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Exemple d'informations Pour 100g Par portion *AQR
Souvent seules a 8tre consideraes, nutritionnelles (2 biscuits) (2 biscuits)
glles ne sont pourtant pas Munique
critere par la qualite nutritionnelle Calories (kcal) 130 85 5
d'un alimert.
En effet, 10g de sucre est aussi
calorique que 10g de protéine, Glucides (g) 22 11 4%
pourtant, ce n'est pas la meme chose... dont sucres (g) 16 a D —
Lipides (g} 3 15 2%
dont saturés (g) 2 1 5% -——e
Sodium ousel ?
Le sodium et le sel sont des élements LA BT = - e
differemnts:
1 G DESEL = 0.4 G DE SODIUM Sel (g) 0,4 0,2 B —
FOMS recommande
5 g de sefjour.
E Pour 100 g Par portion (1§
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Ale, ale... Les étiquetages alimentaires, difficile

de s’y retrouver | Heureusament, Nous vous proposons,
d'y voir plus clair a partir de I'ecemple d'un paguet

de biscuits, de type petit déjeuner.

& a utiliser pour comparer differents produits entre ews.
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Apports quotidiens
Recommandes (AQR) (B

C'est la portion de nutriments
qu'un individu moyen devrait
caonsommer. Cependant,

cet indicateur est peu fiable car
il ne prend pas en compte les
differences entre les individus
{=exe, age, morphologieetcl

Nutriments asurveiller é‘%

Ce sont les 3 nutriments auxquels
il faut etre attentif car, consommes
en exces, ils peuvent avoir des
consaquences sur votre etat de
sarbe,

a privilegier, si elle est indiquée, pour connaitre
les guantités réellement consommeéaes,
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I Un grand nombre d'informations se cachent dans la liste
S des ingrédients. Nous vous guidons pour la déchiffrer...

Les ingredients somt indiqués par ordre o
d'importance [est-a-dire de la plus grande
guantité en poids 4 la plus petite). Attention

donc awx produits domt le sucre au I'huile somt
indigués en premiere position |

Ingrédients : farine (bla),
sucre, chocolat au lait
(sucre, beurre de cacao,
poudre de lait, sel), E427,
carbonate d'amonium,
arome naturel de vanille,
sirop de glucose, sel.

Il existe 14 allergénes dont
la declaration sur F etiquette
est obligatoire en cas de
présence. Ces allergénes
sont indiques en gras.

Les additifs peuvent &tre indigues par leur nom o
ou par un code de type « B0 2. Il est conseilla
d éviter de consommer des produits contenant
plus de trois additifs. En effet, ils peuvent &tre
mauvais 5 ils sont consommes avec exces.

Certains élements sont composes
de plusieurs ingredients.

Dans ce cas, le detail de leur
composition est indigué entre
parenthéses,

Privilegiez les ingrédients
que on peut retrouver dans une

cuisine : le sucre plutot gue le sirop
& de glucose par exemple.
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Bon a savoir

« Ardmea naturel devanillke s -
naturel, =su de lavanille

& Anome nabturel vanille s:-
naturel, scuvent Esu

de copeaus de bois et non de
vanille ¥ Arome »

ou ® ardme vanille 100 %
artificiel

Privilegie les produits avec
la iste dingridients la plus
caourte, ik sont souvent les
mai ns néfastes pour la sant2 !
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Le code barre

Les 2 premiers chiffres correspondent
au pays d'origine. Pour la France, ils sont
comprisen 30 et 37.

4@0519” 407365 ‘

Toutefois, il se peut que ces chiffres
indiquent I'origine du produit ou le siege
social de la marque, donc prudence !
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L' ORIGINE
DES PRODUITS

des ingrédients.
Nous vous guidons pour la déchiffrer...

Les labels
Il existe plusieurs labels qui garantissent
I'origine géographique d’'un produit :

L origine
A‘,\' g <o,

& “  Appelation d’'Origine
2 Controlée (France)
& Il existe plusieurs labels qui garantissent
I'origine géographique d'un produit :
~

Appelation d'Origine Protégée
(Europe)

Echelle européenne de I’'AOC.

Exemple : Brie de Meaux

(Europe)

Caractéristiques du produit liées au lieu
géographique dans lequel se déroule la
production ou la transformation selon des
conditions bien déterminées.

Exemple : jambon de Bayonne

Régie par le code de la Mutualité « Réalisation Mutualité Francaise Sud « Octobre 2020

Indication Géographique Protégée

Un grand nombre d'informations se cachent dans la liste

L'estampille vétérinaire

Pour les produits d'origine animale, I'estampille est
obligatoire. Elle fait foi du contrdle de I'animal par
les services d’hygiéne.

0 Indique le pays

e Indique le département

e Union Européenne

0 Le contrdle a lieu a I'abattage, a la découpe
ou directement sur I'emballage.
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Les dates de péremption sont une information précieuse !

En effet, pour éviter le gaspillage alimentaire, certains
produits peuvent étre consommés au-dela de la date indiquée
sur I'emballage.Nous vous guidons pour la déchiffrer...

4

o La date limite de consommation e La date de durabilité minimale

S'identifie sur I'emballage par : “a consommer jusqu’au...” S'identifie sur 'emballage par : “a consommer de préférence avant le..."

4

La date ne doit pas étre dépassée sinon cela présente La date peut étre dépassée sans risque pour la santé.Toutefois,
un risque pour la santé. il y a un risque de modification du go(t, de la texture, de la couleur...

Pour une meilleure conservation de vos produits, veillez a ce qu'ils soient conservés
dans de bonnes conditions et que leurs emballages ne soient pas endommagés.
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Les conditions de conservation sont essentielles afin de
conserver le plus longtemps possible vos produits.

PRE .

En effet, qu'ils soient & température ambiante, au frigo
”l Ilu ou ancore au congélateur, elles déterminent la durée de vie
sV apcdm anrans du produit. Et oui, on ne stockerait pas une glace dans un placard,

ni du vin rouge au frigo | Pour vous éclairer, nous vous donnons
guelgques conseils,

e Les températures du réefrigérateur

o Les conditions de conversation

Respectez les conditions de conservation
qui sont indiquées sur Fremballage des produits

Congélateur

A ne pas confondre avec un freezer |

& A conserver & max 6°C Consultez la notice d utilisation.

. A conserver & 'abri de la chaleur Pour les oeufs
‘ A conserver dans les 5 jours aprés I'ouverture Achetés au rayon frais :
A conserver au regrigerateur

Achetés 3 température ambiante ;
A conserver au regrigerateur ou a
température ambiante

Frigo bien nettoyé, aliments bien conserves !
& Pensez a bien emballer vos restes | L'ideal est un plat en verre fermé hermétiguement.
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Les petits

Privilégiez les fruits @
et légumes de saison
Demeter et les aliments

contenants peu d'additifs

Agriculture biologique Produit issu de I'agriculture biologique, .

i ; : 4 sans OGM. Issu de I'agriculture Privilégiez le verre aussi
Produit 100% blo_ou produit transfotjme biodunamiaue - risegen comote des bien pour les conserves B
contenant au moins 95% de produit issu y que : p pLe que pour les boissons

de I'agriculture biologique. rythme.s cosmiques, la fefme t;leylent un
Traces d’OGM autorisées a 0.9%. «organisme agricole » ou les éléments e e e
interagissent entre eux. issus d'une production

Respect du bien-étre animal.
locale

Bio équitable

Produit issua 100%

de l'agriculture biologique,
sans OGM.

Issu du commerce équitable.

Nature et progrés p \\

Produit issu a 100% de I'agriculture biologique,
sans OGM, ni produits ionisants.

Cultures a plus de 500m des routes.

Animaux nourris avec alimentation 100% AB,

cheptel limité et confort animal privilégié.

Fairetrade — Max Havelaar

Produits issus de I'agriculture biologique

ou non. Utilisation limitée de pesticides.
Issus du commerce équitable.
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