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bonne teneur en acides gras oméga-3 (huile de colza,

Contenu Page de noix, de lin, de germes de blé, etc.). De plus, la tech-
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graisse 8] une importance majeure du pointde vue de la santé car
_Impressum 4 les différences sont minimes. Le choix dépend plutét du

but souhaité. Sil’'on aenvie d’une huile aromatique pour
la cuisine a froid (par ex. : sauce a salade), on prendra
une huile pressée a froid. Si I'on préfere une huile au
Introduction golt neutre et relativement stable pour la cuisine froi-
Les graisses sont les nutriments qui fournissentle plus  de ou chaude, on utilisera une huile raffinée.
d’énergie (calories).Ilsenfournissentdeux fois plus que
les glucides et les protéines. GC’est pourquoi les huiles, Pour I'utilisation a froid
matiéres grasses et autres aliments riches en graisse (par ex. pour les sauces a salade, pour affiner le gott
devraient étre consommeés avec modération. Cepen- des légumes ou des pates)
dant, il ne faut en aucun cas y renoncer car ils four-
nissental’organisme des acides gras indispensables et
desvitamines liposolubles (par ex.:vitamine E).

Huile de colza (pressée a froid ou raffinée)
Huile d’olive (vierge ou raffinée)

Huile de noix

Huile de lin

Huile de germes de blé

Huile de soja

Les huiles végétales, les matiéres grasses pour cuire,
frire ou tartiner, la creme, la mayonnaise, etc. se dis-
tinguent de fagon marquée au niveau de leur compo-
sition. Leur teneur en acides gras, en vitamine E et en
autres substances influence leur valeur pour la santé,
leur stabilité et leurs possibilités d’utilisation en cui-
sine.

Pour la cuisson a température modérée
(par ex. pour faire cuire a I’étuvée, a la vapeur, pour
faire mijoter)

Huile de colza (raffinée)

Huile d’olive (vierge ou raffinée)
Huile de colza HOLL

Huile de tournesol HO

Recommandations de la pyramide alimen-
taire suisse

Chaque jour 2 cuilleres a soupe (20 grammes) d’huile
végétale, dont au moins 1 cuillere a soupe d’huile de
colza.

Le beurre, la margarine et autres matieres grasses
sont a utiliser avec modération (max. 10 grammes par
jour). Les préparations grasses (comme les sauces a
base decréme,lesalimentsfrits) ne devraient étre con-
sommeées qu’occasionnellement.

Pour la cuisson a température élevée
(par ex. pour rotir, frire)

Huile de colza HOLL
Huile de tournesol HO

Quelle matiére grasse pour quel usage?

Certains aspects ayant trait a la santé jouent un réle
important lors duchoix d’une huile. C’est pourquoi il est
recommandé de préférer les huiles végétales présen-
tantunecompositionenacides gras équilibréeavecune
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Pour la patisserie
(par ex. pour les gateaux, la pate a tarte ou a pizza)

Beurre

Margarine

Huile de colza (raffinée)

Huile d’olive (vierge ou raffinée)
Huile de colza HOLL

Huile de tournesol HO

Tartines

Beurre
Margarine

Huile de tournesol HO

HO est I'abréviation de High Oleic, qui signifie a forte
teneur en acide oléique (un acide gras monoinsaturé).
Cette huile est obtenue a partir d’'une variété parti-
culiére de tournesol (non modifié génétiqguement) et
convient pour la cuisson a température élevée.

Huile de colza HOLL

HOLL est I'abréviation de High Oleic / Low Linolenic.
Cette huile est obtenue a partir d’'une variété de col-
za particuliere (non modifié génétiquement). Elle pré-
sente une teneur plus forte en acide oléique et plus
faible en acide alpha-linolénique (un acide gras polyin-
saturé) que I’huile de colza classique. De ce fait, cette
huile est trés stable a de hautes températures.

Etiquetage

Dans le commerce, on trouve tres rarement ces huiles
avec la désignation HO ou HOLL. Elles sont en général
vendues comme huile de friture. S’il n’y a pas d’indica-
tion sur le type d’huile, les valeurs nutritionnelles fi-
gurant sur I’'emballage peuvent étre utiles. Si la teneur
en acides gras monoinsaturés estau minimumde 65 g
pour 100 mlou 70 g pour 100 g on peut en conclure que
I’huile de friture provient de graines HO ou HOLL.
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Suggestions pour une cuisine allégée en

graisse ?

La teneur en graisse d’un plat peut étre influencée par
le mode de préparation. Le tableau suivant présente
des modes de préparations qui augmentent de fagon
significative lateneuren graisse du plat et des alterna-
tives n'ayant pas ou peu d’influence sur cet aspect-la.

creme fouettée, crumbles ou tartes

Aliments Modes de préparation Modes de préparation pauvres
en graisse

Boissons Thé ou café avec creme a café oucreme | Thé ou café noir ou avec lait
fouettée

Légumes Gratins avec de la créme et/ou du fro- Cuisson alavapeur, a I’étuvée, a
mage, conserves a ’huile, tartes, cuisson | I'eau, dans le steamer. Légumes
al’huile, fritures, ajout final de beurre, de | grillés sans huile
creme ou d’huile

Fruits Préparations incluant de la créme ou Fruits frais (si possible peu transfor-

més) salades de fruits ou compotes

Céréales et pommes de
terre

Gratins avec creme et/ou fromage, cuis-
son/rétissage a I’huile, friture, ajout final
de beurre, d’huile ou de sauce a la creme

Cuisson a I’étuvée ou a I’eau, cuis-
son au four (p.ex. pommes de terre
au four)

Viande, poisson, tofu,
seitan, ceufs, substituts de
viande, ...

Conserves a I’huile, mets panés, gra-
tins, rotissage a I’lhuile/matiére grasse,
fritures, recettes en sauce au beurre ou
alacreme

Roétis/grillés avec peu ou pas d’huile/
matiére grasse, cuisson a l’eau, a
I’étuvée ou au four sans graisse
(cocotte en terre, sac de cuisson,
papillote etc.)
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