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Comment lire les étiquettes ? La liste des ingrédients est obligatoire.
lls y sont présentés par ordre décroissant d’importance : le premier
est celui qui est le plus important en quantité, et ainsi de suite. Sur
les étiquettes, il est intéressant de regarder les taux de sucres,
graisses, sel pour 100g ou 100mL de produit. Quand vous avez le
choix, comparer les produits entre eux. Par exemple, vous pouvez
vous rendre compte rapidement qu’un jus de raisin contient en
moyenne 159 de sucres pour 100mL, tandis qu’un jus d’orange en
contient en moyenne 10g pour 100mL, soit 30% de sucre en moins.
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* Salade de haricots rouges :
haricots rouges, céleri branche,
vinaigrette.




