SERIE
(OMMENT BIEN
CHOISIR AU
SUPERMARCHE?

NUTRITION

4u rayon
biscuits

Voila une habitude bien belge: le petit biscuit qui accompagne le the oule cafe.
Mais certains sont-ils plus sains que d'autres? On fait le point avec notre digtéticienne.

Cest ure habitude guctidienne powr nombra
d'entre nous: les bisouits & la récre, au godber
oud ks pauss-café En Balgique, notre
consommation de bisouits s'@kwe au chiffre
astronomique de 15,7 kg par personne et
par an. Les plus gros consemmateurs sont
sans surprise les enfants de 3 a 8 ans qui
consemment entre 3 2 4 biscuits par jour
(Jusqu'a 50 gh

Est-ce une bonne idée de refaire e ple
d'énergie au golter avec des biscuits?
Cees produits font partie d'une section de

la pyramide almentaire nommeés les « oc-
casicnrels & Meme si les biscuits oocupent
uni rayon entier au supermarché, les profas-
sionneks de la nutrition conseillent de ne

les consommer quiune fois par sermaine,
comme godter de dépannage ou simple-
ment pour ke plaisir. || ne s'agit donc pas
d'un aliment de consommation quotidienne,
encore moirs de régime!

51 lonwveut se faire plaisir avec des biscuits
e qualite, sur quels critéres les stlectionner T
Las biscuits les plus simples sont sousent

les moins mauvais d'un point de wue nuri-
tiornel. Airsi, vous pousez déj affectusr

un prerrier choix selon le critére de la fa-
mile de biscuits (par ordre décroissant
d'intarét} : biscuits secs, biscuits sacs cou-
verts de chocolat, biscuits moellew: (cakes,
madaleines, frangipane etc.), biscuts fourés,
biscuits moslleux fourrés,

Ce conseil vaut également pour B liste des
ingrédients: plus elle est courte et composss
d'aliments simples (faring, beure, lait, ceuf,
swre], meilleurs sera la qualité du biscuit.
Ewitez kes produits qui affichent du sucre ou
de la matiére grasss comime premier ingré-
dient sur l'étiquette. 5i c'est le premiar de
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la liste, cela signifie que c'est lingradient
principal du produit! Privikgiez ceux dont

la farime arrive an pramier lieu.

Gualle quantité peut-on manger ¥

Les biscuits comptent parmi les extras de

la joumés (sucre ajouté dans les boissons,
confiture, snacks salés, boissons akooli-
séas..), lesquels ne devraient pas dépassar
10'% de l'apport énergétique total quatidien.
En clair, pour un adulte, bous ces extras de-
vraient représemter maoins de 2000 3 250 keal,
et pouwr les enfants en dessous de 10 ans,
mreains de 150 keal

5i on se concentre sur kes biscuts, |la portion
dewrait contenir moins de 150 koal pour

les adultes et 100 kcal pour les enfants et

cala, une fois par semaine sil'on suk ks =
commandations nutritionnelles. Lisez bian
['étiquette et cbearvez quelle est la taille de
la portion recommanidée par ke fabriquant:
2llene correspond pas toujours & nomiore
de biscuits contenus dans les sachets indi-
vidusls! De plus, il y & biscuit et biscuit:
cartans sont plas lounds et bien plus gras
abou sucrés que d'autres

Quels sont les ingrédients & privilégier

dans les biscuits?

Au-dela de 'aspact énergétique, il y a bien
=00r la qualité nutritionnelle des ingrédients.
Les biscuits sont une catsgorie d'aliments
dans laquelle s2 retrouvent &normément

de produits ultratransformés qui contienrent
des ingrédients ecrackés» (amidon, ghuten,
sirop de glucose...) recombinds entre eu
ainsi gue des ingrédients raffinés. Ce sont
des ingrédients pauwres en nuirments essen-
tiels et qui s'éloigrent fortement d'un produit
caréalier classique. Pour limiter |es dégats,

il walt miewx cpter pour des produis & base
de cérdales non raffinéss (blé complet, sarra-
=in, épaautre) quicontiennent un maxirmum
e fibres (plus de 6g de fiores / 100 de bis-
cuits], peu de sucre ajoutd (moins de 30 %
de sucres) et des graisses de bonne qualitg
&n quantité raisonnable (moins de 18 % d=
lipides et moins & % d'acides gras saturs).

Et =i je quitte le supermarche

pour chedsir..

- thans un magasin ble En sélectionnant

des biscuits bio, wous trouverez peut-Stre
des produis dont la liste d'ingrédients est
phus courte mais akbention, ce niest pas tou-
jours le cas. Les biscuits bic peuvent aussi
contenir das additifs et das produits raffinds.
Mais £fils contiernent des céréales complétes,



c'ast ure bonre option de les choisir bic
pour limiter les traces de pesticides.

_. dans un magasin,rayon diététigue Les
biscuits zacs du rayon diftétique peuvent
&re de meilleure qualité que leurs homolo-
gues classiques mais cette différence n'est
plus waable pour les autres cabégories de
biscuits. Evitez également cew contenant
des éduloorants, surbout pour les enfants.
wsir un stand artisanal Les biscuits embal-
|é= da maniére artisanale (5ans carton ou &ti-
quette awver des kegos colords) ne sont pas
toujours de meilleurs qualité rutritionnelis.
Lisez bien I'Etiquette, vous serez probable-
rrenit surprise !

. charle boulangar La aussi kélas la qua-
lité des biscuit peut Etre variable: osez
demander a wotre artisan o2 qu'il utilise
comme ingrédients =t 5'il y a des additifs.
En régle gerérale, les biscuits ne seront
en tout cas pas moins sucrs ni moins gras
qu'zn grande surface.

Guels sont les biscuits qui sertent du lot?
Réus=ir & réunir bous les critéres dnoncés
ci-avant relve pratiguement de la quéte
du Graal! Voici toutefois gquelques bisouits
qui présenkent un profil correct. Encone
besucoup misux: nhésitez pas & kes confec-
tionrer wous-méme, 3 base dingrédients
complets et de fruit pour leur spporter
naturellement du sucre,
= Les biscuits Belita {biscuits secs),
Petit-Ddjeuner Lu.
=3 Les barras Makd {ils sont sans cérdales
donc il ne 5'agit pas d'un « wai bisouit« ).
= Les gaufres aux ceufs, Bio Delhaize,
—# Biscuit vegan Riz & Coco ou Awcine
& Chocolat noir, Céréal By Mature Bio.
=+ (Gaufre de Brumelles, Les Balges
({rayaon surgek).
—# Mic Mac complet, Boni Selection,
=¢ Palets bretons pur beurre, Boni Selection.
—# Goodness Lemnony Pecan Cockies,
Barmboo.

» Bon plan
Si vous aves | temps et/ou lenvia,
n'hésitez pas & faire vos biscuits
VouS-méme,

-+ Pour pallier le soucide

Ia conservation (bizcuits qui
deviennent mous &t ne =2
consarvent pas assez longhemps),
n'hésitez pas & surgeler, scit la péte
crug, soit les biscuits uns fois cuits

{3 tester selon 1= type de biscuits).

fantscom et bisn sir, sur notre site
femmesdaujourdhuibedelicss/
goutershealthy

@
—+ Le bom choix pourvos enfiants,
Collectif La Mutrition, &d. Thisrry
Soucear.
-+ Halte onx plots industriels, Le mag
de la santé, éd. d= la Martinigre.
—+ odters soins ef natnrels - 30 re-
ceties pourfoire plodsird vos enfants,
Sabveig Darrige-Dartinet, & Fustica.

Dianzle prochain artide da cette
série (Femmes d¥ujourd i du

Il mare prochaing, Chloé s proméne-
T8 B rayon vegstarien pour comparer
les substitats de viands : boulstbes et

stealts végé seront passés 4 laloupea |«



