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Quels sont
LES
DU GHEE?

«Le ghee est un beurre clarifié,
dont on extralt reau, le lactose.
et la caséine (protéine du

lait pouvant étre allergisante).

1 est trds utilisé dans la cuisine
indienne et en médecine
ayurvédique, explique Coralie
Costi. Contrairement au beurre,
le ghee ne noircit pas & la
cuisson et ne produit pas de
composés potentieliement
toxiques et cancérigénes, son
point de fumée étant de 252°C
contre 120°C pour fe beurre.
Comme il ne s'oxyde pas et ne
rancit pas, il se conserve bien
plus longtemps. Sans lactose,

il est aussi plus digeste et

sa teneur en butyrate (acide
gras) serait bénéfique pour

les muqueuses intestinales.
«Le ghee reste riche on acides
ras saturés et en cholestérol,
il est donc & consommer

avec modération!, rappalio

1a diététicienne,

CEST QUOI UN |,
SMOOTHIE EQUILIBRE

?

vitamines, i

le
naturellement du sucre, il faut

est recommandé de se limiter d 3 portions de fruits
on peut done mixer 2/3 de fruits et 1/3 de

avec de leau, de Feau de coco, dy

un smoothie protéiné

du sucre dans le sang. Les fruits contiennent
oo ot un smocthic
sans sucres ajoutés, détaille la diététicienne Coralie Costi. Il

al ou non. Pour
fant, on peut y ajouter un
de flocons s

reu du 5o} Le processus de fabrication des from:
végétaux imite les méthodes fr . «Les matidres végétales sont
travaillées et affinées, sans ajout d'ardmes artificiels ni dadditifs. Le temps d'affinage s'étend sur
plusieurs semaines pour développer des profils gustatifs complexes et des textures raffinées,
comparables & celies des fromages traditionnels », explique Camille Auger des Nouveaux affineurs.
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7 Blan, une poigs
oes graines, Et on privilégie le fait-maison! »

»

Comment =
cuisiner a LHUILE
DE NOIX?

Son point de fumée (autour
de 140°C) est trés bas, ce qui
signifie qu’au-dela de cette
température, elle va braler

et dégager des composés po-
tentiellement cancérigénes. En
revanche, elle est parfaite pour
les assaisonnements: « L'huile
de noix est riche en oméga 3,
ce qui augmente le taux de
bon cholestérol, diminue le ris-
que de maladies cardiovascu-
laires, améliore la qualité des
ovocytes et des spermatozoi-
des. Et elle est excellente pour
les fonctions cognitives et
anti-inflammatoires », détaille
Alexandra Murcier, qui recom-
mande d’en avaler1a2c. a
soupe par jour, quand on ne
consomme pas de poisson.
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Peut-on étre sensible AUX SULFITES ?

N

QUESTION!

Comment
cuisiner a LHUILE
DE NOIX?

Son point de fumée (autour
de 140°C) est trés bas, ce qui
signifie quau-dela de cette
température, elle va braler

et dégager des composés po-
tentiellement cancérigénes. En
revanche, elle est parfaite pour
les assaisonnements: «Lhuile
de noix est riche en oméga 3,
ce qui augmente le taux de
bon cholestérol, diminue e ris-
que de maladies cardiovascu-
laires, améliore la qualité des
ovocytes et des spermatozor-
Ges. Et elle est excellente pour
les fonctions cognitives et
anti-inflammatoires, détaille
Alexandra Murcler, qui recom-
mande d'en avaler 142 c. 4
soupe par jour, Guand on ne
consomme pas de poisson.
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LE RAISIN, c’est mieux noir ou blanc?
‘Comparé au blanc, le raisin noir est plus riche en antioxydants,
p qui protégent contre le vieillissement cellulaire, réduisent
le risque de certains cancers et sont bons pour le systéme
carciovasculafe, «Mais tous les raisins sont riches en fibres,
en vitamine B, ot constituent une excellente source de man-
ganése, essentiel pour renforcer le systéme immunitaire,
détaile Alexandra Murcler. En revanche, s fournissent 18 &
20 g de glucides aux 100 g, ce qui les classe parmi les fruits
les plus énergétiques. On se limite donc a une petite grappe
de 100 g, suffisante pour profiter de leurs nutriments.»

de

légers, en raison des utilisés,
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s he: nsibles»,
explique Kahina Oussedik-Ferhi, Les sulfites sont des adtifs alimentaires, notés de E220 & E228, cou-
ramment utilisés des prochits alimentaires, le

lis seront i [

Qu’est-ce que
LA Pﬂlﬁzsll.l'ri
INTESTINALE?

«C'est quand les Intestins devien-

ler dans notre flux sanguin. Cette
‘perméabilité résulte de plusieurs
facteurs: le stress chroniue, qui
‘augmente la sécrétion d'hormones
(cortisol, adrénaline et sérotonine)
fragilisant la paro intestinale, tout
comme les carences en vitamines.
A, B et en zinc, une consom-
mation excessive d'alcool ou
les perturbateurs endocriniens»,
détaille Kahina Oussedik-Ferhi. La
perméabilité intestinale entraine
une dysbiose,
microbiote: i
nes pathogenes proliferent tandis
que les bactéries bénéfiques st
détériorent, exacerbant la fragi-

i . ce qui peut avoir
o sur fa sants,

G
LES SALICORNES sont-elles bonnes
pour la santé ?
«ll s'agit d'une trés
big

A

Elles sont peu cal

trés riches en sel, alerte Alexandra Murcier. Elles s'utiisent en
condiment ou dans une salade, mais pour profiter de l'ntérét
nutritionnel cfun aliment, il faut Je consommer en quantité
importante, entre 30 et 50 g.» Ce q eaucoup
trop de sel, quand [Anses ne

les 6 g par jour, ce que font pourtant de nombreux Francais,

Y-a-t’il des vitamines
dans LE ZESTE
DU CITRON?

«Le citron, réputé pour sa richesse en
vitamine C et en antioxydants, est un
allié précieux pour renforcer la systéme.
immunitaire. Son zeste contient une
concentration élevée de ces nutriments.
ainsi que des flavonoides, bénéfiques
pour la prévention des cancers et des
maladies cardiovasculaires, déale
‘Alexandra Murcier. Mais utiliser du zeste
de citron traité revient & ingérer plus de
pesticides que de vitamines, ce qui
annule les bienfaits recherchés.» Et le
zeste doit &tre consommé cry, car la
vitamine C est trés sensible & la chaleur.
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