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Pour des choix futés en épicerie !

Voici 5 tactiques utilisées par l'industrie alimentaire a déjouer :

Sans gras trans ou sans cholestérol RS, Sources de...
Ces termes ne veulent pas dire que les produits sont %: _ | ‘Méme si des mentions
des choix plus sains ou qu’ils sont moins riches en : comme « source de
gras, et trés souvent ces mémes produits ne fibres », « source de fer
contiennent aucun de ces 2 types de gras. Comme », « biologique » sont

plusieurs I'ont souvent répété, une huile végétale réglementées, elles

n’a jamais été une source de cholestérol. \,

Sans sucre

Y

visent a attirer votre

attention sur le produit,

qui  malheureusement

Le « sans sucre » ou « sans sucre ajouté » sont des .
peut contenir de

mentions courantes. Certains aliments contiennent .
grandes quantités de

naturellement du sucre comme les jus de fruits et les
sucre, de sel ou de gras.

purées de fruits, alors que d’autres produits contiennent

des substituts du sucre tels saccharine, aspartame,

sucralose. Restez vigilant et lisez la liste des ingrédients Meilleur choix pour la santé ou

ou le tableau des valeurs nutritives sur I’'emballage. «Naturel »

Cela ne veut pas nécessairement dire que

Des dessins et des couleurs c’est bon pour la santé, mais plutét que le

En général, plus il y a de formes spéciales, des styles produit est un meilleur choix que sa

. . . , .
écolos, des aliments colorés... sur I'emballage, moins version réguligre

bonne est la valeur nutritive du produit.
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Aliment vedette en mars: Le sirop d’érable

Le saviez-vous :
e Pour la cuisson, utilisez les sirops médium
(ancienne classification) ou ambré, qui ont

« ) ,
Crépes soufflées au cheddar et a I’érable des arémes d’érable plus prononces.

Rondelle d’énergie a I’érable

Créme de rutabaga et carottes a I'érable
Porc a I’érable et a I’ail roti

e Pour remplacer le sucre par une quantité
égale de sirop d’érable, il faut réduire de 60
ml la quantité de liquide de la recette (lait,
eau, jus), ou alors augmenter de 60 ml la

Endives braisées a I’érable
guantité de farine.

Blondies a I’érable et a la noix de coco
e Pour la conservation :

O Les contenants non ouverts : le sirop se
conserve plusieurs mois, et méme
quelques années, a la température
ambiante.

0 Les bouteilles de verre : a mettre a I'abri
de la lumiére.

0 Les contenants ouverts : au réfrigérateur,

de 3 a 6 mois, ou au congélateur jusqu’a

Ressources supplémentaires :

Vous avez des questions a propos de
votre alimentation ou de celle de votre
famille? www.fpag.ca

. . " www.jaimelerable.ca
Un service de consultation nutritionnelle est

www.creatifsdelerable.ca

offert par le Centre de promotion de la santé
aux employés du CHU Sainte-Justine et du
CRME. Pour vous inscrire, compléter le
formulaire en cliguant ici.

Anic Morissette, nutritionniste Centre de promotion de la santé
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