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La sélection des 
produits

Chloé De Smet
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L’étiquetage 
nutritionnel

Chloé De Smet

Sel ➗2,5 = sodium (Na)
Sodium ✖2,5 = Sel
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Fruits et 
légumes

§ Frais
§ Couleur /brillance
§ fermeté
§ texture

§ Préparés
§ Le moins d’ingrédients possibles
§ Le légume ou le fruit en premier dans la liste 

des ingrédients
§ Sur l’étiquette

§ < 5% de matières grasses
§ Teneur en fibres > 2%
§ Pour les fruits < 20% glucides, éviter le 

sucre ajouté
§ Sel < 160mg de Sodium (Na) ou 0,4g de sel 

/100g
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Apports en sel

§ Recommandations maximum 6g / jour!

§ On retrouve 1g de sel dans:
§ 1 rondelle de saucisson

§ 1 poignée de biscuits apéritif ou chips

§ 1/3 de sandwich

§ 1 bol de soupe du commerce

§ 4 tranches de pain

§ ¼ de pizza 
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