
Les sucres

Le sucre est  fabr iqué pr incipalement à  part i r  de betteraves sucr ières  ou de cannes à  sucre.  
La plante est  récoltée,  lavée,  broyée puis  pressée pour en extraire  le  jus .  Après cuisson,  on

extraira  d'un côté les  cr istaux de sucre et  de l 'autre  un jus  v isqueux et  t rès  coloré appelé
mélasse.  Le sucre de canne complet  contient  donc les  cr istaux du sucre et  la  mélasse.  I l  peut
ensuite  être  raf f iné.  I l  perd alors  sa couleur  brune mais  aussi  ses  v i tamines et  ses  minéraux.

B L A N C ,  R O U X ,  C A S S O N A D E ,  R A F F I N É  O U  C O M P L E T ,  D E  C O C O ,
R A P A D U R A  M A I S  A U S S I  M I E L  O U  É D U L C O R A N T S ,  
L E S  S U C R E S  S E  D É C L I N E N T  M A I S  S E  V A L E N T - I L S ?

P E T I T  T O U R  D ' H O R I Z O N  

On l 'appel le  aussi  sucre rapadura ou muscovado et  provient  de la  canne à

sucre.  Complet  s igni f ie  qu' i l  n 'a  pas subi  de raf f inage.  I l  cont ient  95% de

sucre et  donc 5% de minéraux.  I l  a  un goût  très  prononcé qui  peut  inciter

à en mettre  moins.  Le sucre rapadura est  un sucre complet  provenant

d’Amérique lat ine,  tandis  que le  muscovado est  or ig inaire  des Phi l ippines

et  de l ’ î le  Maurice.

Le sucre roux,  encore appelé cassonade en France,  est  issu du raf f inage du
sucre de la  canne à  sucre.  I l  cont ient  99% de sucre et  un peu de mélasse
qui  lui  donne sa jol ie  couleur  rousse et  ce  pet i t  goût  s i  part icul ier .  I l  est
très  apprécié  en pât isser ie .

Le sucre complet / rapadura / muscovado

C'est  le  plus connu et  le  plus ut i l isé  en cuis ine.  I l  peut  être  issu de la
betterave et  i l  est  a lors  naturel lement blanc.  Ou bien c 'est  du sucre de
canne raf f iné.  Dans tous les  cas,  i l  cont ient  99.7% de sucre.

Le sucre roux ou cassonade

Le sucre blanc

Comment fabrique t-on le sucre?

C'est  un sucre issu du s irop de betterave ou de canne qui  a  subi  1  ou 2
cuissons.  El le  peut  donc être  blonde ou brune.  C'est  ce  sucre qui  est
tradit ionnel lement ut i l isé  dans la  fabr icat ion des spéculoos.
Attent ion,  dans les  supermarchés,  on trouve essentie l lement du “sucre
saveur  vergeoise”,  du sucre aromatisé au caramel .

La vergeoise



Le sucre complet  cont ient  ef fect ivement des v i tamines et  des minéraux,  mais  pas assez pour
que cet  apport  soit  réel lement à  prendre en compte.  En revanche,  opter  pour  un sucre qui  a
du goût  (sucre complet ,  miel )  peut  être  une bonne idée à  condit ion que cela  nous pousse à
en mettre  moins.  De façon général ,  vous pouvez toujours  réduire  les  quanti tés  de sucre de
vos gâteaux d'un t iers  sans changer  la  texture f inale  de vos pât isser ies .  Les édulcorants  sont
à éviter ,  surtout  pour  les  enfants .  La plupart  du temps,  on mange un produit  sucré pour  le
plais ir ,  donc sucrez avec ce qui  vous plaira  le  plus,  tant  que la  consommation est  ra isonnée.

I l  a  un pouvoir  sucrant  1 .3  fo is  plus é levé que le  sucre en contenant
"seulement"  80% de sucre.  Vous pouvez donc remplacer  100g de sucre par
70g de miel .  I l  cont ient  aussi  des v i tamines et  des minéraux.  Son index
glycémique est  plus bas que celui  du sucre,  c 'est  à  dire  qu' i l  fa i t  monter
moins v i te  le  taux de sucre dans le  sang.

C'est  le  plus connu des " faux"  sucres.  I l  est  impossible  à  ut i l iser  en
pâtisser ie  car  i l  perd son pouvoir  sucrant  quand on le  chauffe .  On le
repère sur  les  ét iquettes  grâce à  son nom de code:  E951 .  S ' i l  ne contient
aucune calor ie ,  i l  est  possiblement cancérigène,  entraîne des troubles  de
l 'attent ion et  de l 'appét i t ,  favor isant  a insi  l 'obésité  et  le  diabète.  Vous
voulez toujours  de votre  coca l ight?

0 calor ie  et  300 fois  plus sucré que le  sucre,  la  stévia  a  un fort  goût  de
régl isse pas toujours  apprécié .  Contrairement à  l 'aspartam,  i l  rés iste  à  la
cuisson.  Mais  comme i l  faut  1g  de stévia  pour  remplacer  300g de sucre,  vos
gâteaux r isquent  d'être  raplapla .  Et  puis  on n'a  pas encore prouvé qu' i l
étai t  complètement sans danger .  

Le miel

L'aspartam

La stévia

Alors, lequel je choisis?

Le s irop d’agave est  un “jus” extrait  de plantes,  les  agaves.  I l  cont ient  75%
de sucre,  essent ie l lement du fructose.  Son index g lycémique est  plus bas
que le  sucre et  son pouvoir  sucrant  plus é levé.  C’est  à  part i r  du s irop
d’agave qu’on fabrique le  s i rop de fructose,  largement ut i l isé  dans les
produits  ultra-transformés.  L’excès de fructose peut  favoriser  certaines
maladies  métabol iques,  comme la  stéatose hépat ique.

Le sirop d’agave

Le s irop d’érable  est  produit  à  part i r  de la  sève d’érable .  I l  cont ient
environ 70% de sucre.  I l  a  plus de goût  que le  s i rop d’agave.

Le sirop d’érable

Les édulcorants



Arnaque à l'étiquette
Ces "Pet i ts  morceaux bruns"  de la  marque Saint-Louis  la issent  à  penser  au
consommateur  qu' i l  achète du sucre roux.  Que nenni!  c 'est  s implement du sucre blanc
coloré au caramel .


