacarotène et autres 
s

ubstituts naturels ? Parfois, l’approche doit être plus subtile. Par exemple
lorsque sont utilisés des sels nitrés (E249 à E252) contre le développement
d

u botulisme dans les charcuteries. Il est nécessaire que soient 
p

résents 
également de l’acide ascorbi
q

ue E300, de l’ascorbate de sodium E301 ou de
l’ascorbate de calcium E302, 
q

ui diminuent la transformation de nitrites en 
nitrosamines toxi
q

ues dans l’organisme
.

æ


Les phosphates et polyphosphates

 (E452) retiennent l’eau dans les aliments, 

s

ce qui assure un certain moelleux, stabilisent les couleurs et 
p

ermettent une
conservation 
p

lus longue 
d

es 
p

ro
d

uits. Ils sont aussi 
d

es correcteurs 
d

’aci
-

dité et des émulsifiants. Le 
p

roblème résulte du fait que, en excès, ils majo-
reraient le risque de certaines maladies cardiaques et rénales, et pourraient
p

ertur
b

er l’a
b

sor
p

tion de différents minéraux, dont le fer, le magnésium et 
le calcium, fragilisant ainsi les os. Il est regretta
b

le que de trop nom
b

reux 
produits contiennent ces p
h

osp
h

ates. D’autant que, rappelons-le, ils servent 
pour l’in
d

ustriel majoritairement à masquer l’insuffisance 
d

es pro
d

uits et,
peut-être surtout, à les rendre plus lourds et plus renta
b

les.
æ
Les édulcorants

, substituts du sucre (E950 à E962…), n’ont pas d’intérêt sur 

s

le 
p

lan nutritionnel et n’ont jamais démontré leur ca
p

acité à faire maigrir, ni 
à

 contrôler les diabètes
,

 bien au contraire. En effet
,

 selon différentes études
,

 
d

es édulcorants présents dans un certain nombre de produits industriels 
pourraient accroître le taux de certaines bactéries de type
 Bacteroides

 et

s

Clostridiales

, qui produisent des métabolites favorisant la résistance à l’insu-

s

line. Il s’agit d’un facteur d’apparition de diabètes et d’obésité. De plus, des 
édulcorants semblent faciliter l’absorption de calories par les intestins, facteur 
d

e prise de poids ! Chez les femmes enceintes, le risque d’accouchement 
prématuré serait majoré par la consommation d’une seule 
b

oisson gazeuse 
lig
h

t par jour, selon certaines études. L’a
b

sence de réaction au niveau des
pouvoirs pu
b

lics européens, pourtant largement alertés, est inquiétante.
æ
Les colorants

 rendent les aliments plus attractifs et nous en font manger 

s

plus. Ceux de synthèse sont, pour beaucoup, et à bien des égards, suspects,
comme le E150d colorant « caramel ». Il est fabriqué à partir d’ammoniaque avec 
u

n risque de présence de résidus indésirables à type de 4-méthylimidazole. 
Dans les plats prêts à consommer industriels, nous avons sélectionné ceux qui 
contenaient des colorants naturels comme le paprika, le curcuma (curcumine)
…
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æ

Les exhausteurs de goût

 participent à relever la saveur des préparations 

t

industrielles bien insi
p

ides. Hormis le sel, le 
p

lus connu est le glutamate 
(E620 à E625
)

. Celui-ci n’est plus nécessairement issu de l’hydrolyse de proté-
i

nes végétales mais de bactéries génétiquement modifiées. Par ailleurs, pou
r

 
masquer leur présence sous forme d’additifs ajoutés, sont parfois utilisés 
des produits en contenant naturellement comme : des extraits de levure, de 
la levure sous différentes formes (hydrolyse, autolysée), des extraits de soja
également isolats de protéines
.

æ
Les liants, émulsifiants, épaississants, stabilisants

 sont les fonctions réunies 

s

d’un certain nombre d’additifs qui ont de multiples usages. Les amidons « mo-
difiés »  (E1403
)

 font 
p

artie de ceux-ci qui, en 
p

lus, 
p

ermettent aux industriels de 
ré
d

uire la matière 
g

rasse. S’ils leur ren
d

ent 
d

e 
g

ran
d

s services, c’est moins le 
cas pour les consommateurs, qui peuvent avoir 
d

u mal à les 
d

igérer. En effet, 
ces amidons « modifiés » ne sont 
p

as faciles à décom
p

oser dans l’organisme 
p

uisque de nouveaux « 
p

onts » se sont formés au niveau des molécules 
p

ou
r

 
les rendre 
p

lus résistantes, notamment à la chaleur. Les amylases humaines 
– enzymes digestives– ne les reconnaissent pas. Il en résulte de possi
b

les 
trou
b

les digestifs en fonction du degré de consommation. En outre, ces amidons 
partiellement dégradés et oxydés sont 
b

lanc
h

is avec des composés pas toujours
connus et qui peuvent être peu recommanda
b

les. Même si certains restent pro
-

d

uits à partir 
d

e matières végétales non OGM comme les pommes 
d

e terre ou
le 
b

lé, il n’en est 
p

as ainsi 
p

our ceux utilisant 
p

ar exem
p

le le maïs, qui 
p

euvent 
être partie
ll

ement transgéniques se
l

on 
l

eur origine, sans que ce
l

a soit men-
tionné sur l’étiquette. La consommation 
d

e ce type 
d

e pro
d

uits, omniprésents 
dans de nom
b

reux 
p

lats 
p

ré
p

arés industriels, ne doit 
p

as être régulière, même 
dans les 
p

roduits que nous avons sélectionnés. Soyez vigilants en lisant bien 
les étiquettes, notamment pour le lysozyme (E1105), enzyme et conservateur, 
dont vous vérifierez qu’il est 
p

roduit à 
p

artir de blanc d’œuf (c’est mentionné 
sur l’étiquette) ; dans le cas contraire il 
p

eut être issu d’OGM
.

S’il est impossible d’échapper à un certain nombre d’additifs dans les pré
-

parations industrielles prêtes à consommer, la règle générale, c’est que moins 
i

l y en a, mieux c’est. Heureusement 
d

ifférents acteurs 
d

e la filière agroali-
mentaire en ont 
b

ien pris conscience
.

CONDITIONNEMENT ET EMBALLAGE
S

À la question de savoir s’il faut mieux choisir des produits industriels type 
« traiteur » au rayon frais ou surgelés, la réponse est 
d

e pren
d

re plutôt 
d

es 
s

ur
g

elés car ils ont tendance à contenir moins de conservateurs, le froid en 
étant un très efficace. Les méthodes de surgélation industrielle se sont amé
-

liorées grâce à la congélation 
d

ite « ultrarapi
d

e », pour qu’il ne se forme que 
de petits cristaux, qui n’altèrent pas les structures cellulaires des aliments. À 
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l’inverse la congélation 
d

omestique est lente et 
d

es cristaux 
p

lus ou moins
volumineux a
pp

araissent. Dès lors, au moment de la décongélation, la texture 
peut être modifiée, ramollie et souvent un exsudat liquide s’en éc
h

appe.
Il existe trois gammes de produits surgelés industriels: la première corres-
p

ond juste à des aliments frais, lavés, décou
p

és. Ils 
p

euvent être fort utiles 
pour vos préparations maison si vous n’avez pas eu le temps d’acheter des
ingrédients frais – à choisir de préférence bio. Pour la deuxième gamme, les 
produits sont préparés pour la cuisson, mais là aussi sans ajout particulier 
comme les macédoines de légumes. Ils sont aussi 
p

ratiques, mais il est néces-
saire de bien choisir ceux dont l’ori
g

ine de récolte est clairement mentionnée. 
La troisième gamme est celle des 
p

lats 
p

ré
p

arés 
p

rêts à consommer, qui
contiennent en concentration variable divers a
j

outs et additifs alimentaires. 
Tous les pro
d

uits 
d

e cette gamme ne se valent pas, tant s’en faut
.

Il reste des inconnues concernant certains emballages et encres d’im
p

ression 
sur les 
b

oîtes. D’une part, les plastiques sont fa
b

riqués à partir de la pétroc
h

imie. 
Y

 sont ajoutés un grand nom
b

re de composants comme des sta
b

ilisants, divers 
types 
d

’antioxy
d

ants, 
d

es pro
d

uits anti-UV, parfois 
d

es colorants, 
d

es antista
-

tiques… Il s’agit au final 
d

e com
p

ositions com
p

lexes moulées avec 
d

ifférentes
formes et couleurs qui évoluent et se dégradent dans le tem
p

s. D’autre 
p

art,
les études de migration des composés des plastiques sont insuffisantes, ca
r

 
s

i différents com
p

osants comme le gras, l’alcool, l’acide… sont 
p

ris en com
p

te, 
les com
p

ositions alimentaires qui s’y trouvent sont des mélanges très variables
dont les s
p

écificités (notamment lors des cuissons avec l’a
pp

arition de com-
posés  « néoformés »
)

 n’ont pas nécessairement été testées sous toutes leurs 
formes 
ph

ysiques et c
h

imiques –ou du moins insuffisamment. De 
p

lus, sur le 
p

lan environnemental, l’excès d’utilisation de 
p

lastiques emballant les 
p

roduits
alimentaires pose le problème du recyclage qui est encore insuffisant à l’échelle
de la planète et pollue grandement les océans.
Prenez pour règle générale que moins un produit avec un emballage plas
-

ti
q

ue est réchauffé mieux cela vaut, car le ris
q

ue de migration du contenant 
v

ers le contenu augmente avec la chaleur. Autrement dit, pour les produits 
s

ur
g

elés les emballa
g

es sont assez sûrs concernant le stocka
g

e. En revanche 
réchauffer les aliments dans leurs barquettes en plastique, même si celles-ci
s

ont présentées comme résistant bien à la chaleur, peut se révéler, de notre 
point de vue, potentiellement hasardeux selon les matériaux utilisés (dès 70°C, 
des plastiques peuvent se dégrader). L’idéal est d’utiliser, pour réchauffer les
produits alimentaires, des matériaux plus traditionnels pour lesquels le recul
et 
d

es étu
d

es montrent 
d

e plus gran
d

es garanties sanitaires : verre et ino
x

 
essen
t

iellemen
t.
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MODE D’EMPLOI
Ce livre n’est 
p

as une enquête menée à l’aide de tests biologiques dans les 
laboratoires. Si nous avons considéré les mentions sur l’éti
q

uetage comme 
justes et conformes, nous avons pris soin de croiser nos données avec celles
des associations de consommateurs et avec les documents existants 
q

ui se 
sont penchés sur certaines compositions de produits industriels. Au moindre 
doute, nous avons éliminé le 
p

roduit de notre sélection. Dans un certain
nombre de cas, nous avons cherché à 
p

rivilégier les 
p

roduits bio, mais cela 
n

’a 
p

as été systématique. Il existe 
d

es 
p

ro
d

uits 
d

e qualité en agriculture 
conventionnelle mais il n’est 
p

as toujours facile 
d

e réussir à les 
d

étecter.
L’avantage général du bio réside dans le fait que moins de 
p

roduits chimiques
d

e synthèse sont utilisés 
p

our la 
p

roduction et que le nombre d’additifs dans
les 
p

roduits finis est réduit. Dernière éta
p

e de sélection : nous avons goûté ces 
nom
b

reux 
p

lats industriels 
p

rêts à consommer et éliminé les moins 
p

laisants.
Comme il est im
p

ossi
b

le d’analyser tous les 
p

roduits existants, dont le 
n

om
b

re croît c
h

aque jour, notre o
b

jectif n’est 
p

as la 
p

rescri
p

tion, mais de 
vous donner les moyens de mieux c
h

oisir ce que vous consommez, 
p

our que 
vous 
p

uissiez vous orienter ra
p

i
d

ement et efficacement 
p

armi les milliers 
d

e
p

roduits que le commerce vous 
p

ro
p

ose. C
h

acun des trente-deux mets salés 
retenus est traité sous forme de « fic
h

e signaléti
q

ue » 
q

ui fournit un jugement
d

u 
p

oint 
d

e vue nutritionnel, les critères 
d

e sélection sous la forme 
d

’une 
étiquette idéale, 
p

our vous aider à acquérir de 
b

ons réflexes, et donne un 
c
h

oix du ou des 
p

lus acce
p

ta
b

les
.

Il s’agit 
d

’un livre familial qui 
p

ourra évoluer 
d

ans le tem
p

s en fonction 
d

e 
l’a
pp

arition ou de l’amélioration de différents 
p

lats. Si nous vous 
p

ro
p

osons une 
gamme de produits accepta
b

les, ce livre est aussi l’occasion de reprendre notre 
c
h

eval de 
b

ataille : rien ne vaut les 
p

ré
p

arations maison et vous verrez qu’il est 
très facile et souvent aussi rapi
d

e 
d

e réaliser ces mêmes plats en suivant les
recettes que nous vous 
p

ro
p

osons. Gourmands ou végétariens, vous 
p

ourrez 
les améliorer ou les transformer selon vos 
g

oûts et renouer avec 
d

es saveurs
.

Les c
h

oix les plus judicieux ne dépendent que de vous ; puisse ce livre
vo
u

s ai
d

er à les faire 
!
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En moyenne, 
5

g

 de sucres é
q

uivalent à un morceau de sucre, 
5

g de 
mati
è

res 
g

rasse
s

/

lipides à une cuillère à café d’huile, 1
0

g

 à une cuillère
à soupe. Les besoins caloriques moyens sont estimés à 
2

400 calories
/

jour chez l’homme et 
1

9

00 calories
/

jour chez la femme, en fonction du
degré d’activité physique, de la température ambiante, de l’âge, de la
corpu
l

ence
…
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BŒUF 
(BOULETTES, TOMATES FARCIES…)
CONSO
Face au recul de la consommation de viande
,

 notamment bovine
,

 d’environ 
1,5 % par an depuis une quinzaine d’années, les innovations se multiplient 
p

our vous en faire consommer sous d’autres formes que de simples steaks, 
hachés ou non. Ainsi, les industriels de l’a
g

roalimentaire élar
g

issent leurs 
gammes de 
p

lats à base de viande, notamment sous forme de boulettes.
Dans certains 
p

ays comme la Suède, même au
p

rès des jeunes générations, 
elles sont 
p

resque aussi 
p

o
p

ulaires que les burgers 
!

HISTORIQUE
Les 
p

ré
p

arations à 
b

ase de viande, 
b

oulettes, existent en réalité de
p

uis
fort longtem
p

s. Les 
p

remières identifiées comme telles datent d’environ 2000 
avant J.-C.selon certains vestiges retrouvés 
d

ans l’ancienne Méso
p

otamie.
En Euro
p

e, au Moyen 
Â

ge, leur confection les ra
pp

rochait des hachis avec
l’utilisation de « restes » des re
p

as. C
h

aque 
p

ays, c
h

aque région, a dévelo
pp

é
des 
p

ré
p

arations culinaires s
p

écifiques. Il y a 
b

ien sûr celles à 
b

ase de viande 
b

ovine, mais les 
h

a
b

itants du nord de la France a
pp

récient les fricadelles, 
confectionnées à 
p

artir 
d

e vian
d

es 
d

e 
p

orc et 
d

e veau, le tout cuit 
d

ans
la 
b

ière ; dans le Sud, la viande d’agneau est 
p

risée, associée à différentes 
é
p

ices, 
d

e l’oignon, 
d

e l’ail
…

L’AVIS DU NUTRITIONNISTE
La viande contient tous les matériaux 
(

acides aminés
)

 nécessaires à l’homme 
pour la confection 
d

e ses propres protéines, ainsi que 
d

u fer facilement as-
s

imilable (fer héminique) et de la vitamine B12 indispensable à la formation 
des globules rouges. Si la consommation de viande participe à assurer un 
bon équilibre alimentaire, on peut également l’atteindre en la remplaçant par 
du poisson et des œufs et/ou des produits laitiers (avec des concentrations 
en fer moindres
)

. La défiance vis-à-vis de la viande s’am
p

lifie, 
p

uisque 38 %
des Français affirment en consommer moins (TNS-Sofres, 2016
)

. Les raisons
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en sont multi
p

les, le véganisme et le végétarianisme 
p

renant 
d

e l’essor. Les 
valeurs caloriques moyennes des plats à 
b

ase de 
b

oulettes de viande que 
nous vous présentons sont proc
h

es de 150 
k

cal pour 100 g, ce qui est tout à 
fait acceptable. Il faut juste veiller à consommer des portions raisonnables.
SECRETS DE FABRICATION
Actuellement, de nombreuses préparations industrielles à base de viande
contiennent une 
p

artie de végétaux 
p

our en abaisser le coût (il existe même
des boulettes et « steaks » purement végétaux, mais ils peuvent être concen
-

trés en 
d

ivers a
dd

itifs comme les gélifiants, les épaississants, les arômes 
de synthèse…). De la viande qui n’est pas de choix peut également être uti
-

lisée, essentiellement 
p

our 
d

es raisons financières. L’origine 
d

e la vian
d

e 
com
p

te, mais également les morceaux incor
p

orés : ceux de la catégorie dite
3 sont riches en collagène, en tissu conjonctif (collier, 
p

oitrine, extrémités des
membres…). Or cela n’est 
q

ue très rarement mentionné sur les emballages 
des 
p

lats industriels 
p

rêts à consommer
.

LES CRITÈRES DE LECTURE DES ÉTIQUETTES
V

a
l

e
u

r
s

 n
u

tritionne
ll

e
s

P

our 100 g
L

i
p

i
d

es
I

n
f

érieur à 6 
g

Se
l

I

n
f

érieur à 1 
g

A
u

tre
s

6

IAN
D

EORIGINE
&

RANCEOU
P

A
Y

S
L

IMITRO
PH

ESs
3

U
P

ÏRIEURÌ


DEVIANDEENMO
Y

ENNEs0OURLES
b

oulettes avec des mélanges de viandes/végétaux, 
l

e so
j

a ne 
d

oit pas être en premier 
d

ans 
l

a 
l

iste 
des ingrédients 
(

peut également être OGM
)
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NOTRE SÉLECTION
Un compromis pour 
l

es prises occasionne
ll

es
.

MARIE

®

 TOMATES FARCIES, RIZ 
À

 LA TOMAT
E

Q

uantité : 280 g. Conditionnement 
:

 barquette. 
Ingrédients : tomates farcies 56,5 % (tomates fraîches
36 %, farce 20,5 % [viande de bœuf 7,3  %, viande et 
gras de porc 7,1 %, oignons 2,6 %, persil 0,7 %, concen
-

tré de tomates 0,6 %, ail, fond de bœuf (viande et 
j

us
de cuisson de viande de bœuf, sel), sel, 
p

oivre blanc])
æUL]FXLVLQ«¢ODWRPDWHUL]FXLW>UL]HDX@
tomates 13,5 % [tomates pelées concassées, jus et pulpe de tomates], oi
-

gnons 
p

réfrits [dont huile de tournesol], concentré de tomates 1,8 %, huile 
d

’olive vierge extra, grana 
p

adano 
[

contient lait, œuf
]

, tomates semi déshy-
dratées et marinées 0,6 % 
[

tomates, huile de colza, sel, ail, origan
]

, 
p

ul
p

e 
d’ail, 
p

ersil 0,4 %, vin 
b

lanc, sucre, sel, t
h

ym, 
p

oivre 
b

lanc, glucose, arômes 
n

aturels, ferments, 
b

oyau naturel de 
p

orc. Re
pè

res nutritionnels 
p

ou
r

 
100 
g

 
:

 5,7 g de matières grasses / li
p

ides dont 2 g d’acides gras saturés 
æJ
G

HVXFUHVæJ
G

HVHO
T

ai
ll

e 
d

’une portion 
:

390 g - 446 
k

cal.
ET 
A

USS
I

P

eu salé, fai
b

le a
pp

ort en acides gras saturés
.

PI
C

ARD
®

 BOULETTES DE BŒUF
,

 RIZ
,

 L
É

GUMES 
À

 LA THAÏ
Q

uantité : 
9

00 g. Conditionnement 
:

 bar
q

uette. In
g

rédients : riz basmati 
SU«FXLWbæO«JXPHVbSRLVFURTXDQWVFDURWWHMDXQHFKDPSLJQRQ
QRLURLJQRQSU«IULWJHUPHGHKDULFRWPXQJRæERXOHWWHGHYLDQGHGHEÆXI
au gingembre cuite 18% 
(

viande de bœuf, chapelure, œuf, gingembre, 
VHOFDUDPHO


æVDXFHVRMDbHDXJUDLQHGHVRMDEO«VHO


æHDXæKXLOH
GHFRO]DæERXLOORQGHSRXOHWDURPDWLV«


RLJQRQHQSRXGUHERXLOORQGH
SRXOHWSRLYUHæJLQJHPEUHbæDLOæFRULDQGUHæFLWURQQHOOHRe
p

ères 
nutritionnels 
p

our 100 g : 3,7 g de matières grasses / lipides dont 0,9
JGßDFLGHV JUDV VDWXU«Væ


JGHVXFUHV æJ GHVHO
T

aille d’une 
p

ortion : 100 g - 11
9

 kcal. Additif 
:

 amidon de riz (é
p

aississant)
.
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I

NGR
É

D
I

ENT
S

(B
I

O

DE

PR
É

F
É

RENCE)
,

 P

AR

P

P

P

ER
S

ONNE
:

9LDQGHKDFK«HEÆXIDYHFGHPDWLªUHJUDVVH¢Jæ7RPDWHVSHO«HVLG«DOHPHQW
SU«SDU«HVPDLVRQæ$LOJRXVVHæ2LJQRQVSHWLWVæ3RLYURQSHWLWæ*UX\ªUHU¤S«J
æ&XPLQSLQF«Hæ3RLYUHSLQF«H
Décou
p

er assez finement 
l

es oignons et 
l

es 
p

oivrons et 
l

es faire reveni
r

 
dans un 
p

eu d’huile d’olive, 
p

uis 
p

oivrer. Les incor
p

orer dans la viande ha
-

chée, saupoudrer de cumin et de piment d’Espelette, ajouter le gruyère râpé. 
Malaxer l’ensemble et réaliser les boulettes. Les faire 
p

récuire. Les mettre dans 
la cocotte et incorporer la sauce tomate en laissant cuire à feu 
d

oux environ 
15min sans matière 
g

rasse.
ۣ
V
a

r
ia

nt
e

gastronom
i

que
:

 Servir avec une macédoine ou 
j

ulienne de 
légumes fraîche 
p

ré
p

arée maison (éventuellement surgelée mais de qualité).
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