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thermomix.fr
DÉCOUVREZ​ ​LES​ ​MODES​ ​
DU​ ​THERMOMIX®​ ​TM6
​ ​
Balance​ ​(paliers​ ​d’1​ ​g​ ​
en​ ​1​ ​g​ ​jusqu’à​ ​6​ ​kg)
​ ​
Turbo
​ ​
Nettoyage
​ ​
Bouilloire
​ ​
Mixage
​ ​
Cuisson​ ​lente​ ​
​ ​
Hautes​ ​températures
​ ​Cuisson​ ​du​ ​sucre
​ ​
Sous-vide
​ ​
Fermentation
​ ​
Réchauﬀage
​ ​
Rice​ ​cooker
​ ​
Sauce
AVEC​ ​THERMOMIX®,​ ​VOUS​ ​N’AVEZ​ ​
PAS​ ​FINI​ ​D’AIMER​ ​LA​ ​CUISINE​ ​!
Partagez​ ​votre​ ​expérience​ ​thermomix®
avec​ ​notre​ ​communauté​ ​de​ ​fans
FACEBOOK​ ​ermomixFranceOﬃciel
INSTAGRAM​ ​thermomixfr
Ne​ ​manquez​ ​aucune​ ​nouveauté​ ​
thermomix®
en​ ​vous​ ​inscrivant​ ​à​ ​notre​ ​newsletter
fouet
varoma
plateau​ ​vapeur
couvercle​ ​
du​ ​varoma
gobelet​ ​doseur
couvercle​ ​du​ ​bol​ ​
de​ ​mixage
spatule
couteaux
couvercle​ ​
haute​ ​température
panier​ ​cuisson
bol​ ​de​ ​mixage
écran​ ​tactile
LE​ ​THERMOMIX®​ ​TM6
Le​ ​saviez-vous​ ​?​ ​
Votre​ ​ermomix®​ ​TM6​ ​évolue​ ​
régulièrement​ ​et​ ​propose​ ​
de​ ​nouveaux​ ​modes​ ​automatiques​ ​
pour​ ​toujours​ ​plus​ ​d’inspiration​ ​
et​ ​de​ ​plaisir​ ​en​ ​cuisine​ ​
au​ ​quotidien.
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6​ ​NUMÉROS/AN​ ​À​ ​PARTIR​ ​DE​ ​
35,90​ ​€/AN
ABONNEMENT​ ​SUR​ ​THERMOMIX.FR/MAG
À​ ​6,90​ ​€/L’UNITÉ
MARCHAND​ ​DE​ ​JOURNAUX
COOKIDOO®,​ ​DIRECTEMENT​ ​SUR​ ​L’ÉCRAN​ ​
DE​ ​MON​ ​THERMOMIX®​ ​!
Avec​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​élaborées​ ​par​ ​nos​ ​
cuisiniers​ ​et​ ​«certiﬁées»​ ​ermomix®,​ ​Cookidoo®​ ​
est​ ​LA​ ​plateforme​ ​connectée​ ​dédiée​ ​à​ ​votre​ ​inspiration​ ​
quotidienne.
Pour​ ​y​ ​accéder,​ ​c’est​ ​simple​ ​:​ ​créez​ ​votre​ ​compte​ ​sur​ ​
cookidoo.fr,​ ​enregistrez-le​ ​sur​ ​votre​ ​ermomix®​ ​
et​ ​obtenez​ ​un​ ​accès​ ​illimité​ ​à​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​
directement​ ​sur​ ​l’écran​ ​de​ ​votre​ ​robot.
En​ ​plus,​ ​avec​ ​Cookidoo®​ ​vous​ ​pouvez​ ​identiﬁer​ ​vos​ ​
recettes​ ​préférées,​ ​planiﬁer​ ​vos​ ​menus,​ ​découvrir​ ​
de​ ​nouvelles​ ​recettes…​ ​de​ ​quoi​ ​régaler​ ​à​ ​coup​ ​
sûr​ ​vos​ ​amis​ ​et​ ​toute​ ​la​ ​famille​ ​!
ACCÉDEZ​ ​À​ ​DES​ ​CONTENUS​ ​INÉDITS
Dans​ ​votre​ ​magazine​ ​oﬃciel​ ​«ermomix®​ ​et​ ​Moi»
•​ ​Plus​ ​de​ ​45​ ​recettes​ ​inédites
•​ ​Une​ ​rubrique​ ​«Marché​ ​de​ ​saison»
•​ ​Des​ ​immersions​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​de​ ​grands​ ​chefs
•​ ​Des​ ​visites​ ​de​ ​nos​ ​régions​ ​et​ ​de​ ​leurs​ ​spécialités​ ​
gastronomiques
•​ ​Des​ ​découvertes​ ​de​ ​saveurs​ ​d’ailleurs
•​ ​Des​ ​témoignages​ ​d’utilisateurs​ ​fans​ ​de​ ​leur​ ​
ermomix®
…​ ​et​ ​bien​ ​plus​ ​encore​ ​!
Dans​ ​les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​ermomix®
Les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​ermomix®​ ​peuvent​ ​répondre​ ​
à​ ​toutes​ ​vos​ ​envies.​ ​Ils​ ​fourmillent​ ​d’idées​ ​faciles​ ​
et​ ​rapides​ ​à​ ​réaliser,​ ​que​ ​vous​ ​réussirez​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​
avec​ ​votre​ ​ermomix®​ ​!
JE​ ​DÉCOUVRE​ ​TOUS​ ​LES​ ​SECRETS​ ​
DE​ ​MON​ ​THERMOMIX®
Mon​ ​atelier​ ​culinaire​ ​
«mes​ ​premiers​ ​pas»
AVEC​ ​MON​ ​THERMOMIX®,​ ​JE​ ​DÉVELOPPE​ ​
MON​ ​POTENTIEL​ ​CULINAIRE
Mes​ ​ateliers​ ​de​ ​perfectionnement​ ​
à​ ​domicile​ ​(printemps/été/​ ​
automne/hiver)
1
er
​ ​mois
À​ ​tout​ ​moment
AVEC​ ​MON​ ​CONSEILLER​ ​THERMOMIX®,​ ​
JE​ ​PROGRESSE​ ​PAS​ ​À​ ​PAS
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LE​ ​SUCRE​ ​:​ ​
LE​ ​NOUVEL​ ​ADVERSAIRE​ ​
de​ ​nos​ ​placards​ ​?
Plus​ ​de​ ​sucre..​ ​
ou​ ​moins​ ​desucre?
Le​ ​gras,​ ​le​ ​gluten,​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​vache,​ ​mais​ ​aussi​ ​l’alcool…​ ​
et​ ​maintenant​ ​le​ ​sucre?​ ​Il​ ​semblerait​ ​que​ ​le​ ​nouveau​ ​faux-
ami​ ​de​ ​nos​ ​cuisines​ ​soit​ ​ce​ ​petit​ ​plaisir​ ​qu’est​ ​le​ ​sucre,​ ​qui,​ ​
pourtant,​ ​semble​ ​bien​ ​innocent.​ ​«Délice»,​ ​«douceur»,​ ​
«gourmandise»:​ ​comment​ ​tous​ ​ces​ ​petits​ ​noms​ ​mignons​ ​
pourraient-il​ ​faire​ ​du​ ​mal?
Le​ ​sucre,​ ​qu’il​ ​soit​ ​sous​ ​sa​ ​forme​ ​«sucre»​ ​ou​ ​sous​ ​la​ ​forme​ ​
de​ ​glucides​ ​(pâtes​ ​et​ ​autres​ ​féculents),​ ​est​ ​un​ ​composant​ ​
essentiel​ ​de​ ​l’alimentation:​ ​il​ ​fournit​ ​l’énergie​ ​nécessaire​ ​
aucorps​ ​humain!
Alors​ ​comment​ ​est-il​ ​devenu​ ​l’ennemi​ ​à​ ​abattre?​ ​On​ ​constate​ ​
depuis​ ​quelques​ ​années​ ​que​ ​de​ ​nombreux​ ​produits​ ​de​ ​
l’industrie​ ​agro-alimentaire,​ ​même​ ​ceux​ ​qui​ ​sont​ ​censés​ ​avoir​ ​
un​ ​goût​ ​salé,​ ​sont​ ​bourrés​ ​de​ ​sucres​ ​(qui​ ​apportent​ ​de​ ​la​ ​
texture,​ ​du​ ​poids​ ​et​ ​du​ ​goût).​ ​Conséquences​ ​directes​ ​ou​ ​non,​ ​
certaines​ ​maladies,​ ​comme​ ​le​ ​diabète,​ ​sont​ ​en​ ​constante​ ​
augmentation,​ ​et​ ​pas​ ​seulement​ ​chez​ ​les​ ​personnes​ ​plus​ ​
âgées,​ ​mais​ ​aussi​ ​parfois​ ​chez​ ​les​ ​enfants.
Bref,​ ​on​ ​consomme​ ​trop​ ​de​ ​sucre.​ ​Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​sucre​ ​en​ ​tant​ ​
que​ ​tel​ ​qu’il​ ​faut​ ​combattre,​ ​mais​ ​plutôt​ ​l’excès​ ​de​ ​sucre.
Peut-on​ ​vraiment​ ​
parler​ ​d’addiction​ ​
ausucre?
Être​ ​accro​ ​au​ ​sucre​ ​signiﬁerait​ ​en​ ​être​ ​dépendant,​ ​aimer​ ​
l’état​ ​dans​ ​lequel​ ​on​ ​est​ ​après​ ​en​ ​avoir​ ​consommé:​ ​le​ ​
plaisir​ ​instantané​ ​du​ ​palais,​ ​certes,​ ​mais​ ​aussi​ ​une​ ​certaine​ ​
excitation,​ ​et,​ ​surtout,​ ​l’envie​ ​d’en​ ​consommer​ ​encore​ ​plus,​ ​
trèsrapidement​ ​après.
Vous​ ​vous​ ​reconnaissez​ ​dans​ ​cette​ ​description?​ ​Vous​ ​n’êtes​ ​
pas​ ​le​ ​seul.
Des​ ​expériences​ ​scientiﬁques​ ​sur​ ​des​ ​rongeurs​ ​ont​ ​démontré​ ​
que​ ​ceux-ci​ ​se​ ​tournaient​ ​plus​ ​volontiers​ ​vers​ ​l’eau​ ​sucrée…​ ​
que​ ​vers​ ​la​ ​cocaïne!
Il​ ​est​ ​donc​ ​important​ ​de​ ​questionner​ ​son​ ​rapport​ ​au​ ​sucre​ ​(voir​ ​
quiz​ ​page​ ​14),​ ​et​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​là,​ ​faire​ ​quelques​ ​ajustements​ ​
pour​ ​en​ ​consommer​ ​moins.
LA​ ​
CONSOMMATION​ ​
QUOTIDIENNE​ ​
DE​ ​SUCRE​ ​
EN​ ​FRANCE​ ​
APPROCHE​ ​
LES​ ​
100​ ​G​ ​
PAR​ ​JOUR​ ​!
ADDICTION​ ​:​ ​
FAIT​ ​DE​ ​
CONSOMMER​ ​
RÉGULIÈREMENT​ ​
UNE​ ​SUBSTANCE​ ​
QUI​ ​ENGENDRE​ ​
UNE​ ​DÉPENDANCE​ ​
PSYCHIQUE​ ​
ET​ ​PHYSIQUE.​ ​
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AU​ ​PETIT​ ​DÉJEUNER​ ​:
​ ​1​ ​verre​ ​de​ ​jus​ ​d’orange​ ​(du​ ​commerce)=​ ​7morceaux​ ​
desucre
​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​conﬁture​ ​=​ ​2morceaux​ ​de​ ​sucre
​ ​1bol​ ​de​ ​céréales​ ​soufﬂées​ ​=​ ​4morceaux​ ​de​ ​sucre
​ ​3​ ​biscuits​ ​petit​ ​déj’=​ ​3morceaux​ ​de​ ​sucre
AU​ ​DÉJEUNER​ ​:
​ ​6makis=​ ​2morceaux​ ​de​ ​sucre
​ ​1cheeseburger(2,5)​ ​+1​ ​portion​ ​de​ ​frites(1,5)​ ​
+1cola(7)=​ ​10morceaux​ ​de​ ​sucre
Que​ ​se​ ​passe
-
t
-
il​ ​quand​ ​
on​ ​consomme​ ​tropde​ ​sucre?
​ ​L’hygiène​ ​bucco-dentaire​ ​peut​ ​en​ ​pâtir:​ ​hello​ ​les​ ​caries!
​ ​Un​ ​risque​ ​de​ ​surpoids:​ ​le​ ​sucre​ ​en​ ​excès​ ​est​ ​stocké​ ​presque​ ​
immédiatement​ ​dans​ ​les​ ​graisses.
​ ​Un​ ​risque​ ​de​ ​diabète,​ ​c’est-à-dire​ ​un​ ​trop​ ​plein​ ​de​ ​sucre​ ​
dans​ ​le​ ​sang​ ​que​ ​l’organisme​ ​n’arrive​ ​plus​ ​à​ ​réguler.
​ ​Une​ ​augmentation​ ​du​ ​risque​ ​d’hypertension​ ​dû​ ​à​ ​l’excès​ ​
decholestérol,​ ​quientraîne​ ​des​ ​problèmes​ ​cardiaques​ ​
etmême​ ​unrisqued’AVC.
​ ​Un​ ​risque​ ​de​ ​développer​ ​certains​ ​cancers.
Les​ ​sucres​ ​cachés​ ​dans​ ​des​ ​produits​ ​
préparés​ ​du​ ​quotidien
AU​ ​GOÛTER​ ​:
​ ​1barre​ ​chocolatée=​ ​4morceaux​ ​de​ ​sucre
​ ​1​ ​yaourt​ ​à​ ​boire​ ​de​ ​250ml=​ ​5morceaux​ ​de​ ​sucre
AU​ ​DÎNER​ ​:
​ ​1bol​ ​de​ ​soupe​ ​en​ ​brique=​ ​4morceaux​ ​de​ ​sucre
​ ​½pizza​ ​surgelée=​ ​3morceaux​ ​de​ ​sucre
​ ​1crème​ ​dessert=​ ​4morceaux​ ​de​ ​sucre
1​ ​MORCEAU​ ​
DE​ ​SUCRE​ ​=​ ​
5​ ​G​ ​
LA​ ​LIMITE​ ​
QUOTIDIENNE​ ​
RECOMMANDÉE​ ​
PAR​ ​L’OMS​ ​=
​ ​25​ ​G
13​ ​SUCRES​ ​
SOIT​ ​65​ ​G​ ​!
+
+​ ​=
C
’
E
S
T
​ ​
D
U
​ ​
S
É
R
I
E
U
X
​ ​
!
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MOINS​ ​DE​ ​SUCRE,​ ​PLUS​ ​DE​ ​GOÛT
Le​ ​sucre,​ ​on​ ​l’a​ ​vu,​ ​n’est​ ​pas​ ​l’idéal​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​
Mais​ ​que​ ​fait-on​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​petits​ ​déjeuners,​ ​desserts,​ ​
goûters​ ​et​ ​autres​ ​petits​ ​plaisirs​ ​?
​ ​Il​ ​faut​ ​privilégier​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​desserts​ ​
faits​ ​maison,​ ​avec​ ​moins​ ​de​ ​sucre.​ ​C’est​ ​
tout​ ​l’objet​ ​de​ ​ce​ ​livre:​ ​se​ ​faire​ ​plaisir​ ​sans​ ​
culpabiliser​ ​et​ ​en​ ​préservant​ ​sa​ ​santé.
​ ​Et,​ ​lorsque​ ​l’on​ ​mange​ ​hors​ ​de​ ​chez​ ​soi,​ ​être​ ​
au​ ​courant​ ​des​ ​sucres​ ​cachés​ ​pour​ ​faire​ ​de​ ​
meilleurs​ ​choix,​ ​plus​ ​équilibrés,​ ​sur​ ​la​ ​durée.
CONSOMMER​ ​MOINS​ ​
DE​ ​SUCRES,​ ​C’EST​ ​AVANT​ ​
TOUT​ ​CONSOMMER​ ​
MOINS​ ​DE​ ​PRODUITS​ ​
INDUSTRIELS​ ​
TRANSFORMÉS.​ ​REVENIR​ ​
AUX​ ​BASIQUES,​ ​
ET​ ​SURTOUT​ ​REVENIR​ ​
EN​ ​CUISINE​ ​ET​ ​Y​ ​PRÉPARER​ ​
DE​ ​BONS​ ​PETITS​ ​PLATS.​ ​
POUR​ ​CELA,
​ ​
LE​ ​THERMOMIX
®
​ ​EST​ ​
UN​ ​PRÉCIEUX​ ​ALLIÉ​ ​!
On​ ​ne​ ​va​ ​pas​ ​tout​ ​
arrêter
​ ​quand​ ​même​ ​?!​ ​
La​ ​solution​ ​est​ ​
simple:
et​ ​autres​ ​bienfaits
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Si​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​d’arguments​ ​supplémentaires​ ​
pour​ ​limiter​ ​votre​ ​consommation​ ​de​ ​sucres,​ ​vous​ ​trouverez​ ​
ci-dessous​ ​quelques​ ​pistes​ ​qui​ ​valent​ ​le​ ​coup​ ​d’y​ ​réﬂéchir​ ​!
Quels​ ​bénéfices​ ​à​ ​réduire​ ​
sa​ ​consommation​ ​de​ ​sucre?
​ ​Reprendre​ ​en​ ​main​ ​son​ ​alimentation​ ​et​ ​ne​ ​plus​ ​
être​ ​dépendant​ ​du​ ​sucre​ ​en​ ​permanence!
​ ​Retrouver​ ​le​ ​goût​ ​des​ ​aliments,​ ​avec​ ​un​ ​palais​ ​
qui​ ​apprécie​ ​les​ ​saveurs​ ​naturelles.
​ ​Retrouver​ ​de​ ​l’énergie​ ​et​ ​éviter​ ​le​ ​«crash»​ ​
del’après-repas,​ ​celui​ ​qui​ ​donne​ ​envie​ ​de​ ​faire​ ​
la​ ​sieste​ ​systématiquement​ ​à14h.
​ ​Éviter​ ​les​ ​fringales​ ​impromptues​ ​et​ ​la​ ​sensation​ ​
defaimqui​ ​persiste​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​dela​ ​journée.
​ ​Perdre​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​poids.
​ ​Avoir​ ​une​ ​plus​ ​belle​ ​peau.
​ ​Éviter​ ​certaines​ ​maladies​ ​et​ ​prendre​ ​soin​ ​
desasanté.
À​ ​retenir
​ ​C’est​ ​l’excès​ ​de​ ​sucre,​ ​et​ ​pas​ ​juste​ ​le​ ​sucre,​ ​
qui​ ​est​ ​à​ ​combattre​ ​–que​ ​ce​ ​soient​ ​tous​ ​les​ ​
sucres​ ​«libres»​ ​que​ ​l’on​ ​consomme​ ​(fruits,​ ​
desserts…),​ ​ceux​ ​que​ ​l’on​ ​ajoute​ ​en​ ​cuisinant,​ ​
mais​ ​aussi​ ​tous​ ​les​ ​sucres​ ​cachés!​ ​
​ ​On​ ​trouve​ ​des​ ​sucres​ ​cachés​ ​dans​ ​la​ ​plupart​ ​
des​ ​produits​ ​transformés​ ​du​ ​commerce,​ ​même​ ​
ceux​ ​censés​ ​être​ ​salés,​ ​et​ ​jusque​ ​dans​ ​les​ ​laits​ ​
en​ ​poudre​ ​pour​ ​bébé…
​ ​Le​ ​cerveau​ ​humain​ ​ne​ ​prend​ ​pas​ ​que​ ​
desdécisions​ ​rationnelles,​ ​d’où​ ​les​ ​risques​ ​
dedépendances​ ​à​ ​certaines​ ​substances…​ ​
dontlesucre​ ​fait​ ​partie.​ ​
​ ​L’OMS​ ​recommande​ ​que​ ​seulement​ ​5%​ ​des​ ​
calories​ ​quotidiennes​ ​soient​ ​consommées​ ​sous​ ​
forme​ ​de​ ​sucres​ ​«libres»,​ ​soit​ ​25g​ ​par​ ​jour,​ ​
ou​ ​environ​ ​6c.​ ​àcafé​ ​(et​ ​pas​ ​plus​ ​de3​ ​pour​ ​
un​ ​enfant).
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Quiz​ ​
1
​ ​
QUEL​ ​EST​ ​VOTRE​ ​PETIT​ ​
DÉJEUNER​ ​IDÉAL​ ​?

​ ​Vous​ ​êtes​ ​pressé​ ​le​ ​matin:​ ​
café​ ​ou​ ​thé,​ ​un​ ​fruit​ ​à​ ​emporter,​ ​
parfois​ ​des​ ​céréales.
​ ​Jamais​ ​sans​ ​votre​ ​combo​ ​
classique:​ ​tartine​ ​et​ ​beurre/
conﬁture!
​ ​Le​ ​petit​ ​déjeuner,​ ​c’est​ ​du​ ​
plaisir!​ ​Jus​ ​de​ ​fruits,​ ​café​ ​ou​ ​thé,​ ​
et​ ​un​ ​croissant​ ​bien​ ​sûr.
2
​ ​
COMMENT​ ​BUVEZ-VOUS​ ​
VOTRE​ ​THÉ​ ​OU​ ​CAFÉ​ ​?
​ ​Sucre​ ​à​ ​volonté.​ ​Le​ ​thé​ ​à​ ​la​ ​
marocaine,​ ​vous​ ​adorez,​ ​et​ ​le​ ​
café​ ​bien​ ​sucré​ ​a​ ​meilleur​ ​goût.

​ ​Noir​ ​pour​ ​le​ ​café,​ ​sans​ ​sucre​ ​
ajouté​ ​pour​ ​le​ ​thé.
​ ​Avec​ ​un​ ​sucre,​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​lait​ ​
ou​ ​en​ ​y​ ​trempant​ ​un​ ​petit​ ​biscuit!
3
​ ​
MILIEU​ ​DE​ ​MATINÉE,​ ​
IL​ ​RESTE​ ​UNE​ ​BONNE​ ​
HEURE​ ​AVANT​ ​LE​ ​
DÉJEUNER​ ​:​ ​COMMENT​ ​
VOUS​ ​SENTEZ-VOUS​ ​?
​ ​Vous​ ​feriez​ ​bien​ ​une​ ​petite​ ​
pause-café,​ ​avec​ ​pourquoi​ ​pas​ ​
une​ ​friandise​ ​en​ ​prime.
​ ​Vous​ ​mourrez​ ​déjà​ ​de​ ​faim!

​ ​Quoi,​ ​déjà?​ ​Vous​ ​n’avez​ ​
pas​ ​vu​ ​le​ ​temps​ ​passer​ ​et​ ​restez​ ​
concentré​ ​sur​ ​vos​ ​dossiers.
4
​ ​
LES​ ​PÂTES​ ​ET​ ​VOUS,​ ​
C’EST...
​ ​Une​ ​véritable​ ​histoire​ ​d’amour,​ ​
vous​ ​vous​ ​demandez​ ​d’ailleurs​ ​
si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​des​ ​aïeux​ ​
italiens…

​ ​Je​ ​t’aime,​ ​moi​ ​non​ ​plus:​ ​
un​ ​plat​ ​que​ ​vous​ ​aimez,​ ​mais​ ​à​ ​
préparer​ ​les​ ​soirs​ ​où​ ​l’inspiration​ ​
manque.
​ ​Une​ ​relation​ ​longue​ ​distance:​ ​
vous​ ​avez​ ​quelques​ ​recettes​ ​
enrotation,​ ​mais​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​
unréﬂexe​ ​de​ ​faire​ ​des​ ​pâtes.
5
​ ​
EN​ ​PÉRIODE​ ​DIFFICILE,​ ​
COMMENT​ ​GÉREZ-VOUS​ ​
VOTRE​ ​STRESS​ ​?
​ ​Clairement,​ ​la​ ​
comfort​ ​food
​ ​
estune​ ​alliée!
​ ​Vous​ ​faites​ ​une​ ​razzia​ ​
debonbons​ ​et​ ​autres​ ​cookies.

​ ​Vous​ ​vous​ ​défoulez​ ​en​ ​allant​ ​
courir​ ​ou​ ​en​ ​faisant​ ​du​ ​yoga.
6​ ​
​ ​
PAS​ ​LE​ ​TEMPS​ ​DE​ ​
DÉJEUNER​ ​CE​ ​MIDI...

​ ​Vous​ ​sautez​ ​le​ ​repas​ ​ou​ ​
demandez​ ​à​ ​un​ ​collègue​ ​de​ ​
vous​ ​rapporter​ ​un​ ​jambon-beurre​ ​
àmanger​ ​devant​ ​l’écran.
​ ​Vous​ ​commandez​ ​des​ ​sushis​ ​
et​ ​faites​ ​une​ ​mini-pause,​ ​
très​ ​rapide.
​ ​Vous​ ​faites​ ​le​ ​plein​ ​de​ ​barres​ ​
chocolatées​ ​et​ ​de​ ​gâteaux​ ​au​ ​
distributeur​ ​de​ ​la​ ​salle​ ​de​ ​pause​ ​
que​ ​vous​ ​grignoterez​ ​au​ ​ﬁl​ ​
delajournée.
SUIS-JE​ ​ACCRO​ ​AU​ ​SUCRE​ ​?
En​ ​répondant​ ​à​ ​ces​ ​quelques​ ​questions,​ ​
​ ​évaluez​ ​votre​ ​niveau​ ​d’addiction​ ​au​ ​sucre​ ​!
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​ ​
7
​ ​
CE​ ​SOIR,​ ​C’EST​ ​SOUPE​ ​
AU​ ​MENU.

​ ​Vous​ ​la​ ​préparez​ ​vous-même,​ ​
cela​ ​va​ ​de​ ​soi.
​ ​Vous​ ​hésitez​ ​entre​ ​la​ ​préparer​ ​
vous-même​ ​(ça​ ​prend​ ​trop​ ​
detemps)​ ​ou​ ​vous​ ​simpliﬁer​ ​
la​ ​tâche​ ​en​ ​utilisant​ ​une​ ​brique​ ​
achetée​ ​au​ ​supermarché.
​ ​Pas​ ​d’hésitation:​ ​vous​ ​
avez​ ​une​ ​brique​ ​de​ ​soupe​ ​au​ ​
réfrigérateur,​ ​c’est​ ​très​ ​pratique!
8
​ ​
LA​ ​DERNIÈRE​ ​FOIS​ ​QUE​ ​
VOUS​ ​AVEZ​ ​BU​ ​UN​ ​SODA,​ ​
C’ÉTAIT...
​ ​Pas​ ​plus​ ​tard​ ​qu’hier,​ ​le​ ​soda,​ ​
c’est​ ​votre​ ​carburant​ ​pétillant!

​ ​Aucune​ ​idée,​ ​j’en​ ​bois​ ​très​ ​
rarement.
​ ​Le​ ​week-end​ ​dernier​ ​dans​ ​un​ ​
cocktail​ ​ou​ ​bien​ ​quelques​ ​jours​ ​
avant,​ ​dans​ ​un​ ​fast-food.
9
​ ​
VOUS​ ​OUVREZ​ ​UN​ ​
PAQUET​ ​DE​ ​COOKIES...​ ​
QUAND​ ​LE​ ​REFERMEZ-
VOUS​ ​?

​ ​Un​ ​paquet​ ​de​ ​cookies​ ​à​ ​la​ ​
maison?​ ​Vous​ ​évitez​ ​d’en​ ​avoir​ ​
chez​ ​vous.
​ ​Vous​ ​en​ ​mangez​ ​un​ ​ou​ ​deux​ ​
et​ ​refermez​ ​rapidement​ ​le​ ​paquet.
​ ​Un​ ​paquet​ ​ouvert​ ​est​ ​un​ ​
paquet​ ​terminé!​ ​Il​ ​ne​ ​fait​ ​
pas​ ​long​ ​feu.
10
​ ​
EST-CE​ ​QUE​ ​ÇA​ ​VOUS​ ​
ARRIVE​ ​D’ACHETER​ ​
DES​ ​PRODUITS​ ​SUCRÉS​ ​
EN​ ​CACHETTE​ ​?

​ ​Non,​ ​drôle​ ​d’idée.
​ ​De​ ​temps​ ​en​ ​temps,​ ​
j’aime​ ​bien​ ​manger​ ​certaines​ ​
gourmandises​ ​sans​ ​que​ ​toute​ ​
lamaison​ ​soit​ ​au​ ​courant.
​ ​Oui,​ ​si​ ​vous​ ​faites​ ​seul​ ​les​ ​
courses,​ ​vous​ ​achetez​ ​une​ ​petite​ ​
gourmandise​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​
empressez​ ​de​ ​manger​ ​avant​ ​
d’arriver​ ​chez​ ​vous,​ ​pas​ ​besoin​ ​
qu’on​ ​vous​ ​culpabilise!
11
​ ​
POUR​ ​LE​ ​DESSERT,​ ​
VOUS​ ​CHOISISSEZ...
​ ​Un​ ​yaourt​ ​avec​ ​éventuellement​ ​
un​ ​fruit.
​ ​Une​ ​crème​ ​dessert​ ​ou​ ​une​ ​
pâtisserie.

​ ​Vous​ ​n’en​ ​prenez​ ​pas​ ​
systématiquement.
12
​ ​
LE​ ​SOIR​ ​APRÈS​ ​LE​ ​
REPAS,​ ​VOUS​ ​VOUS​ ​
INSTALLEZ​ ​DEVANT​ ​
UN​ ​FILM,​ ​UNE​ ​SÉRIE​ ​
OU​ ​UN​ ​LIVRE​ ​AVEC...

​ ​Une​ ​tisane,​ ​et​ ​éventuellement​ ​
un​ ​carré​ ​de​ ​chocolat.
​ ​Quelques​ ​biscuits​ ​(et​ ​un​ ​carré​ ​
de​ ​chocolat).
​ ​De​ ​la​ ​glace,​ ​quelques​ ​biscuits​ ​
(et​ ​un​ ​carré​ ​de​ ​chocolat).
Bilan
Majorité​ ​de​ ​

Vous​ ​aimez​ ​le​ ​sucre,​ ​mais​ ​ça​ ​
reste​ ​un​ ​plaisir​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​
accordez​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​
uniquement.
Majorité​ ​de​ ​

Vous​ ​êtes​ ​clairement​ ​un​ ​bec​ ​
sucré,​ ​vous​ ​avez​ ​parfois​ ​
tendance​ ​à​ ​en​ ​abuser​ ​un​ ​peu,​ ​
mais​ ​votre​ ​consommation​ ​reste,​ ​
dans​ ​l’ensemble,​ ​modérée.
Majorité​ ​de​ ​

Le​ ​sucre​ ​et​ ​vous,​ ​c’est​ ​une​ ​
grande​ ​histoire​ ​d’amour,​ ​mais​ ​
une​ ​histoire​ ​d’amour​ ​qui​ ​a​ ​
tendance​ ​à​ ​devenir​ ​un​ ​peu​ ​
toxique.​ ​On​ ​tire​ ​la​ ​sonnette​ ​
d’alarme:​ ​vous​ ​êtes​ ​accro​ ​
ausucre!
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LA​ ​CHASSE​ ​AU​ ​SUCRE​ ​:​ ​
à​ ​la​ ​maison​ ​et​ ​au​ ​supermarché
Dans​ ​les​ ​placards​ ​et​ ​le​ ​réfrigérateur
Toutes​ ​nos​ ​décisions​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​rationnelles:​ ​le​ ​cerveau​ ​réagit​ ​biologiquement​ ​àdesstimuli.​ ​
Quand​ ​on​ ​voit​ ​de​ ​la​ ​
junk​ ​food
​ ​aux​ ​caisses​ ​des​ ​supermarchés​ ​ou​ ​des​ ​bonbons​ ​dans​ ​son​ ​placard,​ ​
ilne​ ​faut​ ​pas​ ​grand-chose​ ​pour​ ​avoir​ ​envie​ ​de​ ​les​ ​acheter​ ​ou​ ​de​ ​les​ ​consommer.
​ ​
DANS​ ​LES​ ​PLACARDS
​ ​Est-ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​biscuits​ ​et​ ​autres​ ​
gâteaux​ ​en​ ​abondance​ ​pour​ ​le​ ​goûter?
​ ​Est-ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​céréales​ ​ou​ ​des​ ​
biscuits​ ​de​ ​petit​ ​déjeuner?
​ ​Est-ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner​ ​
ouplusieurs​ ​pots​ ​de​ ​conﬁture?
DANS​ ​LE​ ​RÉFRIGÉRATEUR
​ ​Les​ ​conﬁtures​ ​sont-elles​ ​faites​ ​maison​ ​
ou​ ​du​ ​commerce?
​ ​Quel​ ​type​ ​de​ ​yaourts​ ​et​ ​crèmes​ ​desserts​ ​
y​ ​a-t-il?
DANS​ ​LE​ ​CONGÉLATEUR
​ ​Est-ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​beaucoup​ ​de​ ​plats​ ​
préparés?
​ ​Qu’en​ ​est-il​ ​des​ ​glaces​ ​et​ ​autres​ ​
gâteaux​ ​glacés?
Il​ ​ne​ ​s’agit​ ​pas​ ​de​ ​tout​ ​jeter,​ ​l’alimentation​ ​se​ ​fait​ ​dans​ ​l’équilibre​ ​et​ ​on​ ​peut​ ​manger​ ​sucré…​ ​
maisseulement​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps.​ ​Quelques​ ​conseils​ ​concrets​ ​pour​ ​y​ ​arriver:
​ ​Limiter​ ​les​ ​achats​ ​en​ ​amont​ ​et​ ​l’accès​ ​
à​ ​ces​ ​produits​ ​sucrés:​ ​loin​ ​des​ ​yeux,​ ​
loin​ ​du​ ​ventre!
​ ​Ne​ ​pas​ ​laisser​ ​de​ ​bonbons​ ​ou​ ​de​ ​
biscuits​ ​sortis​ ​sur​ ​le​ ​comptoir,​ ​les​ ​
ranger​ ​un​ ​peu​ ​trop​ ​haut,​ ​derrière​ ​
d’autres​ ​produits…​ ​pour​ ​éviter​ ​la​ ​
facilité​ ​d’en​ ​prendre​ ​un​ ​«au​ ​passage».
​ ​Lire​ ​les​ ​étiquettes​ ​des​ ​produits​ ​que​ ​
l’on​ ​a​ ​chez​ ​soi,​ ​en​ ​cherchant​ ​les​ ​
mentions​ ​«sucres​ ​ajoutés».​ ​Il​ ​ne​ ​faut​ ​
pas​ ​oublier​ ​que​ ​l’apport​ ​quotidien​ ​
recommandé​ ​par​ ​l’OMS​ ​est​ ​de​ ​25g​ ​
seulement.
IL​ ​FAUT​ ​DONC​ ​
commencer​ ​
par​ ​faire​ ​
le
​ ​point
CHEZ​ ​SOI​ ​:
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Décrypter​ ​les​ ​étiquettes​ ​
des​ ​produits​ ​du​ ​commerce​ ​
​ ​LE​ ​CHIFFRE​ ​QUI​ ​FAIT​ ​PEUR:​ ​près​ ​de​ ​80%​ ​des​ ​
produits​ ​industriels​ ​transformés​ ​contiennent​ ​du​ ​sucre.​ ​
​ ​SAVOIR​ ​LIRE​ ​LA​ ​LISTE​ ​DES​ ​INGRÉDIENTS:​ ​
lesingrédients​ ​sont​ ​classés​ ​par​ ​ordre​ ​d’importance.​ ​
Silepain​ ​de​ ​mie​ ​ou​ ​les​ ​céréales​ ​du​ ​petit​ ​déjeuner​ ​
répertorient​ ​le​ ​sucre​ ​dans​ ​les​ ​premiers​ ​ingrédients​ ​de​ ​
la​ ​liste,​ ​c’est​ ​qu’ils​ ​en​ ​contiennent​ ​une​ ​dose​ ​importante.​ ​
Par​ ​ailleurs,​ ​plus​ ​la​ ​liste​ ​est​ ​courte,​ ​plus​ ​la​ ​composition​ ​
duproduit​ ​estsimple.​ ​
​ ​BIEN​ ​LIRE​ ​LE​ ​TABLEAU​ ​NUTRITIONNEL:​ ​cherchez​ ​
laligne​ ​des​ ​glucides​ ​–ce​ ​sont​ ​des​ ​sucres–​ ​et​ ​la​ ​mention​ ​
des​ ​«sucres​ ​ajoutés».
​ ​L’ARNAQUE​ ​DU​ ​«SANS​ ​MATIÈRE​ ​GRASSE»:​ ​
depuis​ ​des​ ​années,​ ​on​ ​associe​ ​la​ ​prise​ ​de​ ​poids​ ​à​ ​une​ ​
consommation​ ​excessive​ ​de​ ​gras.​ ​Mais​ ​c’est​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​
compliqué​ ​que​ ​ça…​ ​Les​ ​industriels​ ​ont​ ​bien​ ​compris​ ​que​ ​
les​ ​mentions​ ​«allégé»​ ​ou​ ​«sans​ ​matière​ ​grasse»​ ​sur​ ​les​ ​
produits​ ​étaient​ ​alléchantes​ ​pour​ ​toute​ ​personne​ ​soucieuse​ ​
de​ ​sa​ ​ligne.​ ​Mais​ ​ces​ ​produits​ ​peuvent​ ​être​ ​trompeurs:​ ​
pour​ ​compenser​ ​l’absence​ ​de​ ​goût​ ​apporté​ ​normalement​ ​
parle​ ​gras,​ ​du​ ​sucre,​ ​sous​ ​différentes​ ​formes,​ ​a​ ​été​ ​
ajouté!​ ​On​ ​oublie​ ​donc​ ​le​ ​«0%​ ​de​ ​M.G.»:​ ​il​ ​vaut​ ​mieux​ ​
consommer​ ​de​ ​la​ ​crème​ ​fraîche,​ ​des​ ​yaourts​ ​et​ ​d’autres​ ​
produits​ ​laitiers​ ​du​ ​commerce​ ​avec​ ​tout​ ​leur​ ​gras,​ ​le​ ​goût​ ​
sera​ ​bien​ ​meilleur.​ ​L’important,​ ​c’est​ ​de​ ​les​ ​consommer​ ​avec​ ​
modération​ ​et​ ​en​ ​équilibre​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​son​ ​alimentation.
Apprendre​ ​
àidentifier​ ​lesdifférents​ ​
types​ ​de​ ​sucres​ ​
(y​ ​compris​ ​sur​ ​les​ ​étiquettes​ ​!)
​ ​Les​ ​sucres​ ​ajoutés:​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​sucres​ ​naturels​ ​
ouchimiques​ ​(comme​ ​le​ ​sirop​ ​de​ ​glucose)​ ​contenus​ ​
dansdes​ ​produits​ ​du​ ​commerce.
​ ​Les​ ​sucres​ ​cachés:​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​sucres​ ​ajoutés​ ​auxquels​ ​
onne​ ​s’attend​ ​pas​ ​vraiment,​ ​qui​ ​peuvent​ ​se​ ​trouver​ ​de​ ​façon​ ​
inattendue​ ​dans​ ​certains​ ​produits​ ​du​ ​commerce​ ​(dans​ ​des​ ​
saumures​ ​de​ ​conserve,​ ​par​ ​exemple).
​ ​Les​ ​sucres​ ​naturels:​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​sucres​ ​«produits»​ ​par​ ​
lanature,​ ​comme​ ​le​ ​sucre​ ​de​ ​canne,​ ​miel,​ ​le​ ​sirop​ ​d’érable,​ ​
le​ ​sirop​ ​d’agave…
​ ​Et​ ​enﬁn​ ​les​ ​sucres​ ​libres:​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​sucres​ ​l’on​ ​ajoute​ ​
soi-même,​ ​en​ ​plus​ ​du​ ​produit​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​achetés,​ ​
comme​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cassonade​ ​ou​ ​de​ ​sucre​ ​blanc​ ​
dans​ ​un​ ​yaourt.
ATTENTION
ON​ ​PEUT​ ​TROUVER​ ​DU​ ​SUCRE​ ​
ÉGALEMENT​ ​DANS​ ​DES​ ​PRODUITS​ ​
SALÉS,​ ​COMME​ ​LA​ ​CHARCUTERIE,​ ​
LE​ ​KETCHUP,​ ​LA​ ​PIZZA,​ ​LES​ ​PLATS​ ​
PRÉPARÉS…​ ​LA​ ​LISTE​ ​EST​ ​LONGUE​ ​!
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