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Pourguoi devons - hous en
consommer chaque jour ?

Les matieres grasses ou lipides apportent de 1@ ner gi e
desvi t armstidesa s | d e &lQrganmisme Elles sont
indispensables et doivent faire partie de notre alimenta-
tion . Cependant un € X cde matiére grasses peut pro-
voquer des risques pour la santé : s ur paniad s d | !
car di ov alsestddna@imporearst de contrbler la O
guantité quotidienne ingérée et de différencier les

bonnes et mauvaises graisses.




Comment identifier les produits
contenant des matieres grasses ?

Il existe 2 catégories :

L es mat ér es gqueal@ns ajpste sai-mégne polire s

cuisiner ou que 1@n étale sur nos tartines : .
. c))l)((( =
1 lebeurre ¢ lacreme. '{;’:)

Les mat eér es g rqéi ssente sjoutéesaparh lése s
industriels ou sont naturellement présentes dans le produit :

1 les fromages 1 les biscuits

1 les charcuteries

¢ les viennoiseries [

1 les sauces du commerce 1 les chips

1 les plats préparés

Et si consommer des matieres
grasses devenait sain

La q U a ldas matieres grasses (décrites ci-dessous) veille
a |1@quilibre alimentaire. Cependant la g U a n tedteéun
parametre essentiel a prendre en compte. En effet bien
gue la matiere grasse choisie ait un effet positif sur la
santé, consommer en € X C des aliments riches en
matiéres grassesestn e f potug |.a sant é




Ces aliments sontrichesenb o nnes (gmégaB)s ses
s LQuil e de col za
s LDuil e de noi x

7 Les poi s S 0 n sardimey, hageng,
maquereau, saumon, thonX

7 Lesnol Xx

Elles sont essentielles a IQrganisme car il ne peut pas les fabriquer.
Elles protégent le coeur et sont bénéfiques pour le cerveau.

Certaines graisses favorisent |Qpparition de ma | a d i B
car-da ®c u taaelles soist présentent en trop
grande quantité dans notre alimentation.

Mangeravecmo d ér at on

7 Lesgr ai s S e s:viaadesighasses, graisses
de boeufX

7 Lesgr ai s s e screrhepbeutre fromage a pate dure,...
7 Lesbi scuits, etbiagnresi chroicewd at é

7y lesproduits obirndwsst rpiaeléss.
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i LDuiBRéeide
s LDAui @eadhi de ‘\
g LDuil e de col za

7 Lesf ruits 0 hoiBettay, lamardasxnoix de cajoux non
saléesX

7 L@Qvocat ‘

Sont des aliments a f a v 0 ILds graisses présentes dans ces ali-
mentssontb o nnes p o lorsqu@llies rentplaeant les graisses
plus mauvaises pour la santé.

Remplacer le beurre par exemple par de |Quile dQlive est
bénéfique.

Choisir sa matiere grasse de cuisson
ML@ | @L @HR g9gSg @TRRH

Consommer C I : Minaigrette, assaisonnements, huile de colza ou de
noix. Et cuisiner a cuisson douce (vapeur, papilloteX Ues poissons
gras car leurs lipides sont fragiles et se détériorent a la cuisson.

Pourlesf ri t ures et C U I S s ibfautsfavodiser feo r
huiles dQrachide et éviter le beurre.




Orienter vos choix pour manger
équilibré

Plus lesf r o mages C O N@& aumwing ilst sontdriehes len
graisses. Pr i v idéné:gi er

17 Lesyaourts

1 Les fromages frais
1 Les fromages blancs

1 Les fromages a pate molle

lesf r omages asomat e dur e

riches en calcium mais aussi en matiéres grasses. V a r domx tes
fromages a pate dure avec les fromages frais par exemple. Voici
guelques exemples de fromages a pate dure :

7 Legouda
7 L@mmenthal ‘@~ -
L

17 Le parmesan

lesc har cut er soetsf anad rgir seesr

1 Filet de poulet
1 Filet de dinde

7 Jambon cuit

Favorlds preduits f a1 t s ama plae des
sauces ou plats vendus dans le commerce car vous
pouvez contrbler la quantité de graisses ajoutées.

E v i de eoisommerdesb i s c ui t , hacpyésrsonttridhes en

matieres grasses.




Repérer les produits gras grace a
leur étiquette

L4

Valeurs nutritionnelles 100g

Moyenne pour Dans cet exemple les ma -

Energie 2140 kj/ 513 Keal teres @ﬂ"t @eﬂesée S

Matiéres grasses a0 .
> dont acides gras saturés 18 30g pour 100g dU prOdL”t

Glucides 51 donc le produit est compo-

dont sucres 48 , .
séde3 0% de grai s ¢
fibres alimentaires 8.3
Protéines 5.7
Se| 0.01
lesaci des @ soatsntypeadé matieée grassea | 1 aariilst e r

sont de mauvaise qualité nutritionnelle (et néfaste pour la santé).

Parmi les 30g au 100g de matieres grasses, 18g sont des acides gras
saturés. Donc 1 8 %u produit est composé dQcides gras saturés.
Cette teneuresté | e v é e .

Un produit est considéré comme g I &orsque sa teneur en matieres

grasses est supérieure a 1 0.%ssayer de consommer des produits
avecdest eneur s en aci des pogsiblees s at

ldées de recettes :

Recete d®& vsoaxuacte a |

Ingrédients : Préparation :
2 avocats bien mars Mettre tous les ingrédients dans un blender et
1 citron mixer jusqu@ obtention d@ne sauce onctueuse.
1 gousse dQil
Sel

2 cuilléres a soupe d@au




&SOEOAO AO £I OO 1 ADCcOI A0 AO bPii

Ingrédients : (pour 4 personnes) Préparation :

6 a 7 pommes de terre moyennes 1 Laver, éplucher les pommes de terre et les |é-

1 patate douce gumes.

3 panais T Couper les pommes de terre en forme de frites
3 carottes mais de maniere un peu plus grossiere.

3 3 4 gousses dQil 1 Pour les légumes, les tranches dans la longueur
Sel, poivre, paprika pour en faire également des frites.

Herbe aromatique : thym, romarin 1 Répartissez les légumes tranchés et pommes
de terre sur un plat (allant au four) recouvert
de papier sulfurisé.

1 Saupoudrer d@pices : paprika, poivre, herbes,
= ail haché et sel.
1 Cuire au four (préalablement chauffé) pendant
20 minutes a 210°C.
1 C@st prét, bon appétit !

En résumeé

Corps gras

(€) Huile de cuisson : @ Margarine dure

tournesol, olive, (ordinaire et hydrogénée)
mais, pépin de blée
Pep () Margarine molle
@ Huile d'assaisonnement : (diététique @ teneur garantie
colza, soja, noix, en acides gras essentiels)
germe de blé .
: Mayonnaise
Graisses :

palme, palmiste, coprah

Corps gras

® Beurre @ Suf

(3 Beurre allégé ou ® Saindoux

demi-b
emi-beurre ® i

Créme fraiche : g
Graisse d'oie

() Créme fraiche allégée ,
Foie gras
(#)Gras de beeuf B o

—




