


VRAI !

Le ketchup, c’est chimique, 
il y a plein d’additifs et de colorants !

Voici la liste des ingrédients que l’on retrouve dans le ketchup Amora : Tomates 
(170g de tomates pour 100g de ketchup), sucre, vinaigre d’alcool, sel, �bres 
de citron, arôme naturel d’échalote avec autres arômes naturels, épices, extrait 
d’oignon. Le ketchup Amora ne contient ni colorants*, ni conservateurs. La 
couleur rouge du ketchup vient des tomates qui le composent, plus précisément 
des molécules appelées lycopènes. C’est une sauce sans matières grasses. Sa 
teneur en sucres est plus élevée que d’autres sauces comme la moutarde ou la 
mayonnaise, une portion de 15g de ketchup Amora apporte 3.45g de sucres 
ce qui contribue à 4%** des apports quotidiens recommandés. Consommé 
sans excès, le ketchup peut ainsi s’intégrer dans une alimentation équilibrée. 

La mayonnaise, ça fait grossir 
et c’est mauvais pour la santé !

15g de Mayonnaise de Dijon Amora apportent 100kcal et 11g de lipides, il 
faut donc la consommer avec modération, mais contrairement aux idées 
reçues il s’agit majoritairement d’acides gras insaturés à privilégier dans notre 
alimentation. Plus précisément, la mayonnaise est riche en omégas-3, acides 
gras essentiels (c’est-à-dire que le corps ne sait pas fabriquer et qu’il doit donc 
trouver dans son alimentation) dont le rôle sur la santé cardio-vasculaire a été 
prouvé. En effet, les omégas-3 contribuent au maintien d’une cholestérolémie 
normale. Ils participent ainsi au fonctionnement normal du cœur. 
Bon à savoir, il existe dans le commerce des mayonnaises allégées, beaucoup moins 
caloriques que la mayonnaise classique, pour se faire plaisir sans faire d’excès. 

FAUX !

FAUX !
VRAI !

La moutarde est un assaisonnement 
nutritionnellement intéressant !

La moutarde possède plusieurs atouts 
nutritionnels : elle est pauvre en acides gras 
saturés et riche en acides gras insaturés, 
qui sont les acides gras à favoriser dans 
l’alimentation. Comme elle est relevée, de 
petites quantités suf�sent pour donner du 
goût, ainsi une portion de 10g de moutarde 
ne participe qu’à hauteur de 1%** aux 
apports quotidiens recommandés en énergie. 
C’est la sauce idéale pour accompagner les 
grillades mais aussi pour cuisiner et relever 
de nombreux plats. 

Ce qui compte ce n’est pas seulement la sauce, 
mais ce qu’on mange avec !

Manger de la mayonnaise avec des crudités 
est moins calorique que de la moutarde 
avec des frites. Les sauces sont importantes 
dans l’alimentation car elles permettent 
de donner du goût et de l’appétence aux 
aliments qu’elles accompagnent. Elles 
peuvent ainsi être une idée pour faire manger 
des légumes verts aux enfants réticents. 
Tous les aliments ont leur place dans un 
régime équilibré, c’est le cas des sauces  !

*conformément à la réglementation
**% d’apport de référence pour un adulte-type (8400 kJ/2000 kcal)


