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Matieres
grasses
tartinables

Beurre: 80% de matiéres grasses, dont 53% de satures et du
cholestérol

“ Bio ou de bonne qualité

“ Au lait cru -> davantage de goUt et de vitamines
Margarine: 80% de matieres grasses aussil

= Substitut végétal au beurre

= Cocktail d'ingrédients ultra-transformeés!

Le ghee: 100% de matiere grasses, sans lactose

Margarines cuissons, anti-cholestérol

Matieres grasses tartinables

Beurre allége

@ 3 Gold
ProActiv i’
Sholeate crraot
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Les purées
d’oléagineux

= Critere de sélection:

= 100%, sans sucre, sans ajout de matieres grasses ou

d’additifs

= Purée d’amandes

= Purée de noisettes

Purée d'arachides (beurre de cacahuete)
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Les pates a
tartiner

= Habituellement composees
majoritairement de sucre et
d’huile!

= Préférez-les avec un maximum
d’oléagineux (noisettes) et du vrai
chocolat

= Evitez I'huile de palme, les additifs
trop nombreux et les ardmes
artificiels.

Chlot Me et
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