8 Lo fitune

ACependant, on n’associe aucun bénéfice
nutritionnel a la friture puisque cette technique

Le rétissage La grillade

ajoute aux aliments une grande quantité de
matiére grasse nocive pour la santé.
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Il permet la préservation des nutriments.

détruit les éléments nutritifs des aliments.

A De plus, Phuile portée a haute température £ m |

A Les frites sont hypercaloriques et favorisent la = %
prise de poids et les maladies associées. ' ;M
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Certains aliments tels que les fruits et les légumes peuvent ' ﬂg . . Q{L
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étre consommeés crus tandis que d’autres doivent étre cuits

avant. Il est préférable quand cela est possible, de Les aliments sont cuits grace a la

consommer les aliments crus. Nous bénéficions alors de vapeur d’eau. lls sont contenus dans
tous les nutriments que contient I’aliment. un récipient posé au-dessus d’une
Les aliments qui se consomment crus doivent étre source d’eau bouillante.

soigneusement lavés a I’eau potable.

LE'SAVAISZTU!

Tous les aliments perdent une partie de leurs

La cuisson a vapeur peut
également se faire en placant au
fond d’'une marmite un plat
retourné ou des morceaux de

S . e : bois sur lesquels les aliments a
vitamines lorsqu’ils sont portés a une température 9

Elle consiste a cuire les aliments en utilisant un cuire sont entreposés.
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Elle s’apparente a la cuisson a la vapeur. Elle se fait a

élevée. Par exemple, la vitamine C est détruite a

liquide, de la vapeur etfou des matiéres grasses.
partir de 60°C et certaines le sont a i P ! g

partir de 90°C. on distingue :
L’ébullition La cuisson a I’étouffée

La cuisson a la vapeur La friture
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Elle consiste a faire cuire un aliment dans de I’eau

feu doux dans un récipient hermétiquement fermé. Les
aliments sont cuits grace a la vapeur d’eau gu'ils
dégagent, on dit que « I’aliment cuit dans son jus ».

Les mets « en papillotes »

comme le mets de pistache,
koki, pate d’arachide,
ndomba de viande ou de

bouillante. Les [égumes, les féculents, les viandes,
les sauces et les bouillons se prétent bien a ce

mode de cuisson. C’est un mode de cuisson
poisson, etc. sont cuits a

|"étouffée.

simple, qui préserve l'essentiel des éléments

nutritifs, mais peut faire perdre les vitamines
solubles dans I’eau (vitamines B et C)

A ’emballage plastique est inapproprié !!! Il produit des
substances hautement toxiques pour I"organisme.
Préférer les feuilles végétales !

Ces trois modes de cuisson sont excellents. lls
n’altérent pas la saveur, les arémes et la texture des
aliments. Pratiqués a feu doux, ils permettent la
conservation de la plupart des minéraux et vitamines.

Quel que soit le mode de cuisson
choisi, je limite [lutilisation de
matiéres grasses, de sel et de sucre.




