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50 alternatives
sans cuisiner.

Sortir un produit ultra-transformé de ton panier ne demande
pas d'apprendre a cuisiner. Ca demande de savoir par quoi le
remplacer, et avec quelle épice retrouver le gout qu'on aimait.
Trois exemples, avant les quarante-sept autres.

* , Deux carrés de chocolat noir *
Barre-chocolatée -> 10s
quatre amandes
- Pateortartinerchecotat- > Purée de noisettes * miel * une < min
noisette pointe de cacao

@' e . Yaourt nature * fruits rouges 308
-’ surgelés




Ce qui se passe dans ton ventre

Quatre mecanismes documenteés. Ils expliquent pourquoi remplacer un produit change quelque chose, méme
a calories identiques. Les numeéros renvoient aux sources en page 9.

* Les fibres nourrissent
tes bactéries

Les fibres traversent l'intestin gréle intactes. Dans le
coélon, le microbiote les fermente et produit des acides
gras a chaine courte, dont le butyrate, carburant
principal des cellules de la paroi. En Suisse, 87 % des
adultes restent sous les 30 g par jour recommandes, et
plus la part d'ultra-transforme monte, plus l'apport en
fibres baisse. [11[2]

@ Les fermentés font baisser
l'inlammation

Essai randomise de 17 semaines mene a Stanford: le
regime enrichi en aliments fermentés — yaourt, kefir,
séré, légumes lactofermentés, kombucha — a augmentée
la diversité du microbiote et fait baisser 19 marqueurs
d'inflammation. Plusieurs alternatives de ce guide vont
dans ce sens, sans rien cuire. [4]

Les chiffres suisses

28,7 %

des calories consommees en Suisse
viennent d'aliments ultra-transformeés,
en mediane (intervalle interquartile 19,9
a 38,9 %). Ils fournissent 39,3 % des
sucres et moins de 20 % des fibres. [1]

Ce qu’il te faut dans le placard

39,5 %

de ces calories ultra-transformées
viennent des confiseries, gateaux et
biscuits. C'est la qu'une alternative
rapporte le plus. [1]

oo Ladiversité compte plus que
°© ' la quantité

Dans la plus grande collecte de données sur le
microbiote humain, les personnes mangeant plus de 30
especes vegetales par semaine avaient un microbiote
plus diversifieé que celles en mangeant moins de 10.
Chaque épice, herbe ou graine compte: les astuces de
gout de ce guide font aussi le travail nutritionnel. [3]

V) Ce n'est pas qu'une histoire
de calories

Essai contréle en milieu hospitalier, deux regimes
apparies en calories, sucres, graisses, fibres et sel: les
participants mangeaient environ 500 kcal de plus par
jour et prenaient du poids en phase ultra-transformeée.
La texture molle et la densité energetique poussent a
manger plus vite et plus. [5]

8,79

de sel par jour en moyenne chez
l'adulte, mesure sur les urines de 24
heures: 'OSAV releve un depassement
de 75 % par rapport aux 5 g
recommandes par 'OMS. Les trois
quarts environ viennent des produits
transformes. [6]

Quatorze ingredients qui ne periment pas et qui rendent les cinquante alternatives possibles. C'est le seul
investissement du guide. Les dosages indiques sont des points de depart: goute et ajuste.

5 EPICES 3 ACIDES
Cannelle, paprika fume, Citron, vinaigre de cidre,
cumin, vanille en moutarde

poudre, muscade

3 SUCRANTS ENTIERS

Dattes, miel, banane
bien mare

2 GRAS + 1 UMAMI

Huile d'olive, purée
d'amande; sauce soja
Oou Miso
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Petit-déjeuner

Earenies -> yaourt + banane
seuftées écrasée
sterees

Flocons d'avoine *

Laisse dix minutes: les flocons crus s'attendrissent

2 min
dans le yaourt.
@/ Yaourt nature +
y - @@ fruits rouges
Yaouftatix = surgelés
froitssuere
30s Mets-le au frigo la veille: les fruits degelent,
colorent et parfument le yaourt tout seuls.
§ 'gﬁ v~ Pain au levain
. _ -> Ay tranché, gardé au
R congélateur
retustret
30s Fais-le trancher a la boulangerie et congele.
>
v Ton café +
cafe -> cannelle ou
SR A e cardamome
eapsute
30s Glisse une gousse de vanille fendue dans le paquet

de cafe: tout le paquet se parfume.

8 alternatives - le sucreé se remplace par le fruit mar, la cannelle et la vanille

Muesli nature *

. -> noix + 2 abricots
Y — secs coupés
at-SHere

- Le croquant vient des noix, le sucré des abricots.

1 min
@\ Purée de noisettes
Patea -> d + cacao * miel,
RS dans un bol
ehocotat-
noisette
amin 7Ois cuilleres de purée, une de miel, une
cuillere a café de cacao ajoutée petit a petit: il
amerise vite.
‘ !‘l — Une orange
- -> a pressée, ou
Juseerange l'orange entiére
efbrigue
amin Garde lapulpe et rape un peu de zeste: larome et

les fibres sont La, pas dans le liquide.

Tartine compléte
(S - Q * purée d'amande
Bet + miel
#

- Méme trio croustillant-gras-sucre que le biscuit,
mais il tient jusqu'a midi.

gutup
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£ . -

3 Noix de cajou *
Chips de - huile + paprika
pommesde fumé, secouées
tetre
30s Une demi-cuilléere d'huile d'abord, sinon l'épice ne

colle pas.

e 2 carrés de

- % chocolat noir 70 %

Befre + 4 amandes
10s L€ duocroquant-fondant est ce que tu cherchais

dans la barre.

%‘ . Sachets maison:

-> ) noix * cranberries
Barresee " * cacao
2min Deux minutes le dimanche pour cing sachets.
5 & 39 Popcorn nature *
Pepeern 7 levure maltée
-
30s Un filet d'huile pour que ca accroche, puis la
levure maltee: c'est elle qui donne le gout
beurre-fromage.

@ Amandes ou
Coeahuites -> g noisettes grillées +
salées = fleurde sel
enrebees
15s Grillées a sec, ni frites ni salées: le gout torréfie fait

le travail.

Encas et goluter

9 alternatives ' le croquant et le salé se recréent dans un bocal secoué

Batonnets de
Y w carotte et
;@ concombre *
houmous

Prends un houmous du rayon frais a liste courte.

2 min
% ... Dattes Medjool,
-> \ S abricots moelleux,
Benbens =" mangue séchée
getifies
10s Méme mache élastique, méme intensité sucrée,
sans colorant ni ardme.

| . Compote sans
Compoteen P %) sucreajouté-
gotree cannelle
sgeree
20s L@ cannelle fait paraitre la pomme plus sucréee

qu'elle ne l'est.

% G Yaourt grec *

-> -+ muesli nature *
Bisetits = Glet de miel
fourres
1 min Monte dans un verre, ca devient un dessert.

50 alternatives sans cuisiner: 4/9



Boissons

a . Citronnade
> - pétillante: eau
Cota & gazeuse * citron
+ miel
amin Ce n'est pas un sosie du cola, c'est le méme

geste: bulles, froid, acidulé.

't > [@ Infusion d'hibiscus
Sirep-cle froide, en carafe
fruits
30s Deux sachets, une nuit au frigo, puis une cuillere de

miel et une rondelle d'orange: sans ¢a, l'hibiscus est
tres acide.

11

Il > 2= café frappé: café +
Eizfeem = lait froid + glagons
. .
amin Secoué dans un bocal fermé, il mousse comme
un frappe.
Eau Y : Eau du robinet
oot A £ infusée, en carafe
- =
commeree
amin Quatre duos qui marchent: fraise-basilic,
concombre-menthe, citron-romarin,
péche-verveine.
® 7
g > ¢ Eau+*jusd'agrume
e, .. *une pincée de sel
. ;
20s Un tiers de jus, deux tiers d'eau, une pincee de sel:

méme profil salé-sucre, sans colorant.

9 alternatives - l'eau se travaille comme un plat: épices, agrumes, herbes

.

i.? ) =z Eaugazeuse *
B -> concombre *
Sedatight menthe froissée

30s Froisse la menthe entre tes doigts avant: elle libére
ses huiles et parfume vraiment.

-, The infuseé a froid *
-> % une demi-péche

. .
péche-en écrasée
beuteitte
1 min Infusion a froid toute la nuit: pas d'amertume,
donc pas besoin de sucre pour la masquer.

a -
Jus N 5 Jt_|s 100 % pr?ss'e *
e ¥, gingembre rapé
abasede
coencentre

30s Une pointe de gingembre seulement, il monte vite.

Cacao non sucré *
Cheeotat -> ', lait chaud *+ miel +
ehateten ~ cannelle

i Délaie le cacao avec un fond de lait avant
d'ajouter le reste: pas de grumeaux.
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Pain au levain *

Sandwick -> houmous + carotte

triangte rapée * roquette

seuswde

amin Crémeux sucre, poivre: le trio fonctionne seul.

® Soupe fraiche du
N Y rayon réfrigéré

Sedpe ~ +une cuillére

sEatEee de miso

2min L€ miso hors du feu apporte lumami du sachet,

sans exhausteur ni sel de charge.

o>

. Pouletrétiala
Neggetse = (=& coupe*crudités
panes P rapees
surgetes
2min YUn poulet roti du marche couvre trois repas.

@ Pommes de terre
> .. vapeur du rayon

Barerette ) frais + séré aux

puree-

. herbes

2min S€ré ciboulette, poivre, un peu de citron.

Lunch et souper assemblés

8 alternatives - des bols composeés avec ce qui est déja cuit dans le magasin

g,

o y Salade en sachet
Satace -> @ + ta vinaigrette
PiRsfREiRs en bocal
avecsatce
) .

ST Huile, vinaigre, moutarde, une cuillere de yaourt:
secoue le bocal, il tient deux semaines.
Q Riz cuit nature *
N ‘zig% pois chiches en
Platprépare “.#7 boite * tomates
PR EEAT T cerises

2 min Huile d'olive, citron, cumin.

Tartine au levain *

. Y tomate +
Pizza mozzarella +
strgetee basilic
2min Huile dolive et origan: le gout pizza tient dans ces
deux-la.
Nouilles précuites
g -> - +bouillon * soja *
Net tes ) -/ oignon vert
tRstartarees

Sauce soja, huile de sésame, oignon vert: c'est ce
trio qui fait le gout ramen, pas le sachet.
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Sauces et assaisonnements

8 alternatives - tout se fait dans un bocal, a la cuillere

l Concentré de
-> tomate * vinaigre
Ketehtip \' de cidre * miel

Les proportions qui marchent: 3 cuilléeres de

1 min

concentré, 1 de vinaigre, 1 cuilléere a café de miel,

une pincee de sel et de paprika.

-
«, Bocal: huilede

Sauce -> i colza + vinaigre *
satadetoute moutarde * herbes
prete
amin 70is volumes d'huile, un de vinaigre, une cuillere

de moutarde.

%ﬁ ___ Champignons

> ﬁ séchés mixés +
Cebede herbes, en bocal
beuittor

Deux cuilleres de poudre et une pincee de
sel: la profondeur d'un fond de sauce, sans
glutamate ajoute.

30s

.9 Sauce soja simple
Sauee-sofa > ;‘9 + miel + ail rapé
steree

.

Une demi-cuillere de miel et tu refais une sauce
teriyaki en trente secondes.

30s

ﬁ (¢~ , Yaourtgrec+
Mayonnaise - %) moutarde + citron
. .

Trois cuilléres de yaourt grec pour une de
moutarde, un filet d'huile d'olive, quelques gouttes
de citron.

30s

% Tomates

Sauee N concassée_s en
tomate bocal + huile
o d'olive * basilic
sgeree
amin A froiq, _l'aiL cru domine tout: garde huile, sel
et basilic.
]

‘ - Seliodé * herbes
Set -> m séchées *
R — zeste séche

e ge
pettwande
2min Ces melanges sont surtout du sel.

- —. Yaourt + ail écrasé
Alet-ott -> @ h . *huile d'olive
S=ESS " s citron
cocktait
en-pot
amin Version cocktail:yaourt + concentre de tomate

+ paprika.

gutup
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Sucré et desserts

g 8 alternatives - le fruit mar, le sel et la vanille font le travail du sucre

Séré +* cacao *

Creme -> miel, fouettés a la
el ~ fourchette

moeusse

efrpet

Le cacao seul est amer avec le séré: miel d'abord,
puis une pointe de vanille et une pincee de sel.

1 min

i,
Chantitty-en
borbe

&ggm Créme entiére
‘\” fouettée +* vanille

2 min Creme et saladier bien froids, deux minutes au
fouet: elle tient une heure sans stabilisant.

Q ey Coupe de fruits

Tarteatx -> g frais + granola +

Frutts yaourt
X .
2min L€ 9granola nature remplace la pate, le yaourt
la creme.
,“,,/ -
/ - Sére * compote

o -> ’ sans sucre *
Rizattaitou \J cannelle
farerpot
2 min Deux couches dans un verre.

¢ »»‘/ Bananes
-> ‘ congelées mixées
Staee N .cacao
dustriette
2'min Mixe-les encore dures avec deux cuilleres de lait,

sinon le mixeur patine.

% Framboises
e congelées,

- Q mangeées telles
aedubis quelles

10s Le méme choc acidulé et froid, en direct
du congelateur.

Tranche de tresse

Gateat -> ) oude pain + beurre
tretustriet * miel

embatte

amin L goutersuisse classique, quatre ingredients, et

il vient du boulanger d'a céte.

= Yaourt * cacao *
Céréates -> miel + noisettes
chocolatées concassées
en-dessert

amin L© cacao purabesoin du miel pour ne pas
étre amer.

gutup
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Par ol commencer cette semaine

Coche trois alternatives: ceux dont tu consommes le produit le plus souvent. Pas les plus vertueux, les
plus frequents. Un eéchange fait cing fois par semaine change ton alimentation; un échange fait une fois
n'y change rien.

Et garde une place pour ce que tu aimes vraiment. Le but n'est pas d'atteindre zéro produit transforme,
c'est de faire redescendre la place qu'ils occupent dans ta semaine.

Les sources

1. Bertoni Maluf V.A. et al., Description of Ultra-Processed Food Intake in a Swiss Population-Based Sample of Adults Aged 18 to 75 Years, Nutrients, 2022.
menuCH: 28,7 % des calories en médiane, 39,3 % des sucres, moins de 20 % des fibres.

2. Schénenberger KA. et al., Dietary fibre intake and its association with ultraprocessed food consumption in the general population of Switzerland, BMJ
Nutrition, Prevention & Health, 2024. menuCH, 2057 adultes: 87 % consomment moins de 30 g de fibres par jour.

3. McDonald D. et al., American Gut: an Open Platform for Citizen Science Microbiome Research, mSystems, 2018. Origine du repére des 30 végétaux:
association observée en science citoyenne, sans contréle de lalimentation. Ce n'est pas un seuil officiel.

4. Wastyk H.C. et al., Gut-microbiota-targeted diets modulate human immune status, Cell, 2021, 184(16): 4137-4153. Essai randomise, 17 semaines, 18
personnes par bras: dans le bras fermentés, 19 des 93 protéines inflammatoires mesurées diminuent. Les fibres seules nont pas suffi a augmenter
la diversite.

5. HallK.D. et al,, Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie intake and Weight Gain: An Inpatient Randomized Controlled Trial of Ad Libitum Food
Intake, Cell Metabolism, 2019, 30(1): 67-77. Essai randomise en crossover, 20 adultes hospitalises, 14 jours par regime, repas apparies: 508 + 106 kcal par
Jjour de plus en phase ultra-transformee, +0,9 kg contre -0,9 kg.

6. Office federal de la sécurité alimentaire et des affaires veterinaires (OSAV) et Unisante / CHUV, Swiss Salt Study 2, second survey on salt consumption
in Switzerland: Main results, Chelbi ST. et al., Food Risk Assess Europe, 2024, 2: 0031E. 863 adultes, urines de 24 heures: 8,7 + 3,6 g de sel par jour en
moyenne. La part des trois quarts venant des produits transformés est reprise de la prise de position « sel et sante » des societés medicales suisses.

7.Lane MM. et al., Ultra-processed food exposure and adverse health outcomes: umbrella review of epidemiological meta-analyses, The BMJ, 2024,
384: €077310. Revue parapluie: 14 méta-analyses, 45 analyses regroupées, pres de 9,9 millions de personnes.

8. OSAV et Societe Suisse de Nutrition, Recommandations nutritionnelles suisses, 2024. Premiere actualisation depuis 2011, pour les adultes de 18 a 65
ans: céréales complétes privilégiées, legumineuses au moins une fois par semaine, viande limitée a 2 a 3 portions par semaine, une petite poignée de
noix et graines par jour.

9. Monteiro CA. et al., Ultra-processed foods and human health: the main thesis and the evidence, The Lancet, 2025, 406(10520): 2667-2684. Séerie du
Lancet: sur 104 etudes au long cours, 92 rapportent un risque accru dau moins une maladie chronique ou de mortalité toutes causes.

10. Reynolds A. et al,, Carbohydrate quality and human health: a series of systematic reviews and meta-analyses, The Lancet, 2019, 393(10170): 434-445.
Base chiffréee des recommandations de fibres, entre 25 et 29 g par jour.

Ce guide donne une information geneérale. Il ne constitue pas un avis medical et ne remplace pas une consultation. En cas d'allergie,
d'intolerance, de maladie chronique, de trouble digestif, de grossesse ou d'allaitement, demande l'avis d'un professionnel de santé avant
de modifier ton alimentation.
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