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Aliments riches en glucides



Il s’agit des aliments dont les glucides sont le composé principal. De toutes les substances organiques, les glucides sont les plus répandus dans la nature et font partie des principales substances nutritives. Ce chapitre traitera du saccharose et autres sucres dérivés de l’amidon, puis des aliments riches en saccharose et des aliments riches en amidon.



Notion d’index glycémique On peut classer les aliments suivant leur index glycémique. Il permet de quantifier la capacité d’un aliment à élever la glycémie par rapport à un glucide de référence : le glucose. Il se définit comme l’aire sous la courbe de la réponse glycémique après ingestion d’un aliment, exprimée en pourcentage de l’aire sous la courbe de la réponse glycémique après ingestion équivalente de glucide de référence (figure 17.1). IG 100 % carottes - 25 g
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Aliments glucidiques



Figure 17.1 Index glycémique. L’index glycémique quantifie le pouvoir hyperglycémiant d’un aliment donné par rapport à celui d’un glucide de référence (solution de glucose ou pain blanc)



Index glycémique 5 rapport des aires sous la courbe de glycémie sur 3 heures. Mais l’index d’un aliment varie suivant la texture de l’aliment, son mode de cuisson, de conservation et de préparation. Enfin cet index change quand l’aliment est consommé avec d’autres aliments. Exemple : un yaourt sucré verra son index glycémique baisser lorsqu’il est absorbé au cours d’un repas glucido-lipidoprotidique.
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Sucres simples et aliments riches en sucres simples Saccharose (ou sucre) et sucres Les sucres regroupent les glucides à saveur sucrée : le sucre (ou saccharose), les dérivés de l’amidon, le miel et le sirop d’érable.



Saccharose ou sucrose La pureté du produit est définie par la loi qui précise la couleur, la teneur en cendres et la coloration. Sucre blanc ou sucre On entend par sucre blanc, le saccharose purifié et cristallisé obtenu à partir de betteraves ou de cannes à sucre. Il contient au moins 99,6 % de saccharose, avec une teneur en sucre inverti inférieur ou égal à 0,04 % (quotient du fructose par le glucose : 1). La teneur résiduelle en anhydride sulfureux est inférieure ou égale à 15 mg/kg. L’utilisation d’azurant est interdite. Le sucre raffiné, ou sucre blanc raffiné, correspond aux mêmes normes avec des critères encore plus sévères concernant le type de couleur, la teneur en cendres et la coloration de la solution. Sucre liquide C’est une solution aqueuse de saccharose qui répond aux caractéristiques suivantes : ■ matière sèche : au moins 62 % ; ■ teneur en sucre inverti inférieure ou égale à 3 % ; ■ cendre inférieure ou égale 0,1 %. Sucre liquide inverti C’est une solution aqueuse de saccharose (plus de 62 %) partiellement inverti par hydrolyse. La proportion de sucre inverti est inférieure ou égale à 50 % ; matière sèche : au moins 62 % ; cendres inférieures ou égales à 0,4 % ; teneur résiduelle d’anhydride sulfureux inférieure ou égale à 15 mg/kg sur matière sèche. Il est utilisé en coloration, comme humectant en pâtisserie. Sirop de sucre inverti C’est une solution aqueuse d’au moins 70 % de sucre (éventuellement cristallisé) ; le saccharose est partiellement inverti par hydrolyse (teneur en sucre inverti) : inférieur ou égal à 50 % en poids.



Sucres dérivés de l’amidon À partir de l’amidon, on peut obtenir des sirops de glucose, des sirops de glucose riches en fructose ou isoglucose, des dextroses. Sirop de glucose C’est une solution aqueuse de glucose purifiée et concentrée, obtenue à partir d’amidon et/ou de fécule. Sa concentration est supérieure ou égale à 70 %, dont plus de 20 % de D-glucose ou dextrose ; cendres sulfatées inférieures ou égales à 1 % ; anhydride sulfureux total en général inférieur ou égal à 20 mg/kg. Les sirops de glucose se présentent sous la forme de solutions limpides et visqueuses, avec une saveur sucrée variable.
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Utilisation majeure : confiserie ; ■ boissons : substrat de fermentation pour la production de malt et de bière ; ■ industrie laitière : crèmes, entremets, desserts surgelés (contrôle de la texture, cristallisation de l’eau) ; ■ biscuiterie, pâtisserie. Il existe des sirops de glucose riches en fructose (ou isoglucose) fabriqués à partir du sirop de glucose par isomérisation. On les utilise dans l’industrie des boissons, en biscuiterie et en pâtisserie, dans l’industrie laitière, dans les glaces et dans les sauces. Le fructose est obtenu industriellement à partir de l’isoglucose, de l’inuline (tubercules de topinambour et de chicorée) ou du sucre inverti. Il est utilisé dans les glaces, les chocolats, en biscuiterie. Le fructose a un index glycémique bas. ■



Miel Définition Est appelée miel la denrée alimentaire produite par les abeilles à partir du nectar des fleurs ou de leurs sécrétions. Il existe aussi du « miel de sucre », miel produit par des abeilles nourries à l’aide de sucre.



Composition du miel pour 100 g ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



kJoules kcalories Glucides Lipides Protéines Eau (teneur en eau : ne pas dépasser 21 %) Calcium Sodium Potassium Vitamine C Autres vitamines



1 304 312 77,2 g 0,1 g 0,4 g 20 g 5 mg 5 mg 5 mg 3 mg traces



Particularités métaboliques et nutritionnelles Grâce à l’invertase (ou invertine) contenue dans son jabot, l’abeille transforme presque tout le saccharose en glucose et lévulose : ■ saccharose : 6 % ; ■ glucose : 35 % ; ■ fructose : 35 % ; ■ dextrines : 0,7 % ; ■ l’invertase en excès (0,23 %) fait que la composition du miel évolue. Par exemple, au bout de 5 ans de stockage, le saccharose passe en moyenne de 6 % à 3 % ; au bout de 10 ans l’interversion serait complète.
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Le miel a un pouvoir sucrant plus élevé que le saccharose (de 120 à 135) puisqu’il est très riche en fructose.



Sucre d’agave Propriétés Le sirop d’agave est obtenu en concentrant le jus issu du cœur de l’agave (cactus originaire du Mexique). Pour produire le nectar d’agave, le jus est extrait du cœur de l’agave, appelée piña lorsque la plante a entre 7 et 10 ans. Le jus est filtré, puis chauffé, pour hydrolyser les glucides en sucres. Le principal glucide est une forme complexe de fructose appelé inuline. Le jus filtré, hydrolysé est concentré en un sirop liquide un peu plus fluide que le miel et variant en couleur du clair au foncé en fonction du degré de transformation. En France, il est faiblement commercialisé et se trouve principalement dans les magasins bio ou dans les rayons diététiques. Le sirop d’agave est composé principalement de fructose et de glucose en proportion variable selon l’espèce et la maturité des agaves utilisées. En raison de sa teneur généralement importante en fructose, le sirop d’agave a un index glycémique faible.



Analyse nutritionnelle pour 100 g ● ● ● ●



Fibre



0



Lipides Protides Glucides ● dont glucose ● et fructose



0 0 77 g 7g 70 g



Sirop d’érable Il est fabriqué à partir de la sève de l’érable, concentrée par évaporation, essentiellement composé de saccharose.



Autre sucre présent dans l’industrie alimentaire : lactose C’est le seul sucre d’origine animale. L’extraction se fait à partir du lactosérum concentré. Il est utilisé comme aliments de l’enfance, en confiserie, en pharmacie.



Sucre(s) et dénominations de vente Premier cas : l’aliment ne contient que du sucre ou des sucres. Il n’y a pas de dose d’emploi spécifié. Inscrire sucre ou sucres dans la liste des ingrédients. Deuxième cas : l’aliment contient des édulcorants. Inscrire « sans sucre(s) ajouté(s) ». Noter les doses maximales d’emploi. Interdits pour les aliments de l’enfant (âge inférieur à 36 mois). Si l’aliment contient de l’aspartam, il faut inscrire « contient de la phénylalanine ». Si l’aliment contient des polyols, il doit être inscrit « risques d’effet laxatif ».
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Troisième cas : mélange de(s) sucre(s) et d’édulcorants. La dénomination de vente est aliment « au sucre(s) et aux édulcorants ». Les édulcorants sont traités au chapitre 25, page 477. Les contraintes sont les mêmes que dans le deuxième cas pour les polyols et l’aspartame.



Variétés de saccharose (sucre) ou sucrose Sucre cristallisé blanc C’est un sucre obtenu au dernier stade de la fabrication après cuisson sous vide et cristallisation des sirops de sucrerie.



Sucre adant ou sucre de luxe C’est un sucre en morceaux obtenu par cristallisation de sirops purs de raffinerie. L’agglomération des cristaux entre eux n’est pas obtenue par compression mais par refroidissement. On obtient des plaquettes cassées en morceaux de différentes formes. Les cristaux de grandes dimensions restent brillants.



Sucre candi C’est un sucre à gros cristaux obtenu par évaporation lente d’un sirop. Il peut être blanc ou brun.



Sucre glace C’est un sucre blanc, raffiné ou non, dont les cristaux sont réduits en poudre, additionné de 2 ou 3 % d’amidon (pour éviter la prise en bloc).



Sucre roux, sucre de bas titrage C’est la dénomination de sucres renfermant plus de 85 % (et moins de 98 % de saccharose). La vogue alimentaire de ces sucres imparfaitement raffinés s’explique davantage par leur saveur agréable que par leur teneur en vitamines, sels minéraux et acides aminés, qui est très faible.



Mélasse Sirop doux, visqueux, incristallisable, sous-produit à l’état liquide de la fabrication des sucres de canne ou de betterave, elle est utilisée dans l’alimentation animale ou comme matière première de distillation, ou encore comme support de fabrication de levures.



Composition pour 100 g ● ● ● ● ● ● ●



kJoules kcalories Glucides Lipides Protéines Eau Calcium



1 045 250 60 g 0,1 g 2g 25 g 262 mg
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Cassonade Définition réservée au sucre brut de canne, la cassonade contient des matières colorantes, en quantités variables, et de la mélasse, qui lui confère sa saveur.



Composition pour 100 g ● ● ● ● ● ● ● ●



kJoules kcalories Glucides Lipides Protéines Eau Calcium Fer



1 613 386 96 g 0,1 g 0,1 g 3g 85 mg 3,4 mg



Vergeoise La vergeoise est un sucre roux de betterave.



Sucre allégé Il existe du sucre allégé en sucre : le sucre en morceaux ou en poudre apporte deux fois moins de calories mais le pouvoir sucrant est le même car on ajoute des édulcorants de synthèse : aspartam et acésulfame.



Produits riches en saccharose Confitures Définition Les confitures sont fabriquées à partir d’une quantité égale de sucre (saccharose) et de fruits. Le produit fini contient 60 à 65 % de sucres. Le terme de confitures regroupe en fait trois sortes de produits qui diffèrent par la nature de leurs éléments de base : ■ les confitures proprement dites : les fruits s’y trouvent entiers ou coupés en quartiers, cuits dans un sirop de sucre ; ■ les gelées : ce sont des jus de fruits pris en masse compacte sous l’action de la pectine ; ■ les marmelades : les fruits, coupés en morceaux et légèrement écrasés, macèrent dans un sirop de sucre avant d’y être amenés à cuisson. Leur teneur en eau est plus élevée que dans les préparations précédentes puisqu’elle atteint 35 % au lieu de 30 %. Le sucre roux ou la cassonade peuvent être utilisés pour leur fabrication. Au contact de l’eau, le saccharose se transforme, au cours de la cuisson, en glucose et en fructose. Composition Elle varie évidemment selon la nature des fruits. On peut cependant l’estimer en moyenne.
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Composition moyenne pour 100 g ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



kJoules kcalories Protides Lipides Glucides Eau Phosphore Calcium Fer Sodium Potassium



1 086 à 1 191 260 à 285 0,3 g 0,2 g 65 à 70 g 30 à 35 g 15 mg 20 mg 0,3 mg 15 mg 115 mg



Selon les procédés industriels de fabrication, la teneur en sodium peut varier entre 10 et 50 mg/100 g de produit. Cette augmentation est due à l’adjonction de sel de cuisine retardant la prise en gelée, à l’emploi d’eau adoucie par des échangeurs d’ions calcium-sodium, enfin à l’emploi fréquent de soude pour le pelage des fruits. Cas particuliers des confitures à teneur réduite en sucre (anciennement « pour diabétique ») ou même sans sucres ajoutés : ces produits devant contenir moins de 49 % de glucides ont une teneur glucidique variant selon les marques de 30 à 49 %. Ils contiennent des fruits, du fructose, du sorbitol, du saccharose, des pectines, de l’acide ascorbique et de l’eau. Leurs indications et contre-indications sont, malgré leur appellation, strictement celles des confitures normales.



Confiseries Ce sont des produits sucrés élaborés à partir de sucres auxquels sont ajoutés d’autres nutriments, arômes et colorants destinés à les rendre attrayants. Principales matières premières utilisées On utilise : ■ les sucres : saccharose (sucre blanc cristallisé, sucre roux, cassonade), fructose (sucre des fruits), sirop de maïs (contient surtout du glucose), polyols non cariogènes (voir édulcorants) ; ■ le miel ; ■ le lait entier ou écrémé, principalement sous forme de concentré, sucré ou non, et de poudre ; ■ les matières grasses animales (beurre, crème de lait) ; végétales (beurre de cacao, graisse de coco, graisse de palme) ; ■ le beurre et la crème de lait ne sont utilisés que pour des produits de haute qualité et de conservation délicate ; ■ les fruits frais entiers (marron), en jus pour l’aromatisation, en pulpe (pâtes de fruit) ; ■ les fruits secs : amande, noisette, noix, noix de cajou, pistache, cacahuètes peuvent être utilisées (exemples : dragées, nougat) ;
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les céréales : fréquemment le maïs et le riz, gonflés ou écrasés dans des préparations enrobées au chocolat ou directement dans des préparations chocolatées ; les pectines qui sont extraites des agrumes ou des pommes ; il s’agit de substances gélifiantes inoffensives ; les amidons : principalement des amidons de riz, de blé et de maïs ; ils sont utilisés dans les produits à base de gélifiant, dans le blanchissement des dragées, et surtout comme support de moule pour la fabrication des articles « coulés » tels que gommes, pâtes de fruit, bonbons à la liqueur ; les fécules : essentiellement celles de pomme de terre et de manioc ; les albumines : essentiellement les albumines originaires du blanc d’œuf de poule ; la gélatine animale comme gélifiant ; le suc de réglisse riche en glycyrrhizine ; la gomme arabique : extraite de l’arbre par exsudation ; les gommes pour le chewing-gum : elles sont composées d’un mélange de gommes naturelles (latex) ou synthétiques (polyéthylène ou polyvinyles), de résines (colophane) et de plastifiants ; les acides qui rehaussent l’arôme ; ce sont principalement l’acide tartrique, à la saveur acide prononcée ; l’acide citrique, au goût acidulé et l’acide lactique ; les produits aromatiques : naturels, ils proviennent des fruits, des fleurs ou des plantes ; synthétiques : le terme d’arôme artificiel doit dans ce cas figurer sur l’emballage ; les colorants naturels, ils sont extraits de plantes, de fruits ; les colorants synthétiques (voir « additifs »).



Classification Bonbons Les bonbons sont composés de saccharose et de sirop de glucose. Ils peuvent être pleins ou fourrés, acidulés ou non, colorés ou non. Les bonbons durs sont composés de sucre cuit (acidulés : fruit, menthe, sucre d’orge, sucette, berlingot ; pastille au miel, ou sucre de pomme). Les bonbons fourrés sont composés d’une enveloppe de sucre cuit et d’un fourrage : ■ fourré pur fruit : sucre, pulpe, arôme et jus d’un même fruit ; ■ fourré fruit : au goût du fruit mentionné, mais non composé exclusivement de ce fruit ; ■ fourré arôme fruit : ne contient que du sucre et des arômes ; ■ fourré miel, praline ou liqueur : le fourrage liquide est un mélange de sucre et de sirop de glucose aromatisé avec des essences, des liqueurs, de l’alcool ; les produits pralinés contiennent du sucre, des amandes et des noisettes broyées et parfois du cacao. Les bonbons feuilletés sont composés d’une alternance de sucre et de produits pralinés. Bonbons à la liqueur Ils sont constitués d’une paroi d’épaisseur variable faite de cristaux de sucre. Cette enveloppe renferme une liqueur. Les « liqueurs » de ces bonbons sont un sirop aromatisé qui n’est pas obligatoirement alcoolisé.
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Caramels et pâtes à mâcher Les caramels mous sont préparés à partir d’un mélange de sucre, de sirop de glucose, de lait entier ou écrémé, de matières grasses végétales ou animales, et parfois de chocolat, de fruits secs ou d’arômes. Les caramels durs sont des mélanges de sucres cuits et de lait entier ou écrémé, parfois aromatisés au café, au cacao, à la vanille. Les pâtes à mâcher sont composées de sucre, de sirop de glucose, de graisses alimentaires, de gélatine ou de caséine et d’arômes variés (menthe poivrée, réglisse, fruit). Gommes et réglisses Les gommes sont des mélanges de gommes naturelles, de sucre et de sirop de glucose, moulés dans l’amidon, aromatisés et colorés. Les gommes « à la réglisse » doivent contenir au moins 4 % de suc de réglisse lorsqu’elles sont colorées autrement que par la réglisse seule. Les gommes médicamenteuses contiennent des produits thérapeutiques et ne peuvent être vendues qu’en pharmacie. Il en est de même pour toutes les gommes comportant dans leur appellation ou leur étiquetage des mentions leur attribuant des vertus préventives ou curatives. Les pâtes pectorales sont composées d’un mélange de sucre, de sirop de glucose, d’albumine. Elles sont préparées suivant les recettes qui figurent au Codex pharmaceutique. Les réglisses sont des mélanges de suc de réglisse, extrait de racine, de sucre, de résine, de gommes et d’aromates. Le suc naturel de réglisse contient 5 à 15 % de glycyrrhizine. ■ Réglisse dure : suc de réglisse mélangé à des produits sucrants (sucre, mélasse, sirop de glucose) et à de la gomme arabique. ■ Réglisse souple : suc de réglisse additionné de sucre glace, de farine de blé dur, d’amidon, de mélasse et de sirop de glucose aromatisé et coloré. ■ Cachous : suc de réglisse additionné de sucre, de gomme, d’arôme et de cachou (extrait de la noix d’arec). Pâtes de fruit Elles sont fabriquées à partir de sucre et de pulpe de fruit, additionnée ou non de pectine, aromatisée et parfois colorée. Il faut les distinguer des produits à base de gélifiant, ne contenant pas de pulpe de fruit, mais seulement aromatisés aux arômes de fruits. Le poids de la pulpe de fruit doit être d’au moins 50 % du poids du produit, ce pourcentage étant ramené à 40 % pour les pâtes de coing ou d’agrume. Les pâtes de fruit peuvent également contenir des liqueurs. Fondants Ils sont constitués de fins cristaux de sucre liés entre eux par un sirop saturé en sucres (sirop de glucose, sucre inverti, saccharose). Les fondants servent également de fourrage à de nombreux articles de chocolaterie (tablettes de chocolat fourré), aux bonbons, aux caramels. Dragées Elles sont constituées d’un noyau enrobé d’une couche de sucre, aromatisée ou non, colorée ou non. Le noyau est constitué d’amande, de noisette ou de produit coulé et gommé (nougatine, fondant, liqueur, pâte d’amande). L’aspect brillant des dragées est dû à un lustrage par une préparation de cire, d’huile, de talc et de sirop de sucre.
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Nougats Ils sont composés d’une pâte, d’une garniture et d’albumine (d’œuf ou de lait) ou de gélatine : ■ la pâte de nougat est constituée de saccharose additionné d’une ou plusieurs matières sucrantes (miel, sucre inverti, sirop de glucose, dextrose) ; cette pâte peut parfois être enrobée de chocolat ou de poudre de cacao ; ■ la garniture est constituée de noisettes, d’amandes, de pistaches, mélangées ou non, plus rarement de noix, de fruits confits, de cacahuètes, de céréales gonflées. Dans ces deux derniers cas, l’emballage doit le préciser. Confiseries à base de gélifiant Produits à base de gel d’amidon : ils revêtent les mêmes formes que les bonbons à base de gomme naturelle (tablette, fruit, sujet fantaisie). Leur élément de base est l’amidon, auquel sont ajoutés sucre, arômes, acides et colorants. Produits à base de pectine : ils sont transparents, contiennent du sucre, de l’eau, de la pectine, des arômes et des colorants. Produits « fantaisie » : ■ guimauve molle : la pâte est constituée par un mélange de saccharose, de sirop de sucre inverti et de gélatine ; sa consistance est élastique ; ■ les marshmallows sont les variantes de la guimauve. Confiseries orientales Le rahat-loukoum est un produit transparent, de consistance élastique, recouvert d’une couche de sucre glace, il est composé de sucre, de miel, de sirop de glucose, de farine (farine de froment, de riz ou de maïs), d’arômes et de colorants. Il existe souvent une garniture de fruits secs (amande, pistache). Le halva est un produit à base de grains de sésame écrasés et de sucre (saccharose, sucre inverti, sirop de glucose, dextrose), le sésame contenant plus de 50 % de lipides, le halva a une teneur en matières grasses supérieure ou égale à 30 %. Pralines Elles sont constituées d’un noyau recouvert d’une couche de sucre cuit, colorée en brun ou en rose et caractérisée par sa surface granuleuse. Le noyau est en général une amande d’amandier ou d’abricotier ou une cacahuète. Ce noyau peut encore être constitué de sucre cuit. Pour obtenir une surface brillante, les pralines sont souvent gommées avec une solution de gomme arabique. Fruits confits De nombreux fruits sont utilisés (poire, prune, abricot, melon, mandarine, cerise, marron, figue, écorce d’orange et de citron). Le procédé consiste à remplacer le liquide cellulaire des fruits par un sirop de sucre. Une fois confits, les fruits peuvent être glacés par un mélange de sirops de sucre. Marrons glacés Ce sont des marrons confits présentés glacés. Pastilles et tablettes Elles sont composées de sucre coloré et aromatisé, ou encore d’un mélange de sucre et de mucilage (gomme arabique ou gélatine), de sels extraits d’eau minérale (pastilles de Vichy) et d’aromates.
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Pâte d’amande Elle est composée d’un mélange d’amande décortiquée et broyée, de sirop de glucose et de sucre glace. Cette pâte est utilisée nature ou pour le fourrage de bonbons, « de chocolats fourrés » ou de fruits (dattes). Chewing-gum Il est constitué d’une base plastique insoluble dans l’eau et dans la salive, à laquelle est incorporée du sucre glace, du sirop de glucose, des colorants et des arômes. La base se compose d’un mélange de gommes et de résines naturelles ou synthétiques. Certains sont édulcorés à l’aspartam, ou aux polyols et enrichis en fluor (prévention de la carie dentaire). Particularités nutritionnelles Les variétés de confiseries sont infinies, aussi est-il impossible d’établir la valeur calorique de chaque produit. La plupart des confiseries contiennent près de 70 % de glucides à absorption rapide. Quant aux bonbons, leur pourcentage en ces mêmes glucides approche 90 % : 100 g de bonbons équivalent à environ 360 kcalories.



Boissons douces On distingue : ■ les jus de fruits qui possèdent (cellulose à part) la valeur nutritionnelle des fruits ; ils contiennent ou non du saccharose ajouté ; ■ les nectars et les boissons aux fruits qui contiennent des jus de fruits, du sucre, de l’eau et le plus souvent d’autres additifs. ■ les boissons dites « rafraîchissantes » dont la seule valeur alimentaire réside dans les calories apportées par le sucre quand il y en a. Toutes les boissons douces peuvent maintenant être édulcorées. L’aspartam, l’acésulfame de potassium ou la saccharine peuvent être utilisés. Leur présence doit être inscrite sur l’emballage ainsi que les mentions : ■ « ne pas donner aux enfants de moins de 3 ans » ; ■ pour l’aspartam « contient de la phénylalanine ». Pour une même concentration, le goût du sucré diminue avec la température ; les concentrations de ces boissons sont adaptées à une température de 4 °C. Une fois chambrées, elles apparaissent pour ce qu’elles sont, c’est-à-dire trop sucrées. Jus de fruits et dérivés « La dénomination jus de fruits ou jus de légumes ou toute autre dénomination contenant ces mots est réservée au produit naturel provenant de la pression des fruits ou des légumes frais, sains, mûrs, non fermentés ou ne comportant pas, à la suite d’un début de fermentation, de traces d’alcool supérieures à 1°. » La mention 100 % jus de fruits signifie qu’il ne s’agit ni d’un nectar, ni d’une boisson aux fruits. Additifs susceptibles d’être ajoutés Leur présence doit être obligatoirement mentionnée sur l’étiquette : ■ sucre à raison de 15 g/L peut être rajouté pour corriger le goût acide. ■ édulcorant : le nom de l’édulcorant doit être précisé ; ■ acide ascorbique (maximum : 300 mg/L) et anhydride sulfureux (maximum : 100 mg/L), sous la dénomination respective d’antioxydant E 220 et d’antioxydant E 300 ;
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sel (dont la présence n’est mentionnée qu’au-delà de 1 g/L) ; épices et aromates ; ■ acide sorbique : à raison de 1 g/L (maximum). S’il est mentionné pur jus de fruits, aucun additif même autorisé n’a été ajouté. Les jus de fruits reconstitués à partir de concentrés sont autorisés à condition que soit inscrit jus à base de concentré. Ces concentrés, obtenus par lyophilisation, doivent être dilués au un-huitième. Ils gardent les mêmes propriétés que les jus de fruits entiers. ■ ■



Composition et caractéristiques ■ 80 à 94 % d’eau. ■ Richesse en sels minéraux, particulièrement en potassium, magnésium, phosphore, calcium (peu cependant par rapport au lait), et à un degré moindre en aluminium, bore, fer, cuivre, manganèse, sodium. ■ Richesse en vitamines, vitamine C en particulier : un verre de jus de fruits apporte la ration journalière, quand ils sont frais ou enrichis en vitamines C. La teneur diminue avec le stockage. ■ Glucides : ils constituent de 5 à 20 % du poids de l’aliment ; il s’agit du glucose, du saccharose, du fructose et du sorbitol, en proportion variable suivant l’espèce. La valeur calorique est fonction étroite de la teneur en sucre. ■ Jus de fruit à base de concentré : produit obtenu à base de jus de fruit concentré, après restitution de la proportion d’eau extraite du jus lors de la concentration. La restitution de l’arôme se fait au moyen des substances aromatisantes, récupérées lors de la concentration du jus de fruit ou de jus fruit de la même espèce. ■ L’addition de sucre est autorisée au même titre que dans les jus de fruit et la mention à base de concentré doit être inscrite sur l’emballage.



Valeur calorique et teneur en potassium Valeur calorique pour 100 mL de jus de fruit



Teneur en potassium en mg pour 100 g de jus de fruit



kcal



kJoules



Raisin



76



318



Abricot



319



Ananas



54



226



Tomate



240



Pomme



52



217



Raisin



190



Orange



49



205



Orange



164



Pamplemousse



42



176



Pomme



119



Cassis



18



75



Tomate



16



67



Citron



8



33
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Vitamines Vitamine C



Autres vitamines



Orange



500 mg/L



Richesse en vitamines B1 et B2



Pamplemousse



500 mg/L



Raisin



500 mg/L



Richesse en vitamine B2



Tomate



500 mg/L



Richesse en vitamine A



Nectars Définition Les nectars possèdent les mêmes caractéristiques que les jus de fruits, ils contiennent le plus souvent 50 % de pulpe de fruit : abricots, pêche, poire, groseille, framboise (30 % pour le cassis et la grenadine). Cette pulpe est diluée dans 50 à 70 % d’eau. Les additifs susceptibles d’être ajoutés sont les mêmes que pour les jus de fruits, en proportion identique. Les nectars de poire et de pêche peuvent, de plus, contenir de l’acide citrique. Boissons aux fruits Définition Elles doivent contenir plus de 12 % de jus de fruits. Outre les additifs autorisés pour les jus de fruits et les nectars, elles peuvent renfermer : ■ du gaz carbonique ; ■ les acides alimentaires autorisés (acides tartrique, citrique, lactique) ; ■ des stabilisateurs d’émulsion ; ■ les arômes naturels des espèces de fruits mis en œuvre ; la matière sèche doit être supérieure ou égale à 100 g/L. Les colorants et les conservateurs sont interdits. La quantité de sucres totaux est fonction de la nature du fruit utilisé. Comme pour les jus de fruits, la teneur en saccharose ajouté ne dépasse pas 100 g/L. Caractéristiques La teneur en sels minéraux et en vitamines est approximativement dix fois moindre que celle des jus de fruits, aussi ces boissons ont-elles peu d’intérêt sur le plan nutritionnel, mise à part la teneur en saccharose. Smoothies L’appellation « smoothie » vient du mot anglais smooth qui signifie onctueux, moelleux. C’est une boisson qui contient des fruits et ou des légumes mixés au blender. Il peut contenir des produits laitiers ou de la glace ou du lait de soja.
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Composition nutritionnelle pour 100 mL Ingrédients : jus de fruits divers et fruits mixés ● Valeur énergétique ● Protéines ● Glucides ● Lipides ● Fibres alimentaires ● Sodium



52 kcal 0,7 g 11,6 g 0,1 g 1,7 g 0g



Boissons rafraîchissantes Dans ces boissons le sucre peut être remplacé par un édulcorant. Elles comprennent : ■ les boissons aromatisées aux fruits ; ■ les sodas : colas, bitters, tonics ; ■ les limonades. Composition Ces boissons contiennent : ■ eau potable et extraits naturels de fruits et/ou de végétaux ; ■ CO2 ; ■ sucre (saccharose et autres saccharides) : en quantité souvent importante (jusqu’à 140 g/L). Les additifs autorisés sont les mêmes que pour les boissons aux fruits. En outré, peuvent être ajoutés : ■ de l’acide phosphorique (quantité limitée à 600 mg/L) ; ■ de la caféine (limite maximale 150 mg/L) ; ■ de la quinine et de ses sels (85 mg/L) ; ■ des colorants autorisés ; ■ un conservateur : l’acide benzoïque ou ses sels de sodium ou de potassium (# 150 mg/L d’acide benzoïque), si la teneur en CO2 est # 4,7 g/L et si le pH est inférieur ou égale à 3. Boissons aromatisées aux extraits naturels de fruits et/ou de végétaux Composition et caractéristiques Leur teneur en sucre est de 95 g/L à 120 g/L et leur teneur en CO2 de 6 à 7 g/L. Elles sont le plus souvent parfumées à l’orange et au citron. Les parfums peuvent être synthétiques si la mention Boisson aromatisée est inscrite. Elles ne contiennent ni acide phosphorique, ni caféine, ni quinine. Les sodas à la menthe en font partie. Les boissons au lactosérum appartiennent également à cette catégorie : la mention Au sérum de lait doit y être apposée quand le sérum remplace l’eau.
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Sodas Colas Composition et caractéristiques Leur teneur en saccharose est de 110 g/L et leur teneur en CO2 de 5 à 6,8 g/L. Les autres constituants sont ceux des boissons rafraîchissantes. Le colorant utilisé est le caramel. Ils sont riches en caféine et en théobromine (# 150 mg/L) et en acide orthophosphorique (# 600 mg/L). Ces boissons étaient à l’origine vendues en pharmacie, comme médication « antigueule de bois ». Tonics Composition et caractéristiques Leur teneur en sucre est de 80 à 100 g/L et leur teneur en CO2 de 8 g/L. Les extraits de plantes sont tirés des écorces d’agrumes et de quinquina. Les autres constituants sont ceux autorisés dans les boissons rafraîchissantes (sauf caféine et acide phosphorique). Ils contiennent obligatoirement plus de 45 mg/L. et moins de 70mg/L de quinine et sont le plus souvent incolores. Certains tonics sont dits ginger tonic parce qu’ils contiennent du gingembre. Celui-ci leur confère un caractère épicé. D’autres sont aromatisés aux fruits. Bitters Composition et caractéristiques Ce sont paradoxalement les plus sucrées des boissons douces : leur teneur en sucre peut aller de 95 à 135 g/L. Leur teneur en CO2 est de 4 à 7 g/L. Ils contiennent moins de quinine que les tonics (# 45 mg/L). Leur goût amer leur est donné par des extraits végétaux : citron le plus souvent. Les constituants sont les mêmes que pour les tonics. Limonade Composition et caractéristiques Leur teneur en sucre est de 75 à 95 g/L et leur teneur en CO2 de 3,5 à 5,5 g/L. Elle contient un ou plusieurs des acides alimentaires autorisés dans les boissons rafraîchissantes – acide citrique le plus souvent –, ainsi que du jus de citron ou un arôme naturel de citron. Si des citrons sont représentés sur l’étiquette, elle ne doit pas contenir d’acide benzoïque. Sirops de fruits Définition et caractéristiques Ce sont des solutions concentrées de jus de fruits et de sucre. Leur teneur minimale en sucre est de 825 g/L, ce qui, une fois dilué au 1/8 comme c’est la règle, donne une boisson contenant de 95 à 100 g de saccharose/L. Ils contiennent environ 35 g de jus de fruits/100 mL de sirop, sauf les sirops de citron ou d’orange qui peuvent être constitués de sirop de sucre additionné d’acide citrique et d’alcoolat de ces fruits ou de leurs essences. Les colorants sont autorisés, mais il existe actuellement des sirops sans colorant. Doivent être suivis du terme « fantaisie » : ■ les sirops dans lesquels le glucose est substitué au saccharose ;
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les sirops additionnés d’acide tartrique autres que le sirop de grenadine ; les sirops additionnés d’acide citrique autres que les sirops de citron, d’orange ou de grenadine. Les sirops classiques sont à la menthe, à l’orange, au citron, à la fraise, au cassis, au pamplemousse, à l’anis, etc. Sirop de grenadine : cette appellation est réservée au sirop de sucre additionné d’acide citrique et d’acide tartrique et aromatisé par des substances végétales. L’appellation sirop d’orgeat est réservée au sirop de sucre additionné de lait d’amande. L’appellation sirop de moka ou de café est réservée au sirop de sucre additionné d’extrait de café. L’appellation sirop de gomme est réservée au sirop de sucre additionné de gomme arabique ou de gomme du Sénégal (au minimum 20 g/L). Certains sirops permettent actuellement d’obtenir, par addition d’eau gazeuse, des boissons type cola, bitter ou tonic. ■



■



Sirops sans sucre Les ingrédients : eau , jus de fruit à base de concentré et édulcorants :cyclamate de sodium, acésulfame de potassium et sucralose. Sans phényl alanine et sans gluten.



Composition pour 100 mL de sirop dilué Diluer 1 volume de sirop pour 7 volumes d’eau ● Protéines , 0,1 g ● Glucides , 0,4g dont sucres 0,2 g ● Lipides , 0,1 g ● Fibres , 0,6 g



Boissons à la réglisse Définition Elles ne sont pas malgré leur dénomination à base de réglisse : le terme boisson à la réglisse désigne en effet des boissons renfermant de la glycyrrhizine sous forme de sel. Composition En solution (type Antésite : glycyrrhizate d’ammoniaque, 14 g/100 mL de solution concentrée) : 1 litre de boisson reconstituée (4 mL de solution concentrée) contient 600 mg de glycyrrhizate d’ammoniaque. En poudre (type Coco : glycyrrhizate de sodium, 12 à 25 g maximum/100 g de poudre) : 1 litre reconstitué avec 1 à 4 g de poudre apporte 250 à 1 000 mg de glycyrrhizate de sodium. La glycyrrhizine absorbée à forte dose provoque chez certains sujets une hypertension artérielle. Boissons énergisantes À ne pas confondre avec les boissons énergétiques destinées au sportif.
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Exemple de composition ● ● ● ● ● ● ●



Énergie Protéines Glucides Lipides Fibres alimentaires Sodium Vitamines



45 kcal 0g 11,3g dont sucres 10,7 g 0g 0g 0,08 g Niacine : 8 mg, acide panthoténique : 2 mg, B6 : 2 mg, B2 : 0,6 mg, B12 : 0,002 mg



La législation impose de noter sur l’emballage : à consommer avec modération, déconseillée aux enfants et femmes enceintes ou ne convient pas aux enfants de moins de 16 ans, aux femmes enceintes, à toutes personnes sensibles à la caféine ou allant dormir tôt. La caféine est un alcaloïde présent naturellement dans un certain nombre de plantes dont le café, le thé, le cacao, la noix de kola, le guarana et le maté. Certains sujets ressentent des effets indésirables dés l’absorption de 2 canettes ou 2 tasses de café (100 à 160 mg de caféine). La taurine est un acide aminé non essentiel. Elle est naturellement présente dans l’alimentation d’origine animale. il existe également une synthèse endogène par le foie. L’apport alimentaire est évalué à 120 mg/j. Les boissons énergisantes quant à elles apportent 1 000 mg de taurine pour une canette de 250 mL. La toxicité de la taurine en cas d’ingestion importante n’est pas identifiée. Le glucuronolactone est produit à partir du glucose par la voie des pentoses phosphates. Il est issu d’une fabrication endogène. L’apport alimentaire est de l’ordre de 1 à 2 mg/j. Les boissons énergisantes contiennent 600 mg de glucuronolactone pour 250 mL soit 600 fois la consommation habituelle. Le seuil de toxicité est inconnu. La consommation d’une canette de boisson énergisante suffit pour atteindre les ANC des vitamines B2, B3, B5. La consommation de deux canettes suffit pour atteindre ou dépasser le seuil de toxicité établi pour la vitamine B6.



Glaces et sorbets Définition On distingue cinq sortes de glaces. Les quatre premières sont définies par le législateur, la cinquième est définie par l’usage. Ce sont : ■ les glaces aux œufs ; ■ les crèmes glacées ; ■ les glaces au sirop ou glaces « standard » ; ■ les sorbets ; ■ les bombes, les biscuits glacés, les parfaits, les plombières, les mousses glacées, etc. À ces cinq catégories, il faut ajouter le groupe des entremets froids.
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Classification. Glaces aux œufs Composition : ■ lait entier ; ■ saccharose (16 % minimum) ; ■ matières grasses butyriques (2 % minimum) ; ■ jaune d’œuf (7 % minimum) ; ■ stabilisateur (extrait d’alginate) autorisé (1 % maximum) ; ■ glucose (6 %) ou sucre, etc. Elles sont parfumées : ■ soit aux arômes naturels ; ■ soit aux fruits ; ■ soit aux liqueurs, aux vins liquoreux ou aux alcools.



Exemple : glace aux œufs au café Composants



Valeur alimentaire/100 g



Lait à 3,4 % de matières grasses/L



kcalories



130 (543 kJ)



Sucre



225 g Protides



3,2 g



Jaune d’œuf



18 g



Lipides



4,1 g



Essence de café



60 g



Glucides



20 g



Stabilisateur



3g



Calcium



87 mg



Crèmes glacées Elles contiennent les mêmes composants que les glaces aux œufs, mais sans œuf. Elles sont parfumées : ■ soit aux fruits naturels : fruits doux : 15 % minimum ; fruits acides : 10 % minimum ; ■ soit aux arômes naturels.



Exemple : crème glacée à la vanille Composants Poudre de lait écrémé



Valeur alimentaire/100 g 60 g



Lait à 3,4 % de matières grasses/L



kcalories



185 (773 kJ)



Protides



4g



Beurre



120 g



Lipides



10,1 g



Sucre



180 g



Glucides



9,4 g



Vanille en poudre



2g



Calcium



144 mg



Stabilisateur



2,6 g
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Glaces au sirop La quantité de saccharose est de 18 % à 25 % pour les glaces aux fruits. Elles ne contiennent pas de matières grasses butyriques. Les autres constituants sont les mêmes que ceux des crèmes glacées, qu’il s’agisse de glace aux fruits ou de glace aux arômes naturels.



Sorbets Les sorbets aux fruits contiennent obligatoirement au moins 35 % de fruits doux ou 15 % de fruits acides. La teneur en sucre est de 18 % de saccharose minimum et de 6 % de glucose ; les sucres et les fruits sont dilués à l’eau et non au lait. Colorants et acides alimentaires – citrique ou tartrique – sont autorisés.



Exemple : sorbet à la poire Composants



Valeur alimentaire/100 g



Eau



600 g kcalories



90 (376 kJ)



Pulpe de poire



480 g Protides



0,1 g



Jus de citron



20 g



Sucre



250 g Glucides



Lipides



Stabilisateur



3,4 g



0,1 g 22 g



1 Sels minéraux et vitamines de la poire



Les sorbets aux vins de liqueur, aux liqueurs ou aux alcools sont très riches en sucre, puisqu’ils contiennent au moins 28 % de saccharose et 6 % de glucose. Les glaces, sauf pour les sorbets, de par leur teneur en calcium font partie de la famille des produits laitiers, mais elles peuvent être une source importante de lipides cachés. Législation Sur le plan bactériologique, les glaces et crèmes glacées ne doivent pas contenir : ■ plus de 100 coliformes/mL ; ■ aucun Escherichia coli par mL de produit défoisonné ; ■ aucun germe pathogène (staphylocoque en particulier) pour 0,1 mL de produit défoisonné ; ■ aucune salmonelle pour 25 mL. Les glaces et crèmes glacées préemballées inférieures ou égales à 100 cm3 ne sont pas soumises à l’obligation de l’étiquetage, les autres préparations industrielles doivent mentionner : ■ le poids ou le volume ; ■ la date limite de vente ; ■ le nom et l’adresse du fabricant du produit ; ■ les composants avec pourcentage d’incorporation et additifs, selon des emplacements bien précisés.
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Particularités métaboliques et nutritionnelles La valeur nutritionnelle dépend bien sûr du type d’ingrédients utilisés, mais on peut généraliser ainsi : ■ toutes les glaces à base de lait ont les qualités diététiques des produits laitiers, en particulier l’intérêt d’un bon apport calcique, protéique et lipidique, qui est augmenté s’il y est ajouté des œufs et de la crème ; ■ les sorbets ont des qualités nutritionnelles différentes qui se rapprochent plus de celles des jus de fruits sucrés ; ■ toutes les glaces ont en commun d’apporter une quantité de sucre assez importante, sauf quand elles sont « à teneur en sucre réduite » ou/et édulcorées (aspartam seul autorisé dans ce cas) ; ■ la valeur calorique est donc liée à la quantité de sucre ajoutée, ainsi qu’à la quantité de matières grasses ; en fait, cette valeur calorique varie beaucoup d’une glace à l’autre (voir supra les différentes spécialités) et surtout suivant le foisonnement qui consiste à battre la glace afin de l’aérer, donc à en diminuer la densité ; ■ la valeur énergétique peut être estimée approximativement à 100 ou 150 kcal/ 100 g (627 kJ), ou moins quand il n’y a pas de sucre ajouté.



Aliments riches en glucides complexes (amidon) Céréales et produits céréaliers Les céréales, fruits des graminées, comprennent le blé, le riz, l’orge, le seigle, l’avoine, le maïs, le sarrasin. Pendant plusieurs centaines de générations, les céréales ont été la nourriture presque exclusive des sociétés humaines. Ce n’est que récemment, à partir du xixe siècle, et seulement dans les pays occidentaux, qu’elles ont été progressivement abandonnées au bénéfice d’autres aliments plus palatables rendus plus abondants. Un grain de céréale comprend : ■ l’écorce : 12 à 15 % du poids, riche en cellulose indigestible, mais aussi en protéines, en vitamines B1 et B2 ; l’ablation de l’écorce augmente la digestibilité mais diminue la richesse vitaminique ; ■ l’amande (82 à 86 %) est formée de granules d’amidon enchâssés dans des matières azotées ; la première couche de l’albumen, appelée assise protéique, est particulièrement riche en aleurone qui est une matière protéique ; ■ le germe (2 à 3 %) est particulièrement riche en lipides. Au total, les céréales comportent en moyenne : ■ 10 à 14 % d’eau ; ■ 65 à 70 % de glucides sous forme d’amidon ; ■ 6 à 12 % de protéines de valeur biologique moyenne ou médiocre, selon la teneur de la céréale en lysine et en acides aminés soufrés.



Blé En Occident, et en particulier en France, le blé est la céréale essentielle. Le rendement a été multiplié par quatre grâce à : ■ une sélection des variétés productives due à une meilleure technique culturale ;
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l’emploi de pesticides ; l’amélioration des sols ; ■ la modernisation des moyens de culture ; ■ la résistance aux intempéries augmentée (en diminuant le bras de levier, d’où la plus grande résistance de la paille) ; ■ la résistance accrue aux maladies ; ■ l’emploi de fumures azotées, de sels minéraux, d’engrais. La fertilisation modifie peu la composition minérale et vitaminique du grain ; en revanche, la fumure azotée améliore la valeur boulangère de la farine. Il ne subsiste que des quantités minimes de pesticides au niveau du grain ; cependant, pour sa conservation, peuvent être utilisés le lindane et le parathion. Ils se concentreront surtout au niveau de l’écorce, donc plus la farine est blanche moins il y a de risque de contamination. ■ ■



Composition moyenne pour 100 g de blé ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



kcalories Protéines (dont gliadine et glutéline) Lipides Glucides Fibres Eau Vitamine B1 Vitamine B2 Vitamine A Minéraux



232 (970 kJ) 13 g 2,5 g 67 g 3g 13,5 g 0,40 mg 0,20 mg néant 1,6 à 2,1 g



Variétés Il existe deux types. Chacune de ces deux espèces comprend de très nombreuses variétés : le blé tendre utilisé pour la fabrication du pain, des biscuits, des biscottes ; le blé dur qui a une amande cornée plus dure et qui est utilisée pour la fabrication de la semoule, du couscous, des pâtes ; il est plus riche en protéines. L’amande du grain de blé dur ne contient pas de palmitate de sitostérol, alors que toutes les variétés de blé tendre en contiennent.



Farine de blé La farine est le produit de transformation le plus usuel du blé. Elle est le résultat de la mouture de l’amande du grain de blé nettoyé et purifié. Les taux d’extraction et de blutage permettent de caractériser une farine : ■ le taux d’extraction est le pourcentage de farine obtenue à partir de 100 kg de blé ; ■ le taux de blutage est le pourcentage d’issues obtenues à partir de 100 kg de blé. À partir de 100 kg de blé, si on a obtenu 80 kg de farine, 19 kg d’issues, 1 kg de pertes au nettoyage, on dit que le taux d’extraction est de 80 % et le taux de blutage de 20 %.
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On exprime légalement le taux d’extraction en le rapportant au poids spécifique du blé. L’amande est plus lourde que l’écorce. Plus il y aura d’amande, plus le poids spécifique sera élevé et meilleur sera le rendement. Plus le blé est lourd, plus l’amande est importante et plus on obtiendra de farine. On caractérise aussi les farines par leur teneur en cendres car les matières minérales sont contenues dans l’écorce pour la majorité, et non dans l’amande. Le pourcentage évolue en sens inverse de la teneur en minéraux. La farine panifiable, dont le taux d’extraction est de 75, est du type 0,55 % ; ainsi, avec 100 kg de blé, on obtient 75 kg de farine. Cette farine a une teneur en cendres de 0,50 à 0,60 % de la matière sèche. Pour un pain complet, cette teneur est de 1 à 1,50. Pour la farine complète, avec 100 kg de blé, on obtient 92 à 96 kg de farine. Particularités métaboliques et nutritionnelles La farine de blé, comme celles de maïs et de riz, comporte des facteurs antitrypsiques thermolabiles ; la consommer crue ou peu cuite est très indigeste.



Composition moyenne pour 100 g de farine Composants



Farine complete (taux d’extraction 98 %)



Farine blanche



kcalories



331



363



kJoules



1 383



1 517



Protéines (g)



12,1



10,5



Lipides (g)



2,1



1



Glucides (g)



69,4



76,1



Fibres (g)



2,1



0,3



Eau



12,6



10



Vitamine B1 (mg)



0,55



0,06



Vitamine B2 (mg)



0,12



0,05



Vitamine B6 (mg)



400



0



Sodium (mg)



2



2



Différentes farines Il existe plusieurs sortes de farines qui sont apparues récemment sur le marché. La farine ordinaire est fabriquée à partir de blés tout-venant. Sa granulation n’est pas homogène et les liquides ne la pénètrent pas d’une manière régulière ; elle n’est utilisée que pour paner les poissons et la viande car elle fait des grumeaux. La farine supérieure ou de luxe provient de mélange de blés plus riches en protéines. C’est une farine plus élastique, levant mieux, plus riche en protéines, mais dont l’homogénéité de la granulation n’est pas améliorée. Elle est utilisée en pâtisserie (cakes, tartes).
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La farine sans grumeaux ou tamisée est fabriquée à partir de blés de même qualité que ceux employés pour la farine de luxe ; c’est une farine très sèche, à granulation homogène ; le liquide la pénètre d’une manière régulière ; mais à la fabrication, il faut 2 kg de farine de luxe pour obtenir 1 kg de farine tamisée, ce qui explique son prix. Les résidus sont utilisés en biscuiterie notamment. La farine de gruau, d’utilisation très localisée (dans le Nord et l’Est de la France) est fabriquée à partir de blés très riches en protéines, importés des États-Unis et du Canada. Elle est réservée spécialement aux pâtes levées car elle gonfle très bien (le gluten retenant le CO2 qui fait lever la pâte). La farine enrichie en levure l’est dans des proportions de l’ordre de 3 %.



Semoules de blé Ce sont des fragments d’amande de blé dur, séparés après broyage à l’aide des tamis, d’une part des enveloppes, d’autre part de la farine. Elles sont différenciées en grosses, moyennes ou fines semoules. Particularités métaboliques et nutritionnelles Les semoules les plus fines servent à la fabrication des pâtes « supérieures ». La grosse semoule (peu courante) convient aux potages. La semoule moyenne convient aux entremets. La semoule très fine est réservée aux bouillies infantiles. Le couscous est une semoule de blé dur : fine ou moyenne.



Composition moyenne pour 100 g de semoule ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



kcalories Protéines Lipides Glucides Eau Fibres Vitamine A Vitamine B1 Vitamine B2 Calcium Sodium



345 (1 442 kJ) 10,3 g 0,8 g 74,3 g 13,1 g néant néant 0,12 mg 0,04 mg 362 mg 1 mg



Germe de blé Caractéristiques Le germe de blé est l’une des trois parties du grain de blé : ■ l’enveloppe est formée par les téguments ; ■ l’amande est composée de l’assise protéique et de l’albumen amylacé ; ■ le germe (1,4 %) ou embryon donnera la future plante. Sa séparation est délicate et pratiquée dans des minoteries spécialisées.
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Composition pour 100 g de germe de blé kcalories 361 (1 510 kJ) Protéines 30 à 40 g Glucides (amidon) 27 g Lipides* 12 g Eau 12 g Fer** 8,1 mg Vitamines hydrosolubles : ● vitamine B 2 mg 1 ● vitamine B 0,8 mg 2 Vitamines liposolubles : ● vitamine A 195 µg ● vitamine E 3 à 50 mg ● vitamine D 0,0007 mg Enzymes : protéases, gluténases, tyrosinases, phytases, diastases de Payen Eau 11 %



● ● ● ● ● ● ●



●



● ●



*



Ces lipides sont odorants et on en tire l’huile de germe de blé, riche en acides gras polyinsaturés : 76 %. (Ce pourcentage important explique sa mauvaise conservation : pour cette raison, le germe de blé est éliminé au cours des opérations industrielles de la meunerie.) **



Le germe de blé est riche en fer.



Usages alimentaires Le germe de blé est commercialisé soit en farines ou paillettes, soit sous forme de produits enrichis : ■ petits déjeuners aux germes de blé ; ■ farine composée ; ■ pâtes aux germes de blé, potages ; ■ pain aux germes de blé ; ■ farine aux germes de blé ; ■ biscuits aux germes de blé, galettes.



Son Le son n’a pas de valeur nutritionnelle. Il est employé parce qu’il augmente la masse fécale et l’élimination des sels biliaires. Il est en effet riche en cellulose et hémicellulose qui lui confèrent un grand pouvoir hydroscopique : il peut absorber jusqu’à 6 fois son poids d’eau. Il contient de l’acide phytique qui fera avec le calcium un sel insoluble.



Gluten Le gluten rend la farine panifiable en formant une structure élastique.
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Composition pour 100 g de gluten ● ● ● ●



Protéines Lipides Glucides Cellulose



75 à 85 g 5 à 12 g 8 à 10 g 2g



Particularités La gliadine (un des éléments constituant le gluten) est responsable des symptômes de la maladie cœliaque ou intolérance au gluten. Céréales contenant du gluten : ■ blé ; ■ avoine ; ■ orge ; ■ seigle. Céréales ne contenant pas de gluten : ■ riz ; ■ maïs ; ■ sarrasin. Il existe des aliments spéciaux exempts de gluten (intérêt dans les intolérances au gluten), tels que : ■ pâtes ; ■ biscuits ; ■ farines et autres aliments infantiles. Voir chapitre 24, p. 445.



Pain Pour faire la pâte on ajoute à 100 kg de farine : ■ de l’eau (60 kg) ; ■ du sel (2 kg) ; ■ de la levure ou du levain (2 kg). Autrefois, on utilisait le levain (il est encore utilisé dans les pains « au levain ») qui est une levure « sauvage ». Maintenant on utilise la levure de boulangerie. Le pain au levain a un goût plus acide et se conserve plus longtemps. Pour que la pâte lève, il faut laisser à la levure le temps d’agir, la fermentation se fait en deux temps, elle dure 3 heures environ. On utilise parfois des améliorants autorisés par la loi : ■ l’acide ascorbique (au maximum, 30 g/quintal de farine) est détruit à la cuisson, mais il accélère la fermentation de la pâte, blanchit le pain et augmente son volume ; ■ le malt (blé germé desséché) est autorisé jusqu’à concurrence de 0,3 % ; il améliore la fermentation de la pâte et brunit la croûte ;
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la lécithine de soja améliore la tenue de la pâte : tolérable en faible proportion, autorisation provisoire ; ■ la farine de fèves est autorisée jusqu’à un maximum de 1 %, responsable du goût insipide du pain, elle contient une enzyme qui, en présence d’O2, détruit certaines substances qui communiquent au pain son arôme et sa saveur ; elle présente l’avantage de donner un pain de meilleur aspect et plus blanc ; 11 ■ le propionate de Ca , autorisé à titre provisoire et expérimental depuis 1970 dans les pains de mie en tranches préemballés (dose maximale 0,5 %), évite au pain de rassir et de moisir. La vitesse de pétrissage modifie le pain : le pétrissage rapide augmente le contact avec l’air, donne une pâte plus blanche et plus volumineuse mais non sapide. ■



Composition pour 100 g de pain Composants



Pain complet



Pain blanc



kcalories



230 (961 kJ)



255 (1 065 kJ)



Eau



36 g



35 g



Protéines



8g



7g



Lipides



1,2 g



0,8 g



Glucides



50 g



55 g



Cellulose



1,5 g



0,3 g



Vitamine B1



0,30 g



0,06 mg



Vitamine B2



0,15 mg



0,06 mg



Vitamine PP



3 mg



0,50 mg



Vitamine C



0



0



Vitamine E



1,30 mg en moyenne



0,20 mg en moyenne



Sodium (variable suivant quantité)



650 mg



500 mg



Potassium



224 mg



100 mg



Calcium



50 mg



20 mg



Magnésium



90 mg



30 mg



Fer



2,20 mg



1 mg



Phosphore



200 mg



90 mg



Soufre



120 mg



100 mg



Cuivre



0,40 mg



0,12 mg
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La teneur en nutriments, en sels minéraux et en vitamines dépend du taux d’extraction de la farine. Le pain est avant tout un aliment énergétique. L’apport calorique du pain augmente légèrement quand le taux d’extraction s’abaisse : ■ pain blanc : 225 kcalories (940 kJ) ; ■ pain complet : 230 kcalories (961 kJ). La teneur en glucides est à peu près identique pour les deux pains : 50 à 55 %, surtout de l’amidon plus ou moins dextrinisé, de faibles quantités de glucose caramélisé dans la croûte. Les protéines du pain ont une valeur biologique médiocre (la teneur en protéines est de 7 à 8 %). Le facteur limitant primaire est la lysine. Le pain est pauvre en lipides, à peu près 1 %. La teneur en minéraux dépend du taux d’extraction : ■ la farine bise extraite à 85 % contient la moitié des minéraux du blé ; ■ la farine blanche en contient 25 à 30 %. Le rapport calcium-phosphore est déséquilibré. Pour enrichir un pain en oméga 3 on utilise des graines de lin.



Biscotte Étymologiquement, biscotte signifie qui a cuit deux fois. C’est un produit de panification industriel, préparé comme du pain, mais présenté sous forme de tranches rectangulaires ayant subi un séchage par second passage au four. Composition On ajoute à 100 kg de farine : ■ 5 kg de saccharose ; ■ 5 kg de matières grasses ; ■ 1 kg d’extrait de malt ; ■ 5 kg de levure ; ■ 1,5 kg de sel ; ■ 50 kg d’eau ; ■ 0,001 kg d’acide ascorbique. Les matières grasses servent à augmenter la friabilité du produit. La quantité de levure est égale à 5 fois celle utilisée en boulangerie. Du genre Saccharomyces, elle est détruite par la chaleur pendant la première cuisson. Le malt est riche en maltose et en enzymes favorisant la panification. Certains additifs sont utilisés. Ce sont : ■ la vitamine C ; ■ des monoglycérides ; ■ la lécithine de soja ; ■ des émulsifiants. Technologie Le mélange des ingrédients est fait par pétrissage. Il subit une première fermentation sous forme de « pâton » dans une étuve à 30 °C, puis il est déposé dans un moule où il subit une seconde fermentation. C’est alors que le volume augmente et que se forment les alvéoles.
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Puis après 24 heures de refroidissement on grille pendant 7 minutes Le produit est démoulé et découpé : chaque tranche va subir un grillage sur un tapis roulant, puis sera empaquetée. Particularités nutritionnelles La teneur en glucides est de 75 %, soit environ 5,2 à 6,7 g ; la valeur calorique est supérieure à celle du pain : entre 5 et 7 g de glucides, entre 28 et 35 kcal par biscotte pesant de 7 à 9 g. Par ailleurs chaque biscotte contient approximativement 0,5 g de lipides et entre 0,7 à 1 g de protéines. La digestibilité est bonne du fait de la grande friabilité. On trouve des biscottes enrichies en fibres, et/ou contenant des omèga 3.



Pâtes alimentaires Les pâtes alimentaires sont préparées par pétrissage, sans fermentation, de semoule de blé dur (plus riche en gluten). La semoule est additionnée d’eau potable tiède (100 kg de semoule/20 à 25 l d’eau) et soumise à des traitements physiques appropriés tels que tréfilage (30 % d’eau à ce stade), laminage, séchage. L’addition de substances chimiques aux pâtes alimentaires est interdite ainsi que celle de colorants, qu’ils soient naturels ou chimiques. En France, l’utilisation du blé dur est exclusive ; les Italiens, et avec eux la majorité des pays membres de la Communauté européenne, admettent l’adjonction de blé tendre. Sont autorisées l’adjonction de sel, ainsi que l’addition de divers produits naturels : œufs, gluten, lait, lait écrémé, légumes frais, sucs ou extraits de légumes, aromates, d’où leurs différentes dénominations.



Composition pour 100 g de pâtes sans œuf (semoule) ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



kcalories Protéines Lipides Glucides Eau Fibres Sodium Vitamine A Vitamine B1 Vitamine B2



376 (1 571 kJ) 12,8 g 1,4 g 76,5 g 8,6 g 0,4 g 5 mg néant 0,09 mg 0,06 mg



(Une portion de pâtes crues de 25 g pèse 100 g après cuisson.)



Pâtes aux œufs Les plus courantes, elles contiennent 140 g d’œuf entier (sans coque) ou de jaune d’œuf/kg de semoule, équivalent de 3 œufs moyens, soit environ un tiers d’œuf pour la ration d’un gros mangeur. Elles contiennent 2,9 g de lipides pour 100 g. Pâtes au lait Elles contiennent au moins 1,5 g d’extrait sec provenant du lait/100 g de pâtes.
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Pâtes de qualité supérieure Ce sont des pâtes faites avec des semoules plus blanches. Elles sont de meilleur aspect, mais sont aussi moins riches en minéraux et en vitamines (tableau 17.1). Tableau 17.1 Composition des pâtes Protéines



Eau



Minéraux



Pâtes courantes



11 %



12,5 %



1,3 %



Pâtes supérieures



10,5 %



12,5 %



0,55 % à 0,80 %



Pâtes au gluten Elles contiennent au moins 20 % de matières azotées provenant du gluten. Ce sont des pâtes à teneur en glucides réduite (pâtes ordinaires : 75 % de glucides ; pâtes au gluten : 56,6 % de glucides) et à teneur en protéines de 31 g/100 g, pour atteindre un niveau calorique de 367 calories. Composants : semoules de blé dur, gluten, levure chimique, protéines du lait.



Autres céréales Riz Le grain de riz entier, tel qu’il est récolté, est entouré d’une enveloppe appelée balle ; tel quel, il est inconsommable ; il s’appelle alors riz paddy et a un très fort taux d’humidité : 18 à 25 % ; il est donc séché pour atteindre un taux inférieur (16 %) permettant sa conservation. La balle du riz représente 40 % du poids du grain ; elle est siliceuse, fibreuse, inconsommable. C’est une des céréales les plus digestes du fait de la finesse de ses grains d’amidon. Structure Il est constitué : ■ péricarpe : 1 à 2 % ; ■ téguments séminaux ; ■ albumen (dont assise protéique, 4 à 6 %, et albumen amylaire, 89 à 93 %) ; ■ germe : 2 à 3 %. Il peut être consommé ainsi ou transformé successivement en riz blanc, d’aspect terne mais de bonne conservation, puis en riz poli qui a tendance à s’effriter à la cuisson, puis en riz glacé ; le glaçage est obtenu par du talc et du glucose. Si le riz est talqué il est prudent de le laver avant la cuisson. Seul le polissage au glucose semble sûr. En effet, certains talcs sont riches en amiante. Comme toutes les céréales, il est déficient en lysine et en méthionine. Le riz poli est responsable de béribéri par carence en vitamine B1 dans les pays où il constitue la base de l’alimentation. Catégories Les riz à grain rond ont une longueur inférieure ou égale à 6 mm. Ils sont principalement utilisés pour la confection de desserts car leur richesse en amidon et leur petite taille permettent une homogénéisation parfaite de l’entremets.
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En revanche, ils s’agglutinent facilement, ce qui est parfois gênant lorsqu’ils accompagnent une viande ou un poisson. Les riz à grain long, légèrement translucide, allongé, gardent une certaine fermeté ; leur goût et leur tenue sont meilleurs. Ils ont au moins 6 mm de longueur ; ils conviennent aux préparations salées. La culture du riz long réclame beaucoup plus de soins que celle du riz rond, aussi le prix de revient en est-il plus élevé. Il existe des riz spéciaux : des traitements physiques particuliers permettent de simplifier la cuisson. Riz étuvé ou prétraité (traitement pratiqué au niveau du riz paddy) : les grains de riz paddy sont trempés et gonflent. Puis un étuvage à 120-130 °C est pratiqué, ensuite un séchage, un décorticage, et enfin un blanchiment du grain de riz séché. Les avantages sont nombreux : ■ meilleure conservation (taux d’humidité : 13 à 13,5 %) ; ■ aspect extérieur plus agréable ; ■ temps de cuisson non réduit (20 minutes), mais permettant des écarts de cuisson ; ■ il colle moins à la cuisson ; ■ arôme plus prononcé ; ■ meilleure valeur nutritive : l’étuvage étant effectué avant le décorticage ou le blanchiment, les vitamines et les protéines sont sauvegardées pour la plupart, ainsi qu’une partie des minéraux ; germe et partie périphérique sont également conservés. Riz précuit (traitement à partir du riz blanchi) : trempage 5 minutes à 60 °C, puis cuisson à la vapeur incomplète, suivie d’un séchage. Sa valeur nutritive égale à celle du riz poli. Avantages : cuisson rapide (6 minutes). Autres utilisations Il existe d’autres utilisations : la farine de riz est un aliment très digestible (utilisé pour le 1er âge), très assimilable, qui a des propriétés astringentes (antidiarrhéiques). Il existe aussi la semoule de riz dont on fait des entremets.



Composition du riz pour 100 g Kcalories Protéines Lipides Glucides Fibres Sodium Vitamine Vitamine Eau (g)



Riz non



(g)



(g)



(g)



(mg)



B1



B2



(mg)



(mg)



(g)



360



7,5



1,7



77,7



0,6



12



0,29



0,05



12



Riz poli



362



7,6



0,3



79,4



0,2



12,3



0,07



0,03



12,3



Farine



355



7,5



0,5



78



0,2



12



0,06



0,05



12



décortiqué



de riz



Maïs Le maïs est carencé à la fois en lysine et en tryptophane. Malgré sa mauvaise valeur nutritionnelle son usage pour l’alimentation humaine semble augmenter
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en France : on le consomme soit en grains, soit sous forme de farine qui n’est pas panifiable (car sans gluten). Les préparations à base de farine sont traditionnelles : polenta en Savoie, gaudes en Bresse, milliases dans le Sud-Ouest. Il existe maintenant des variétés génétiquement riches en lysine.



Composition pour 100 g de maïs kcalories 350 Protides 9,5 g ● Lipides 4,4 g ● Glucides 69 g ● Eau 3,5 g ● Fibres 2,2 g ● Sodium 1 mg ● Phosphore 280 mg ● Potassium 340 mg ● Magnésium 120 mg ● Fer 3 mg ● Vitamine B 0,40 mg 1 ● Vitamine B 0,10 mg 2 ● Cellulose 2,2 % Richesse du germe en lipides : 5 % au total concentrés dans le germe (dont ils représentent 21,7 %). ● ●



L’huile de maïs est traitée par ailleurs (voir Lipides d’assaisonnement, p. 329). Particularités nutritionnelles Il a une faible teneur en vitamine PP. Le maïs contient une antivitamine PP. Dans les régions où la consommation du maïs est très importante, on rencontre la pellagre à la fois à cause de la faible teneur du maïs en vitamine PP, mais surtout à cause de l’existence d’un facteur anti-PP. Technologie La farine de maïs est obtenue à partir de la zone centrale blanche de l’amande, donne de l’amidon pur commercialisé sous le nom de maïzena. La maïzena entre comme liant dans la préparation de sauces, d’entremets, de pâtisseries, de pain azyme ; elle est caractérisée par sa légèreté et son pouvoir gonflant.



Seigle La morphologie et la valeur nutritive du seigle ressemblent beaucoup à celles du blé. Le seigle contient des protéines, dont du gluten. Il est donc panifiable. Il contient aussi des mucilages responsables de la viscosité de la farine et nuisant à la plasticité de la pâte. Les usages alimentaires sont très variés ; le seigle est utilisé pour la préparation de certaines boissons alcoolisées : bourbon, par exemple.
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Avoine et dérivés Le grain est entouré d’une balle difficile à éliminer et qui est inconsommable de par sa richesse en silice et lignine : les grains sont décortiqués par usure et transformés, après traitement thermique, en flocons ou en farine. Particularités nutritionnelles L’avoine est relativement riche en protéines : 13 %, d’une bonne valeur biologique pour une céréale. Elle contient du gluten, 6 % de lipides, 2 % de cellulose. Elle est riche en acide phytique. Flocons d’avoine Le grain est passé à la vapeur pour éviter qu’il ne casse, puis il est aplati entre deux cylindres. L’avoine en flocons sert à confectionner le porridge, des galettes ou encore des potages (crème d’avoine). Les flocons d’avoine sont obtenus par réhydratation du grain à la vapeur et aplatissage entre cylindres. Pris avec du lait ils constituent un petit déjeuner de bonne valeur biologique. Ils contiennent 400 mg de phosphore, 3,5 mg de fer et 55 mg de calcium. Ration moyenne : 50 à 100 g. Farine La composition de la farine est très proche de celle des flocons. Elle présente les particularités suivantes : ■ l’avoine est assez pauvre en vitamines ; ■ les protéines de l’avoine sont riches en lysine ; ■ l’avoine est relativement riche en lipides.



Orge et dérivés L’orge est un peu moins riche que le blé en protéines et contient peu de prolamines et de glutélines ce qui rend sa farine peu ou pas panifiable. Particularités nutritionnelles Elle contient de la gliadine et est donc interdite dans les régimes sans gluten. Elle est riche en substances cellulosiques. Usages alimentaires :



l’orge mondé est le grain d’orge entier, privé de sa balle (enveloppe externe non comestible) ; ■ l’orge perlé est obtenu après polissage du grain mondé. C’est donc l’amande du grain d’orge ; l’orge mondé et perlé est utilisé dans les potages ; ■ flocons d’orge : le grain complet est passé à la vapeur et ensuite aplati ; ■ la farine d’orge est utilisée pour faire des crêpes et des galettes ; elle peut aussi entrer dans la composition des farines infantiles. L’orge est une matière première pour la fabrication de la bière (voir Boissons alcoolisées, page 258). ■



Malt Il s’agit de grains d’orge ayant subi un début de germination puis un chauffage prolongé. C’est la matière principale pour la fabrication de la bière. Le malt entre
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Composition moyenne pour 100 g (avoine et dérivés) Protéines (g)



Lipides (g)



Glucides (g)



Fibres (g)



Eau (g)



Cellulose (g)



Vitamine B2 (mg)



Sodium (mg)



Vitamine B1 (mg)



Farine d’avoine



350



13



6



67



–



11



–



2



0,1



–



Flocons d’avoine



367



14



4,9



66,6



1,4



11



1,4



2



0,55



0,14



Grain d’avoine



352



12



4,9



60



–



12



10,3



2



0,50



0,15



Composition moyenne de l’orge pour 100 g kcalories



Protéines (g)



Lipides (g)



Glucides (g)



Eau (g)



Fibres (g)



Sodium (mg)



Vitamine B1 (mg)



Vitamine B2 (mg)



Grain d’orge



330



11



2



67



13



5,5



3



0,50



0,18



Orge perlé



356



8,5



1,1



78



11



0,8



–



0,05



0,02



Farine d’orge



344



11,5



2



72



11,1



1



–



0,10



0,10



Pain d’orge



227



6,4



1



52,7



11,32



1,5



–



0,16



0,12



Flocons d’orge



–



8,76



1,8



75,4



–



1,3



–



–



–
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aussi dans la composition de nombreux « petits déjeuners » industriels aromatisés avec du cacao, du café, de la chicorée. Il est aussi utilisé pour la fabrication du whisky. Il entre enfin dans la composition de nombreux produits infantiles.



Composition pour 100 g de malt ● ● ● ● ● ● ●



Amidon Sucres réducteurs Saccharose Protéines et matières azotées Cellulose Matières minérales Lipides



58 % 4% 5% 10 % 6% 2,5 % 2,5 %



Il contient également des matières colorantes et aromatiques. Sa richesse en enzymes permet de liquéfier les préparations. Il est aussi très riche en sels minéraux (calcium, magnésium, phosphore) et en vitamines du groupe B.



Sarrasin ou blé noir Céréale très rarement employée car elle est peu panifiable, le sarrasin est toutefois utilisé pour la préparation de crêpes, galettes, bouillies (voir tableau 17.5, p. 379).



Composition pour 100 g de sarrasin Composants



Farine



Grain



Galette



kcalories



360



290



–



Protéines (g)



10,5



10,6



9,41



Lipides (g)



2,5



2,3



3,44



Glucides (g)



75



60



76,49



Eau (g)



11,5



13



6,09



Fibres (g)



2,6



11,7



2,37



Vitamines A (mg)



–



–



–



Vitamines B1 (mg)



0,50



0,47



–



Vitamines B3 (mg)



0,30



0,30



–



Caroténoïdes (mg)



0.13



0,10



–



Particularités nutritionnelles Il est assez peu riche en protéines et ne contient pas de gliadine d’où son intérêt dans les régimes sans gluten.
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Manioc Le manioc n’est pas une céréale du point de vue botanique, puisqu’il s’agit d’un arbrisseau poussant dans les régions tropicales dont la racine tubéreuse est comestible. Elle constitue l’aliment de base de nombreux pays d’Amérique du Sud et d’Afrique. Du point de vue nutritionnel elle est proche des céréales du fait de sa grande richesse en amidon. De nombreux produits en sont issus : fécule, semoule, pellets. En France, le manioc est consommé uniquement sous forme de tapioca. C’est la fécule de manioc, utilisée pour des entremets et des potages, fabriquée à partir d’amidon hydraté, cuite puis broyée.



Composition pour 100 g de tapioca ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



Kcalories Protéines Lipides Glucides Eau Vitamine B1 Sodium Potassium Magnésium Fer



366 0,6 g 0,2 g 86,4 g 12,6 g 0,1 mg 4 mg 20 mg 2 mg 1 mg



Composition pour 100 g de racine fraîche ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



kcalories Protéines Lipides Glucides Eau Calcium Fer Vitamine B1 Vitamine B2 Vitamine PP Vitamine C



109 1,2 g 0,4 g 33 g 60 g 25 mg 0,5 mg 0,04 mg 0,02 mg 0,4 mg 24 mg



Caractéristiques Il a une excellente digestibilité et une très faible teneur en sels minéraux et en vitamines.
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Quinoa Le quinoa est considéré comme une pseudo-céréale car il n’appartient pas à la famille des graminés mais à celle des Chénopodiacés (celle des betteraves et des épinards). Cette plante est cultivée depuis plus de 5000 ans sur les hauts plateaux d’Amèrique du sud et redécouverte récemment. Le quinoa ne contient pas de gluten.



Composition pour 100g ● ● ● ● ● ● ●



Protéines Lipides Glucides Minéraux Calcium Magnésium Fer



13,8 g 5g 59,7 g 3,4 g 85 mg 204 mg 4,2 mg



Les protéines contiennent tous les acides aminés essentiels et sont particulièrement riches en lysine, arginine, histidine et en acides aminés soufrés, habituellement rares dans les protéines végétales.



Céréales du petit déjeuner Elles contiennent des sucres complexes et simples Fabrication Les grains des céréales sont nettoyés, débarrassés, partiellement ou totalement, de leur enveloppe, grossièrement concassés. Ils sont alors additionnés de malt, de sel et de sucre. L’adjonction de vitamines et minéraux peut se faire à ce stade ou lors des étapes ultérieures de la fabrication en fonction de la sensibilité de ces nutriments à la chaleur et à la lumière. La cuisson se fait à la vapeur. Elle est indispensable pour transformer partiellement l’amidon en sucres simples. Céréales en pétales Fabriqués à base de blé, de maïs, de riz, d’avoine, les grains passent dans un circuit d’air chaud et purifié pour perdre une partie de leur eau. Après avoir été refroidis, ils sont aplatis par des cylindres pour prendre la forme de pétales. Ceux-ci sont alors grillés à haute température, puis peuvent être aromatisés au sucre ou au miel. Céréales éclatées Confectionnés à base de riz, les grains n’ont pas subi de concassage avant cuisson. Ils sont séchés et laminés entiers. Les parois des cellules intérieures éclatent, mais les grains gardent leur aspect. C’est le grillage à haute température qui va les gonfler et leur donner leur forme caractéristique. Céréales soufflées Essentiellement produits à base de blé, les grains cuits entiers sont soumis à un vide partiel. L’air qu’ils emprisonnent subit alors une expansion brutale et provoque le gonflement. Si les grains doivent être enrobés, ils sont soumis à une vaporisation
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des différents ingrédients (miel, sucre, caramel…). Le séchage se fait dans un flot d’air sec et chaud. Céréales extrudées Le procédé est le même que celui des céréales soufflées à une différence près : les céréales sous forme de farine sont préalablement transformées en une pâte, avant d’être découpées et soumis au vide partiel qui va les souffler. Cette pâte peut être additionnée à d’autres ingrédients et prendre de nombreuses formes. Céréales fourrées La farine des céréales est mélangée avec les ingrédients aromatiques et l’eau puis cuite dans une extrudeuse. La pâte obtenue est façonnée sous la forme de cylindre et fourrée avec la préparation de chocolat. La pâte est ensuite cuite, coupée afin d’obtenir des lingots, puis grillée au four. Céréales en bâtonnets La farine et le son de blé, sont cuits plusieurs minutes. La pâte obtenue est étirée en longs filaments, séchée puis découpée en petits bâtonnets. Le produit obtenu est grillé au four pour lui donner une texture croustillante. Céréales en barres L’enrobage de lait et autres ingrédients sont mélangés en plusieurs étapes et cuits à une température douce. Cette préparation est additionnée aux céréales afin d’obtenir une pâte compacte, puis façonnée et, après un temps de repos, coupée sous forme de barres. Composition Elles sont riches en glucides. Leur teneur en lipides est variable (de 1 g à 24 g pour 100 g). C’est une source de protéines végétales et de fibres. Elles peuvent être enrichies en vitamines du groupe B, en fer et en calcium (tableau 17.2). Tableau 17.2 Composition de quelques céréales pour 100 g Produits



kcal



Protéines (g)



Lipides (g)



Glucides (g)



Fibres



Pétales de maïs



370



7



0,8



84



2,5



Mélange de céréales avec morceaux de chocolat et noisettes



480



8



24



57



6



Flocons d’avoine



350



13



7



58



9



Céréales fourrées au chocolat



450



8



18



65



3



Grains de riz soufflés



380



6



1



87



1



Barre de céréales au lait goût chocolat



440



9



6



66



2



Barre de céréales aux fruits



390



8



5



78



1,5



Il existe des céréales enrichies en fer et/ou en vitamines du groupe B.
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Légumineuses (légumes secs) et pommes de terre Tableau 17.3 Composition nutritionnelle comparée de différentes sources de féculents Pomme de terre à l’eau



Riz



Pâtes (aux œufs)



Lentilles



Valeur calorique (kcal)



85



87



114



87



Eau (%)



78



77



74



78



Glucides (g)



19



19,5



18



13,4



Lipides (g)



0,10



0,16



2,9



0,4



Protéines (g)



2



2



4



7,4



0,10



0,10



0,17



0,4



Acides aminés (g) Isoleucine Leucine



0,14



0,18



0,36



0,7



Lysine



0,13



0,08



0,15



0,6



Méthionine



0,03



0,05



0,03



0,07



Phénylalanine



0,10



0,11



0,21



0,47



Thréonine



0,09



0,08



0,14



0,37



Tryptophane



0,03



0,02



0,03



0,08



Valine



0,13



0,14



0,2



0,46



Vitamines (mg) B1



0,08



0,02



0,01



0,08



B2



0,03



0,01



0,01



0,07



B3



1,20



0,40



0,3



0,66



B6



0,18



0,04



0,04



0,2



B9



0,01



0,003



0,007



0,06



C



9



0



Potassium



376



31



53



255



Magnésium



18,60



8



12



32



0



Minéraux (mg)



Fer



0,40



0,2



0,4



3,3



Manganèse



0,14



0,8



0,28



–



Cuivre



0,09



0,05



0,06



0,22



Chrome



–



–



–



–



Zinc



0,28



–



–



–



Fibres (g)



1,5



0,5



0,1



3,5



Index glycémique



55 à 65



55



50



30



373



374
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Légumineuses Elles sont composées essentiellement d’amidon. L’index glycémique des légumineuses est bas d’où leur intérêt dans l’alimentation des diabétiques. Leur faible teneur calorique associée à un pouvoir satiétant à long terme les fait recommander dans le cadre d’une alimentation hypocalorique. Les légumes secs contiennent des fibres surtout cellulose et lignine, des protéines (voir chapitre Protéines), des vitamines et des minéraux : vitamines du groupe B, calcium, magnésium, potassium, fer. Le fer n’est que faiblement utilisable par l’organisme du fait de sa faible biodisponibilité (5 % seulement sont assimilables). Ils contiennent aussi du sélénium qui est un antioxydant.



Pomme de terre Composition Elle contient : ■ des glucides : 20 % du poids sous forme d’amidon, la patate douce en contient 28 % ; ■ des protéines : 2 % avec le méthionine comme facteur limitant ; ■ des fibres : la paroi des cellules de la pomme de terre et la peau sont constituées de cellulose et d’hémicellulose ; les pectines, et pour une moindre part les lignines, participent également à l’édification des cadres cellulaires ; cimentés les uns aux autres, ils vont servir de charpente à la pomme de terre et lui donner la rigidité nécessaire à la conservation de sa forme ; la cuisson, surtout si elle est prolongée, va dissocier les pectines, faire perdre de la rigidité au tubercule, libérer en partie l’amidon et permettre à l’amylase salivaire d’entamer la transformation du produit en glucides assimilables ;



des minéraux : le potassium ; la pomme de terre non pelée apporte 564 mg de potassium pour 100 g contre 376 mg pour une pomme de terre pelée ; elle apporte aussi du magnésium, du fer en quantité modeste mais la vitamine C présente améliore son assimilation. ■ d’autres minéraux sont présents : du zinc, du cuivre, du chrome ; ■ des vitamines : vitamine C, B1, B2, B3, B6, B9 ; pour conserver le maximum de vitamine C, mieux vaut cuire la pomme de terre avec sa peau ; ■ de la solanine et autres alcaloïdes. L’appellation de solanine regroupe deux substances semblables par leur toxicité, la solanine et la chanocine. Les fleurs, les feuilles ou le stolon en contiennent des quantités élevées mais on ne les mange pas. Elles existent dans le tubercule au niveau de la peau et des yeux, la chair n’en contient que peu. L’épluchage en enlève la plus grosse partie. Les premiers signes de toxicité apparaissent pour des doses de l’ordre de 150 mg ; les pommes de terre distribuées dans le commerce ont des taux largement inférieurs à 10 mg pour 100 g. ■



Impact du mode de cuisson et de préparation de la pomme de terre sur l’index glycémique La vitesse de libération des sucres simples est fortement influencée par le mode de cuisson et de préparation. Une cuisson prolongée (40 minutes) et sans la peau délite le tubercule, libère les grains d’amidon qui ne sont plus protégés par les membranes cellulaires, facilite la transformation en maltose en permettant une attaque enzymatique



17. Aliments riches en glucides



375



plus précoce. Le broyage et le tamisage, dans le cas de la préparation d’une purée, vont entraîner une augmentation de la vidange gastrique. L’ensemble de ces facteurs est à l’origine de variations importantes de l’index glycémiques. Les cuissons à température élevée (four) et tout tronçonnage du tubercule (frites) entraînent une augmentation de l’index glycémique.



Index glycémique ● ● ●



Pomme de terre cuite à l’eau de Purée Frites



50 à 55 85 75



La pomme de terre, de par sa faible teneur en lipides et sa richesse en glucides complexes, a sa place dans l’alimentation des diabétiques et des personnes en surpoids, mais il faut faire attention à son mode cuisson et de préparation (tableau 17.4).



Tableau 17.4 Valeurs nutritionnelles comparées des différents modes de préparation pour 100 g de produit cuit Mode de preparation



kcal



Eau ( %)



Protéines (g) Lipides (g)



Glucides (g)



En robe des champs



85



79,8



2



0,1



19



Au four



102



73,3



2,5



0,1



22,9



Purée (lait 1 beurre)



110



78,4



1,8



4,7



15,2



Purée déshydratée reconstituée



94



79,3



1,9



3,2



14,5



Frites



272



45,9



4,1



12,1



36,7



Chips



563



2,3



5,8



37,9



49,7



Pomme noisette précuite surgelée



162



62,7



3,6



5,9



23,6



D’après le docteur Patrick Paul Sabatier, www.cnip.com.



Produits riches en saccharose et en lipides De par leur forte teneur en lipides, tous ces produits sont très caloriques mais les lipides présents réduisent l’effet hyperglycémiant des glucides en ralentissant la vidange gastrique.



Chocolat La production la plus importante vient d’Afrique occidentale, du Brésil et de l’Équateur. Les cacaoyers produisent de gros fruits : les cabosses. Chaque cabosse contient environ 20 à 50 fèves. On fait fermenter ces fèves puis on les
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sèche. On les exporte vers les pays qui font l’industrie du chocolat. Dans les usines, les fèves sont torréfiées puis passées dans les presses, ce qui permet d’extraire le beurre de cacao d’un côté et la poudre de cacao de l’autre. La pâte de chocolat est obtenue par le pétrissage du mélange beurre de cacao et sucre. Le chocolat contient environ 35 % de cacao, 18 % de beurre de cacao, 47 % de sucre. Le chocolat de ménage contient 30 % de cacao, 20 % de beurre de cacao, 50 % de sucre. Le chocolat de qualité supérieure contient plus de cacao : de 43 à 70 %. Le chocolat blanc est constitué de beurre de cacao, de lait et de sucre. Le chocolat au lait contient au minimum 14 % du cacao, au moins 30 % du beurre de cacao et environ 50 % de sucre. La nouvelle législation autorise l’emploi de matières grasses végétales autre que le beurre de cacao jusqu’à 5 %.



Composition Le chocolat contient 5 à 8 % de protéines, 30 % de lipides (dont 61 % de saturés), 39 % d’acides gras insaturés (dont 36 % de mono-insaturés et 3 % de polyinsaturés) et 55 % de glucides. Il est riche en magnésium (100 mg pour100 g), en potassium (400 mg pour 100 g), en fer (8,7 mg pour 100 g).



Barres chocolatées



Composition pour 100 g de quelques produits Produits



Barre chocolatée biscuitée



Barre chocolatée enrobée



Barre noix de coco enrobée



Barre chocolatée à mettre au frais



kcal



498



456



477



444,5



Protéines (g)



6,5



5,6



4,6



6



Lipides (g)



24,6



19,3



26,6



28,5



Glucides (g)



63



65,9



55,5



41



Biscuits Composition Ils sont composés de trois matières premières principales : farine, sucre, matières grasses qui apportent respectivement glucides complexes et protéines, glucides simples et lipides dans des proportions variables (tableau 17.5). Les biscuits et gâteaux riches en glucides complexes sont les goûters et biscuits secs, petits-beurre… Les glucides complexes représentent au moins 50 % du poids de ces aliments et sont majoritaires par rapport aux sucres simples. Ils contiennent peu de lipides, environ 10 %.
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Les biscuits et gâteaux riches en sucres simples sont les génoises, gaufrettes confiturées, boudoirs, biscuits à la cuillère, pain d’épices. La teneur en glucides simples de ces produits (45 à 60 % du poids) est majoritaire par rapport aux teneurs en glucides complexes (25 % en moyenne) et en lipides (1 à 5 %). Les biscuits et gâteaux riches en énergie sont les cookies, biscuits pâtissiers ou chocolatés, gâteaux au chocolat, mini cakes. Ils contiennent un mélange de glucides simples et complexes dans des proportions souvent équivalentes (60 à 70 %) et des lipides (15 à 25 %).



Biscuits de petit déjeuner Il existe des biscuits ciblés enfants pour le petit déjêuner contenant des glucides complexes à diffusion lente.



Exemple de composition pour 100 g ● ● ● ● ● ●



Énergie en kcal Protéines Glucides Dont amidon Dont sucres Lipides ● dont saturés



450 7,5 g 67 g 36,4 g 29,6 g 17 g 4,8 g



Il existe également des biscuits allégés en graisses :



Exemple de composition pour 100 g ● ● ●



●



Énergie en kcal Protéines Glucides ● dont amidon ● dont sucres Lipides



415 5,5 g 73 g 36,8 g 35,7 g 9,5 g



Biscuits apéritifs Les biscuits apéritifs (dont les chips), à l’heure actuelle, ne sont pas uniquement consommés pour l’apéritif. Ils sont consommés par les enfants et les adolescents et même par les adultes, au goûter,au petit déjeûner ou à n’importe quel moment de la journée.



Exemple de composition pour 100 g ● ● ● ●



Énergie Protéines Glucides Lipides



524 kcal 5,5 g 42,4 g 36 g
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Biscuits et produits de viennoiseries et leur contribution aux apports en en acides gras trans Les produits de panification industrielle, viennoiseries industrielles et biscuits sont placés en seconde position derrière les produits d’origine laitière : ils apportent 18 % des acides gras trans totaux chez l’adulte et près de 30 % chez l’enfant. Les teneurs en acides gras trans dans ces produits peuvent varier de manière considérable (de moins de 0,1 g à plus de 6 g pour 100 g de produit consommé). Parmi les autres produits contributeurs en acides gras trans, on peut citer les margarines de consommation courante, les barres chocolatées, certains plats cuisinés. Les recommandations de l’AFSSA Constat : les apports moyens des acides gras trans sont : pour les hommes de 3,2 g/j, pour les femmes de 2,8 g/j, ce qui représente 1,3 % de l’apport énergétique total (AET) quotidien. Il a été constaté que 5 % de la population française adulte a une consommation en acides gras trans totaux de 2 % de l’AET. Pour ces forts consommateurs de matières grasses, les apports pour les hommes sont proches de 6 g/j, pour les femmes de 5 g/j. Les plus grands consommateurs (garçons de la tranche d’âge 12-14 ans) de matières grasses en France absorbent près de 8 g/jour d’acide gras trans, et dépassent le seuil de 2 % des AET. Cela représente presque autant que la moyenne des habitants de l’Amérique du Nord. L’agence recommande de : ■ considérer la valeur de 2 % de l’apport énergétique total comme un niveau de consommation à ne pas dépasser ; ■



■



réduire de 30 % au moins la consommation de certains aliments contributeurs d’ acides gras trans (viennoiseries, pâtisseries, produits de panification industriels, barres chocolatées, biscuits) de faible intérêt nutritionnel ; ne pas diminuer la consommation de lait et les produits laitiers bien qu’ils soient des aliments fortement contributeurs des AG trans totaux et de consommer de préférence les produits demi-écrémés ou écrémés.



Conclusion La famille des aliments glucidiques est riche et variée. De par leur effet satiétant et leur faible teneur en lipides, les aliments riches en glucides complexes ont une place primordiale dans l’alimentation et doivent être présents à chaque repas. Les aliments riches en sucres simples permettent d’avoir une alimentation de plaisir : quant aux aliments riches en sucres et en lipides mieux vaut les consommer avec modération de par leur apport énergétique élevé.



Tableau 17.5 Valeurs nutritionnelles moyennes Énergie



Glucides complexes



Glucides simples



Protéines



Lipides



Kcal/100 g



Kcal/unité



g/100 g



g/unité



g/100 g



g/unité



g/100 g



g/unité



g/100 g



g/unité



Goûter sec (15 g)



393



59



52



8



27



4



8



1,2



5



0,8



Petit beurre (7 g)



443



31



56



4



21



1,5



9



0,6



11



0,8



Biscuit sablé (7 g)



498



35



45



3



23



1,5



7



0,5



22



1,5



353



17,7



22



1,1



50



2,2



7,6



0,3



3,9



0,2



Biscuit confituré (7 g)



365



26



30



2



45



3



5



0,4



5



0,4



Biscuit aux œufs (5 g)



405



20



26



1,3



58



3



8



0,4



4



0,2



Riches en glucides complexes



Riches en glucides simples Boudoir (5 g)



345



17



24



1,2



56



3



4



0,2



1



0



Pain d’épices (tranche 18 g)



305



56



25



5



46



8,5



3



0,6



1



0,2



Gâteau fourré à la confiture (30 g)



352



106



15,3



4,6



46,4



13,9



4



1,2



10



3
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Gaufrette confiturée (5 g)



Riches en énergie Biscuit chocolaté (12 g)



518



62



29



3,5



35



4



7



0,8



26



3



Cookies (17 g)



507



86



31



5



29



5



6



1



27



4,5 Suite



379



380



Tableau 17.5 (Suite) Énergie



Glucides complexes



Glucides simples



Protéines



Lipides



Kcal/unité



g/100 g



g/unité



g/100 g



g/unité



g/100 g



g/unité



g/100 g



g/unité



390



117



15,6



4,7



38,7



11,6



5



1,5



17



5,1



Gâteau marbré (tranche 20 g)



449



135



20



6



40



12



5



1,5



21



6



Madeleine (25 g)



370



93



18



4,5



42



10,5



4



1



13



3



Minicake (30 g)



394



118



20



6



42



13



5



1,5



14



4



(d’après le Syndicat national de la biscuiterie, www.bisgat.com)
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Kcal/100 g Gâteau fourré au chocolat (30 g)
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LES GLUCIDES DANS LES ALIMENTS 

Bandelettes de dÃ©tection du glucose (destinÃ©es Ã  l'analyse d'urine, en pharmacie). â€¢ Aliments Ã  saveur sucrÃ©e : - Fruits (pommes, orange, raisin, banane...).










 








Encroûtements riches en cobalt 

la Commission du Pacifique Sud pour les sciences de la terre appliquées (SOPAC), dans le cadre d'un projet sur 15 ans, commencé en 1985. Exploration et ...










 








LES GLUCIDES 

Produits laitiers : lait, yaourts, fromages. - Fruit et lÃ©gumes. - MatiÃ¨res grasses : huile, beurre, crÃ¨me. - Boissons. - produits sucrÃ©s : sucre, confiture, chocolat.










 








devenons riches en profitant des dbid 3epgq 












 








les effets d'une diète riche en glucides 

3 janv. 2009 - ... dont la glycémie et l'insulinémie, les marqueurs moléculaires du remodelage ..... Food and Agriculture Organization of the United Nations.










 








compteur de glucides le debusquez les sucres cachees dans 1500 aliments dbid 1ccl 












 








La Loi Des Riches 

LA LOI DES RICHES PDF - Are you looking for Ebook La Loi Des Riches Pdf ? You will be glad to know that right now La Loi Des Riches Pdf is available on our ...










 








les riches! AWS 

18eurosla bouteille. prunier.comet champagne-jose-michel.com. LESRICHES. COLLECTIONNENT ... qu'économique . Elleestsociale, carlesgrandesfortunessontliées entreellespardesréseauxtrès denses. Elleestaussiculturelle : le mondedesgrandesfortunes estauss










 








hidden riches pdf 

Intermedia And Photography After Modernism, High Performance Drupal Fast And Scalable. Designs, High School Ecology Workbook, High Temperature ...










 








Aliments paleo 

fruits de mer (moule, crabe, crevette, bulot) ; gibier (cerf, chevreuil, sanglier, lapin, cheval) feuilles vertes (laitue, endive, cresson, artichaud) ; racines (carotte ...










 








Les aliments 

20 oct. 2016 - Biologique. - fonction nutritive/fonction oligodynamique. - aliment ... (biologie des systèmes). ❖ Travail aux interfaces. - aliment/médicament.










 








minceur active 50 recettes de shakes smoothies riches en proteines 

This particular Minceur Active 50 Recettes De Shakes Smoothies Riches En Proteines Pour Perdre Du Poids. Rapidement French PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional informatio










 








les riches! 

Republica ouvertsur. lesChamps-Ã‰lysÃ©es, vouspouvezvousconcocter unlookÃ  la. GraceKelly pourmoinsde100euros. bananarepublic-france.fr. NÂ° et date de ...










 








Aliments alcalinisants ou acidifiants.pdf 

Beignet nature enrobé de chocolat : 4,31. Datte séchée : -11,91. Bette : -12,38. Cacao en poudre (riche en matières grasses). : -11,86. Betterave : -3,13. Épinard ...










 








Aliments alcalinisants ou acidifiants.pdf 

LISTE ALPHABÃ‰TIQUE. Aliments classÃ©s selon l'indice PRAL ..... NÃ¨fle du Japon : -4,92. Cassonade : -8,31 ...... Pain classique : 4,30. Biscuit petit beurre : 3,74.










 








Liasse fiscale ALIMENTS GENOUEL 

CrÃ©ances rattachÃ©es Ã  des participations. BB. BC. Autres titres immobilisÃ©s. BD. BE ... 17 697. 4 145 833. 19 079. 4 126 754. 10 108 086. 3 590 847. 6 517 239.










 








L'absorption des aliments 

Une bouteille compte-gouttes de la solution B du rÃ©actif de Fehling. â€¢ Une plaque Ã  godets. â€¢ Une bouteille compte-gouttes de lugol. â€¢ Une pince Ã  Ã©prouvette.










 








Aliments enrichis et fonctionnels en Chine - Agriculture and Agri-Food ... 

méthionine. Selon le fabricant, la lysine et le tryptophane produisent plus de substances facilitant la transmission de l'information au cerveau, améliorent la ...










 








Aliments enrichis et fonctionnels en Chine - Agriculture and Agri-Food ... 

nourrissons) et les produits laitiers enrichis et fonctionnels dominent le secteur des aliments enrichis et ..... un accueil favorable sur ce marchÃ© viable.










 








aliments qui guerissent pdf 

Zellweger Syndrome A Guide To Developmental Neurobiological And Psych, Alvaro Mamma Toscana. The Authentic T, and many other ebooks. Download: ...










 








Liasse fiscale HUTTEPAIN ALIMENTS 

HO. (6bis) Dont dons faits aux organismes d'intÃ©rÃªt gÃ©nÃ©ral (art. 238 bis du ..... IM. TR. TU. Provisions pour reconstitution des gisements miniers et pÃ©troliers *.










 








decouvrez les secrets des ultra riches connaitre 

decouvrez les secrets des ultra riches connaitre bases du succes french | Read & Download Ebook decouvrez les secrets des ultra riches connaitre bases du ...










 








decouvrez les secrets des ultra riches connaitre 

Are you looking for decouvrez les secrets des ultra riches connaitre bases du succes french PDF?. If you are areader who likes to download decouvrez les ...










 








toxic croquettes aliments industriels antibiotiques 

Read and Save Ebook toxic croquettes aliments industriels antibiotiques vaccins pourquoi ils rendent nos animaux malades as PDF for free at Online Ebook ...
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