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froides est le ketchup. Il s’agitd'une
sauce condimentaire obtenue a par- L

tir de tomate, sous forme de purée,
de concentré ou de double concen-
tré. Y sont ajoutés du vinaigre, du
sucre, du sel, des oignons, des épices
et éventuellement des additifs type
édulcorants. Elle a le droit a I'ap-
pellation « tomato ketchup » quand
la teneur en extrait sec de tomate
dépasse 6 %.

> D’aprés nos calculs, tous les ket-
chups sélectionnés de notre essai
incorporent des quantités impor-
tantes de tomate, supérieures a
100 grammes de tomate fraiche pour
100 grammes de produit final, et
jusqu'a 213 grammes chez Regalo.
Le ketchup Naturalia se démarque

avec seulement 41 grammes de
tomate pour 100 grammes, mais uni-
quement parce qu’il intégre d'autres
légumes frais (carotte, betterave,
pomme de terre...).

> Cette base de tomate a I'intérét
d’étre riche en lycopéne : ce pig-
ment naturel est un antioxydant qui,
de fait, limite la fabrication de radi-
cauxlibres et agitdansla prévention
des maladies cardio-vasculaires.
L'un des reproches diététiques a
faire au ketchup concerne la quan-
tité de sucres. Selon les recettes,
celle-ci varie du simple au triple,
par exemple entre le tomato ket- 1
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des édulcorants) et la version bio de
chez Heinz. Cette derniére culmine
a 4,96 grammes de sucres dans une
portion de 20 grammes, ce quirepré-

en sucres » (pour une teneur réduite
d’au moins 30 % par rapport a celle
d'un produit similaire) ; « Faible
teneur en sucres » (pour une teneur

sentequasiment10%des o
apports de sucres maxi-
maux recommandés par
I'Organisation mondiale
delasanté.

Peu d’additifs pour
la sauce ketchup qui
reste salée et sucrée.

inférieure a 5 grammes
pour 100 grammes). Cer-
taines recettes (comme
celle de Casino et Marque

o Repére, d'E.Leclerc)

En outre, ces sauces
contiennent une dose non négli-
geable de sel : une portion suffit a
couvrir5a 10 % desapports journa-
liers recommandés (soit 5 grammes),
voire au-dela avec les références
Auchan et U, Sachant quel'onasou-
vent tendance a se servir plutot deux
atrois portions, et méme davantage
quand leketchup remplace une sauce
tomate sur des pates, il est alors pos-
sible d’ingérer un tiers de la dose de
sel quotidienne recommandée.

) Mais les ketchups présentent
I'avantage d’afficher trés peu
d’additifs. Il s’agit principalement
d'édulcorants présents dans les ver-
sions allégées. Dans ce cas, les éti-
quettes mentionnent « réduitou allégé

incluent par ailleurs un
acidifiant, l'acide citrique. Ces ket-
chups allégés comportant de l'eau
comme premieringrédient, unacide
est en effet nécessaire pour amélio-
rer leur conservation. Néanmoins,
ilsrestent de bonne qualité, et deux
ketchups allégés figurent parmi les
trois meilleurs avec des notes de
16/20. Remarquons parailleurs que
dixketchups surles quinze de notre
essaiont une note de 13/20 et plus.
> Pour les autres sauces froides,
en particulier la mayonnaise,
les versions allégées présentent de
I'eau et davantage d'additifs que les
recettes classiques. Elles sont donc
davantage transformées et de moins
bonne qualité.

LA SAUCE BARBECUE,
DES BOMBES A SUCRES

La sauce barbecue est sans doute
celle qui a réalisé la percée la plus
remarquable dans nos assiettes.
Ils'agitd'une sauce d’origine améri-
caine, a base de tomate avec un gout
fumé et des saveurs sucré/salé. Elle
accompagne les plats de viande et
s'utilise en marinade.

> Mais une seule noisette de
20 grammes contient une
moyenne de 5,1 grammes de
sucre, soit I'équivalent d'un mor-
ceau de sucre... et 10 % des apports
journaliers recommandés par 1'Or-
ganisation mondiale de la santeé.
Quantalaréférence Kaniade Lidl et
ses 7 grammes par portion, c’estune
véritable bombe sucrée ! D'autant
que les sauces barbecue ne sont pas
pourautant exemptes de sel. Seule la
sauce barbecue Quintesens présente
une quantité de sel correcte avec
0,18 gramme par portion ; sur ce cri-
tére, les “pires” (Monoprix, Carre-
four et Casino) s’avérent deux fois
etdemie plus salées.
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