La cuisson & U'eaw

Il existe deux facons de
commencer une cuisson a
leau, soit a leau froide,

soit a leau bouillante.

La cuisson a leau froide
favorise les échanges entre
laliment et leau. Une partie
des vitamines hydrosolubles
et des sels minéraux partent
dans l'eau, d’autant plus que
la cuisson est longue. Ce
phénomene physique est idéal
si vous faites une soupe, car
les nutriments se retrouvent
dans le bouillon que vous allez
absorber. En revanche, si vous
devez jeter leau, salez-la
araisonde 10 g par litre,

cela limite les échanges.

La cuisson a leau bouillante
est nécessaire pour faire cuire
les pates, le riz et de nombreux
légumes. Les aliments plongés
dans une eau a 100 °C sont
saisis par la chaleur. Les
vitamines hydrosolubles sont
détruites, mais non les sels
minéraux.

La

Les aliments sont plongés
dans un bain de matiere
grasse (huile) porté a haute
température (140 a 180 °C).
Les vitamines sont en partie
détruites. Laliment perd de
leau et absorbe du liquide
gras. Il est donc beaucoup plus
calorique. Si vous lenrobez

de farine ou de pate, cest elle
qui absorbe lhuile, il vous
suffit de lenlever pour
supprimer le gras. Ce mode de
cuisson développe des hydro-
carbures nocifs pour la santé a
long terme. Par ailleurs, il faut
renouveler le bain de friture
fréquemment et le filtrer a
chaque usage.

La cuisson mijoté

Ce mode de cuisson est utile
pour attendrir les viandes
fermes et méler les saveurs
des plats en sauce. Les sels
minéraux sont conservés, mais
plus la cuisson est longue, plus
les vitamines sont détruites.

La cuisson

ala

Les aliments ne trempent

pas dans leau, leurs qualités
nutritives sont beaucoup
moins détruites. Les vitamines
hydrosolubles sont en grande
partie préservées et les sels
minéraux sont intacts.

Il faut saler leau (10 g par litre
maximum).

£‘l o

(au barbecue ou au four)
Les aliments sont saisis
par une chaleur puissante.
Cela provoque une crolite
en surface qui enferme les
sucs au coeur des aliments
et les rend savoureux. Ce
mode de chauffage met les
aliments en contact avec
des hydrocarbures, nocifs
pour la santé, il ne faut
donc pas en abuser.

a micro-ondes

Ce mode de cuisson entraine
une agitation des molécules
d’eau qui se réchauffent

et diffusent leur chaleur
alentour. Il est plus adapté
au réchauffage qu’a la cuisine
elle-méme. Il requiert
quelques regles pour ne pas
se brller, car les aliments

se réchauffent d’abord au
cceur avant de cuire en
périphérie tandis que le plat
reste tiede. Il détruit
vitamines et sels minéraux.

UNE CUILLEREE A SOUPE

= 1,5clou 15 ml

= Bcuillerées a café

= 5 gdefromage rapé

= 8 gde cacao en poudre

= 12 gde farine ou de fécule
= 15 gde beurre, de sucre semoule,

de sel, de créme fraiche ou d’huile

= 18 gde laitouderiz

= 20 g de sucre cristallisé ou de gros sel

CONTENANT '

1 grand bol =350¢g
1 assiette a soupe =300g
1 tasse a café =100g
1 verre a eau =200 g
1 verre avin =100g
1 verre a liqueur =30g

CENTILITRE

1/4 litre
1/8 litre

* eau

1 NOISETTE DE BEURRE
=4 gdebeurre

1 NOIX DE BEURRE
=15 gde beurre

1 PINCEE DE SEL
=0,3205¢g

UNE CUILLEREE A CAFE
1 cldeliquide
5 g de sel, de sucre ou de beurre
4 g de farine, d’huile ou de semoule
3 g de poivre moulu, de cacao,
de fécule, de sucre glace ou de Maizena®
15 g de sucre

DECILITRE KILOGRAMME

0,250 kg*
0,125 kg*
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CYRILLE JOSEPH PRINTEMPS CLEMENCE LEA VICTORIEN Vous étes pressé ? Ne grignotez pas
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des féculents et un produit laitier.
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Cestun légume dont on consomme la tige. &)) geutla
cuisiner en tartes salées, ou goé/ée en accomgagnement
Fune viande. 00ais elle est souvent utilisée comme un
fruit, en comgote, en tarte sucrée, en c@nﬁture, en
sorbet. .. Ses feui//es sont toxiques, mais si vous avez
des pucerons ou des feurmis sur vos Q/antes, ne les
jetez pas, grégarez-les en décoction, elles deviendront

_ uninsecticide efﬁcace.

Les fibres sont les
composants des végétaux
que lorganisme nabsorbe
pas. Elles jouent un réle
dans le transit intestinal
et accélérent la sensation
de satiété. Elles réduisent
aussi le taux de sucre

et de cholestérol dans

le sang. Pour toutes ces
raisons, chacun doit en

Elles sont présentes dans
les céréales complétes,
cest pourquoi il est préfé-
rable de manger du pain
et du rizcomplets. Les
fruits et les légumes en
contiennent aussi : fruits
secs, agrumes, pommes,
rhubarbe, artichauts,
haricots verts... pour les
plus fibreux.
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LA POIRE... EN QUESTION PROLONGER
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LA COURGETTE... EN QUESTION

Originaire 3’ﬁmér/‘que centrale, ce /égume-fruit
a@@arﬁent ala fami//e des cucurBitacées. LI est@eu
ca/orique, mais intéressant, car il est riche en ﬁgres,
en minéraux, en o/igo-é/ément& et en vitamine C.
Ll est Qréfémﬁle Je le faire cuire a la vageur afin
de conserver tout cet aé)é)ort nutritionnel ou de le
manger cru. Zl existe de nombreuses variétés,
vertes,Jaunes, /ongues et rondes. %es‘jaunes sont

@/us Jouces et @/us sucrées.
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SANTE / BIEN-ETRE

LE MANQUE DE SOLEIL---_ ,>

Vous vous sentez fatigué
et déprimé chaque hiver ?
Quand la lumiére du soleil
est plus faible, on sécréte
un taux de mélatonine
plus important, or cette
hormone joue un role

sur lhumeur. Sivotre
trouble est léger, quelques
mesures peuvent vous
aider: mettez-vous

au soleil dés le moindre

20

rayon, évitez les lunettes
sombres, car la lumiére
est transmise par le nerf
optique. Mettez du jaune
dans votre décoration

et boostez léclairage
avec une ampoule jaune
que vous allumerez

le matin,a lheure ou

la lumiere doit faire
baisser la sécrétion de
mélatonine.
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FRANCOISE XAVIERE les choses

ne seraient pas

ce qu'effeé sont I»

Edmond Rostand

Une recette moelleuse, idéale pour
faire aimer les courgettes aux enfants
en les associant a la douceur du riz.

+ POUR 4 PERSONNES
+ PREPARATION : 15 MIN
+ CUISSON : 45 MIN

Pelez 4 et coupez-les

en rondelles. Puis faites-les

cuire 30 minutes, a la vapeur

de préférence. Pendant ce temps,

faites cuire 200 ¢ de niz, au

moins 12 minutes pour qu'il soit

bien tendre. Dans un plat a four,

étalez le riz au fond, puis les

courgettes. Répartissez 20 o de
o cuieine sUr toute la surface.

Salez, poivrez et ajoutez un peu de

muacade. Parsemez de e

ank et passez 5 minutes
sous le gril du four. Dégustez ! __






