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De I'Nulle dans les rouages

DES PETITS PRODUCTEURS LOCAUX AUX RAYONS DES SUPERMARCHES, ON
A DE QUOI VARIER AUJOURD'HU! LES PLAISIRS AVEC LHUILE. OLIVE, NOIX,
COLZA... ON LES CHOISIT POUR LEUR GOUT, LEUR ORIGINALITE, MAIS AUSSI
POUR LEURS QUALITES NUTRITIONNELLES. PETIT TOUR D'HORIZON.

PAR KARINE POMMEREAU

ATTENTION FRAGILE

Les hulles rancissent vite en
s'oxydant a la lumiere et al'ar. Les
plus sensibles sont celles qui sont
nches en AGI. Il faut donc les mettre
al’abri de la lumiére et bien
reboucher la bouteille apres chaque
utiisation. On peut les conserver au
réfrigérateur, en sachant qu'elles
figent au fraid et qu'il leur faut
quelques minutes a température
ambiante avant d'étre utlisables.
La bonne solution: choisir
des boutellles opagues, en
plastique, en verre foncé ou en
métal, ou les mettre au placard

TOURANGELLE
7064183200506/GNN/ANC/2

U}

DU GRAS, MAIS DU BON GRAS

"huile, c’est gras! Avec

99,9% de lipides, on ne
peut pas faire plus calorique:
900 calories pour 100 g, soit
90 calories pour une cuil-
lerée a soupe. Maisilya
grasetgras.
Les acides gras saturés
(AGS), trés présents dans
P'alimentation, ont leur uti-
lité mais, ils sont aussi
responsablesde 'augmen-
tation éventuelle dutaux de
cholestérol dansle sang. Ils
ne doivent pas représenter
plus de8%desacides gras
consommeés par joulr.

Les acides gras insaturés,
monoinsaturés ou polyinsa-
turés (AGI), dits essentiels,
sont indispensables a I'or-
ganisme qui ne les fabrique
pas. Ce sontles fameux
oméga 3 etoméga 6. Ils
jouent un réle important
dans le processus de crois-
sance, le bon fonctionne-
ment du systéme cardio-
vasculaire, des fonctions
rénales; ils sont aussi un élé-
mentclé dudéveloppement
ducerveaudel'enfant. Bref,
ils participenta unemultitude
de processusimportants.

QUEL GRAS DANS QUELLE HUILE?

es différentes huiles
Lsont donc plus ou
moins inléressantes sur le
plan nutritionnel.
L’huile d’arachide. Bon
marché, neutre au gott. Elle
contient 20 % d’AGS, 80 %
d’AGI(50 % de monoinsa-
nrés, 30 %de polyinsawrés).
L’huile de tournesol.
Pauvre en AGS (12 %), elle
est tres riche en AGI polyin-
saturés (65 %), avec 23 %
d'AGImonoinsaturés.
L’huile d’olive. Contient
beaucoup acide oléique
(75 %), un acide gras

monoinsaturé, qui ferait
baisser le taux du mauvais
cholestérol.

L’huile de colza. La plus
pauvre en AGS est recom-
mandée aux sujets 4 risque
cardio-vasculaire.

L'huile de mais. Elle pos-
s¢de de grandes qualités:
pauvre en AGS (12 %), riche
en AGI (30 % de monoinsa-
(urés, 57 %ode polyinsaturés).
L’huile de noix. Trés pau-
vre en AGS, en AGI
monoinsaturés, elle est trés
riche en AGI polyinsaturés
(69 %).

Eléments de recherche : En toutes citations : - LA TOURANGELLE : marque d'huile et huilerie & Saumur (49) - HUILERIE CROIX VERTE : huilerie a
Saumur (49)
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PETIT GLOSSAIRE
DES HUILES

» Huile vierge

Une huile obtenue avec peu
de manipulations mécaniques.
* Premiére pression a froid
Une huile issue de la premiére
pression de la pate et extraite
sans avoir été chauffée.

* Raffinée

S’applique a I'hulle d’olive ou
de noix. C'est la récupération de
I'huile qui reste dans les tourteaux
apres la premiere pression.
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VIVE LALTERNANCE

es nufritionnistes
L conseillent d'alterner les
huiles, mais on peut aussi
concocter son propre
mélange quiréunita la fois
le meilleur gott, le plus de
vitamine Eettousles AGE.

Par exemple: 1/2 d’huile
d’olive, 1/4 d'huile de colza,
a compléter par le tourne-
sol, le mais.

Certaines marques, comme
Lesieur, proposentdes huiles
composites. Isio Protect,

EN GRANDES SURFACES

R découvrir dans les
ayons des supermar-

chés, des huiles de grande
qualité a des prix accessi-
bles.
Le marché de I'huile de
noix est presque entiere-
ment occupé par une huile
de noix raffinée, donc
moins bonne sur le plan
gustatif comme sur le plan
nutritionnel.
Remarquées pourvous:
— I'huile vierge de noix

La|Tourangelle| proposée

par une entreprise saumu-
roise familiale.

100 % naturelle, obtenue
par simple pression  froid,
elle contient unc part de
noix légérement toastées
pourencore plus de saveur.
Ony trouve cing fois plus
de vitamine E que dans
I'huile de noix classique et
aussidavantage d'oméga 3
(avec 60 % des AJR dans
une cuillerée a soupe).
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par exemple, contient de
I’huile de colza pourles
oméga 3, de 'huile de
pépinsde raisin et de I'huile
de tournesol pour les
oméga 6, de I'huile d’olive
pour le godt.

Point positif: son niveau
élevé de polyphénols et
phytostérols qui aide a
régulerle taux de cholesté-
rol. 5,50 euros le bidon de
500 ml.

— Monini, lamarquela plus
connue des huiles d’olives
italienncs, arrive dans les
rayons francais. Onaimela
Classico au parfum harmo-
nieux et savoureux: et le
Granfruttato au gott riche
et puissant.

CRUES OU CUITES?

lusune huile est riche en AGI polyinsaturés, moins elle
supporte les hautes températures, quiles transforment

en AGS. Regardez les étiquettes, elles vous diront si une
huile ne peut étre utilisée que crue. L’huile de tournesol,
I'huile d’arachide, 'huile d’olive, lhuile de pépins de rai-
sin supportent aussibien le froid et le chaud, y comprisla
friture. L’huile de colza qui contient une grande quantité
d’oméga 3, 'huile de mais, I'huile de noix seront réser-
véesalassaisonnement.

LA VITAMINE E, CEST BON POUR NOUS

Pas d’autres vitamines, ni de sels minéraux, n1d'oligo-
€éléments, dans’huile, mais de la vitamine E, antioxy-
dante. Sa teneur varie sclon les huiles. La palme revient
a I'huile de tournesol, avec environ 80 mg pour 100 g,
Vient ensuite I'huile de mais, 30 mg pour 100 g. Puis,
P'huile d’arachide, 17 mg pour 100 g. Dans le peloton de
queue, deux vedettes de la gastronomie, I'huile d’olive et
I'huile de noix.
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