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4 PREPARE TA LISTE DE COURSES AVANT
D'ALLER AU SUPERMARCHE .

NET'ARRETE PAS SUR LES PRODUITS EN

AN

A A HAUTEUR DE TES

NE T'ARRETE PAS AU PACKAGING, ON
RETOURNE LE PRODUIT POUR ANALYSER SON
ETIQUETTE
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VERIFIE QUE L'ALIMENT CONTIENT LE
MOINS DE CONSERVATEURS ET .
INGREDIENTS INDUSTRIELS POSSIBLE .
(NOTE "E" SUIVI D'UN NOMBRE)

LES INGREDIENTS SONTLN'OTES DANS

- e i

VERIFIE QUE LE SUCRE‘LES MATIERES

i, Sl S o

GRASSES NE SOIENJEAS CITES DANS LES 2
PREMIERS INGREDIENTS.

TU PEUX CHOISIR DE PREFERER LES ALIMENTS
AVEC DES INGREDIENTS COMPLETS, PURS (TYPE
PUR CACAO) ETC...)
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Le tableau des valeurs nu toelles‘

3

ANALYSE DE LA QUANTITE DE SUCRE

ON PREFERE LE PRODUIT QUI A UNE
QUANTITE DE SUCRE MOITIE MOINS .
IMPORTANTE QUE LA QUANTITE DE

GLUCIDES TOTALE
ANALYSE DE LA QUALITE LIPIDIQUE

ON CHOISIT LE PRODUIT LE MOINS RICHE
EN ACIDES GRAS SATURES

ANALYSE DE LA QUANTITE DE SEL

ON PREFERE LES ALIMENTS AVEC UNE
QUANTITE DE SEL QUI NE DEPASSE PAS LES
1G/100G
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