
Galettes végés 
sous la loupe
Envie d’un hamburger sans viande pour changer ? Coup d’œil sur quelques produits à 
base de plantes en compagnie de la nutritionniste et auteure Julie DesGroseilliers.
Par Lise Bergeron

GALETTES QUI IMITENT LA VIANDE

Beyond Burger, 
de Beyond Meat
7,99�$/paquet de 
deux galettes (4�$ l’unité) 
Produit des États-Unis

Ingrédient principal : 
Protéines de pois

Portion : 
1 galette de 113�g

Points forts : 
•  20�g de protéines 
•  Source de fibres (2�g)
•  Excellente source de fer, 

de vitamines du groupe 
B, de zinc et de cuivre

Points faibles : 
•  Contient une majorité 

d’ingrédients 
transformés

•  18�g de lipides 
(24 % de la VQ), dont 
5,1�g de gras saturés et 
trans (26 % de la VQ)

•  390�mg de sodium 
(17 % de la VQ)

Burger à base 
végétale, de Lightlife
7,99�$/paquet de 
deux galettes (4�$ l’unité)
Produit des États-Unis

Ingrédient principal : 
Protéines de pois

Portion : 
1 galette de 113�g

Points forts : 
•  20�g de protéines
•  2,6�g de gras saturés et 

trans (14 % de la VQ)
•  Source élevée de 

fibres (4�g)
•  Excellente source de 

fer, de vitamines du 
groupe B et de zinc

Points faibles : 
•  Contient une majorité 

d’ingrédients transformés 
•  17�g de lipides 

(23 % de la VQ)
•  540�mg de sodium (23 % 

de la VQ) ; produit le plus 
salé de notre analyse

Burger végétal, 
de Vegeat 
5,99�$/paquet de 
deux galettes (3�$ l’unité)
Produit du Canada (Québec)

Ingrédient principal : 
Protéines de pois 

Portion : 
1 galette de 113�g

Points forts : 
•  21�g de protéines
•  11�g de lipides (15 % 

de la VQ), dont 3�g de 
gras saturés et trans 
(15 % de la VQ)

•  Source élevée de 
fibres (4�g)

•  Excellente source de 
fer et de vitamines du 
groupe B (sauf la B3) 

Points faibles : 
•  Contient une majorité 

d’ingrédients transformés
•  370�mg de sodium 

(16 % de la VQ)

LES AUTRES GALETTES 

FieldBurger, 
de Field Roast
8,99�$/paquet de 
quatre galettes 
(2,25�$ l’unité)
Produit des États-Unis 
(blé canadien)

Ingrédient principal :
Gluten de blé élastique 

Portion : 
1 galette de 92�g

Points forts : 
•  25�g de protéines ; 

teneur la plus élevée 
des produits examinés

•  Source de fibres (3�g)
•  Bonne source de 

vitamine�A 

Points faibles : 
•  16�g de lipides (21 % 

de la VQ), dont 5�g de 
gras saturés et trans 
(25 % de la VQ)

•  440�mg de sodium 
(19 % de la VQ)

Note : Les produits sont présentés dans l’ordre alphabétique dans chacune des catégories. Les prix ont été relevés en mars�2020 dans un supermarché de Montréal. Notez que les valeurs nutritives indiquées correspondent 
à celles d’une portion (une galette) et que le poids di� ère d’un produit à l’autre. Lipides : VQ calculée selon la valeur de référence de 75�g par jour, conformément aux plus récentes directives de Santé Canada.
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