LES 14 ALLERGENES A DECLARATION OBLIGATOIRE

Selon le reglement européen INCO (INformation COnsommateur) 1169/2011, l'indication des allergenes est obligatoire pour tous les professionnels
fabriguant, distribuant ou commercialisant des produits alimentaires.

Cette affiche réalisée par les diététiciennes du Département du Doubs et du Réseau d’Allergologie de Franche-Comté (RAFT), propose une liste
des aliments contenant et pouvant contenir les 14 allergenes a déclaration obligatoire, afin d’identifier leur source plus facilement. ATTENTION
cette liste est non exhaustive P> Dans tous les cas une vérification par lecture des étiquettes et/ou des fiches techniques est indispensable.

Un allergique peut manger

Un allergique ne peut pas manger

Arachide a9 Sésame

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DU LAIT OU DERIVES :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

LES MENTIONS AUTORISEES :
acide lactique, lactate

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION :
cremes et jus végétaux : riz, avoine, soja, amande,
coco,...

Crustacés

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DES CRUSTACES :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

LES MENTIONS AUTORISEES : Ne pas confondre
les crustacés avec les mollusques. Ne pas suppri-
mer le poisson

Céleri

ALIMENTS CONTENANT DU CELERI :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

LES MENTIONS AUTORISEES :
« herbes aromatiques » et « épices » sans préci-
sion.

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION :
remplacer par des épices et herbes aromatiques.

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DE L'OEUF :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION : penser a
utiliser la gélatine dans vos desserts, les substituts
d’ceufs a base d’amidon ; la margarine pour dorer
les plats ou encore des yaourts pour faire des
gateaux. Vérifier certains aliments industriels qui
contiennent des additifs pour remplacer l'ceuf
(exemple : certaines mousses au chocolat, flan,
pommes noisettes, préparations panées,...).

Mollusques

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DES MOLLUSQUES :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

LES MENTIONS AUTORISEES : Ne pas confondre
les mollusques avec les crustacés. Ne pas suppri-
mer le poisson

blé, gluten, froment, orge, avoine, seigle, épeautre,
kamut, amidon de blé, protéines de blé, arome blé.

- Entrées & Plats protidiques : friands, quiches,
tourtes, bouchées a la reine, pizzas, beignets, ham-
burgers, sandwichs, galettes et tacos ; chapelure ;
béchamel ; préparations panées, en cro(tes, brio-
chées ; quenelles de viandes ou de poissons,...

- Légumes/féculents : pates, raviolis, gnocchis,
semoule, boulghour, cannellonis ; pommes noisettes,
dauphines, duchesses, gaufrettes,...

- Produits laitiers : laits aromatisés (saveur biscuitée)
; yaourts, fromages blancs ou suisses avec des
céréales,...

- Desserts : toutes les patisseries et viennoiseries,
biscuits, crépes, gaufres, beignets,...

- Divers : tous les produits de boulangerie dont tous

les pains (de mie, complet, viennois, d’épices, azyme)

; cro(itons et biscottes ; céréales du petit déjeuner a
base de blé ; biscuits apéritifs, bieres,...

tous les produits industriels et plats cuisinés (le
gluten est utilisé comme additif).

LES MENTIONS AUTORISEES : « amidon », « aréme
», « protéines » : sans précision, « maltodextrine
de blé », « dextrose de blé », « sirop de glucose de
blé ».

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION : farine de riz,
mais (maizena), sarrasin, tapioca, chataigne ; fécule
de pomme de terre, quinoa,... Tous les produits
dits « sans gluten ».

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DE LARACHIDE :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

LES MENTIONS AUTORISEES : Huile d’arachide
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poisson, « nom du poisson », saumon, thon, merlu,
cabillaud (morue), lieu, maquereau, sardine, truite,
hareng, colin, dorade, bar, loup, lotte, raie, aiglefin,
hoki, sole, espadon, carrelet, flétan, limande, turbot,
esturgeon, panga, carpe, tanche, barbeau, goujon,
perche, requin, merlan, sandre, brochet,...

- Apéritifs & Entrées : toasts et gateaux apéritifs a
base de poisson ; taramas ; tapenades ; fromages
fondus pour apéritif aromatisés au poisson ; pate
d’anchois ; feuilletés, pizzas, sandwichs ; ceufs de
poisson ; charcuteries de poisson dont farces,
terrines, beignets ; chairs de poisson type « surimi » ;
soupes de poisson,...

- Plats protidiques : les poissons frais, en conserve,
surgelés natures et cuisinés ; accras de morue ; les
plats préparés industriellement contenant du pois-
son, saucisses de poisson, quenelles de poisson,
sushi,...

- Légumes/féculents : pates, cannellonis, raviolis et
gnocchis a base de poissons (thon, anchois...),...

- Assaisonnements & Aides culinaires : bouillons,
sauces a base de poisson (dont la rouille) ; farines de
poisson ; huile de foie de morue ; certaines sauces
industrielles (barbecue, burger),...

tous les produits industriels et plats cuisinés ; cuisine
du monde ;...

Risque d’inhalation de vapeurs de cuisson du poisson
ou lors de sa manipulation. La plupart du temps
I'allergénicité persiste a la cuisson et a la préparation
des conserves.

LES MENTIONS AUTORISEES : ne pas supprimer
les crustacés et les mollusques (allergies croisées
rares avec le poisson).

Les algues (comme le carraghénane utilisé comme
émulsifiant et épaississant) peuvent étre utilisées
sans risque.

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION : le poisson
peut étre substitué par la viande et les ceufs pour
remplacer les protéines. Concernant I'apport en
Oméga-3, certaines huiles (colza, pépin de raisin),
certaines margarines et le jaune d’ceuf en
contiennent.

Moutarde

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DE LA MOUTARDE :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

LES MENTIONS AUTORISEES : « aréme et épices »
sans précision.

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION : remplacer la
moutarde par des herbes aromatiques, épices
et/ou des échalotes, de I'ail, ou des oignons....

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DU SESAME :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION :

graines de tournesol, de potiron, de pavot. Atten-
tion aux allergies croisées avec d’autres graines,
mais aussi avec l'arachide et les fruits a coque.

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DU SOJA :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

LES MENTIONS AUTORISEES :

lécithine de soja (sauf en cas d’allergie avérée),
haricot mungo (anciennement appelé "pousse de
soja").

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION :

remplacer la sauce soja : utiliser du vinaigre balsa-
mique et du sel.

graine de lupin et farine de lupin.
sa consommation se présente essentiel-
lement sous forme d’aliments masqués.

- Apéritifs & Entrées : graine de lupin dans des cock-
tails apéritifs a base d’olive,...

- Desserts : patisseries et viennoiseries industrielles :
gaufres, pates a tarte, crépes, pancakes ; biscuits et
gateaux secs (sans gluten, diététiques et biolo-
giques),...

- Divers : pains spéciaux : sans gluten, pain de mie
complet au chanvre, pain hamburger complet ; lopino
(spécialité allemande de tofu a base de lupin,...)

tous les produits industriels et plats cuisinés dont :
pates alimentaires ; soupes, bouillons ; quiches,
galettes, pates a pizza, pates feuilletées ; salades de
légumes ; sauces vinaigrettes, mayonnaises ; prépara-
tions panées (type cordons bleus, nuggets...),
certaines chips ; rillettes, mousses, saucisses, boudins
; cuisine du monde ;...
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Fruits a coques

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DES FRUITS A COQUES :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS

LES MENTIONS AUTORISEES : Les pignons de pin,
la noix de coco, la noix de muscade, les marrons et
les chataignes, la noix de Nangail, la courge But-
ternut

/\ Il est possible de ne pas étre allergique a tous
les fruits a coque

Sulfites

MENTIONS POSSIBLES :

ALIMENTS CONTENANT DES SULFITES :

ETRE VIGILANT VIS-A-VIS DES ALIMENTS SUIVANTS :

ASTUCES POUR LA SUBSTITUTION :

remplacer le vinaigre de vin par du vinaigre d’al-
cool (tout en vérifiant la liste des ingrédients).
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