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#PROTEINES VEGETALES

FRUITS A COQUE &
GRAINES OLEAGINEUSES

@ En général

P Les fruits a coque et les graines oléagineuses sont de véritables concentrés d'énergie. Ils sont d'abord tres

riches en graisses, mais ont aussi une teneur intéressante en protéines.

@ Le saviez-vous?

» Les fruits a coque et les graines oléagineuses ne se
distinguent pas seulement par leur teneur élevée en
graisse et en protéines, mais fournissent également
des minéraux, des vitamines, des fibres alimentaires
ainsi que des acides gras et des substances végétales
secondaires précieuses.

» La teneur en protéines des graines oléagineuses
est en moyenne plus élevée que celle des fruits a coque.
Les graines de courge et de chanvre arrivent en téte.

» La cacahuéte est un cas particulier. Il s'agit en fait
d'une légumineuse, d'un point de vue botanique. Mais
d'un point de vue nutritionnel, sa teneur en graisse ainsi
que la quantité et la qualité des protéines qu'elle
contient, la rendent comparable aux fruits a coque.

» Lafarine de fruits a coque déshuilée, par
exemple de noisettes ou d'amandes, convient comme
alternative de farine sans gluten et riche en protéines
pour la cuisine de tous les jours. Elle n'est que partielle-
ment adaptée a la confection de pains.

» Contrairement aux farines de céréales (par exemple
1'épeautre), de pseudo-céréales (par exemple le sarrasin)
ou de légumineuses (par exemple les pois chiches), la
farine de fruits a coque n'est pas considérée comme
un aliment farineux, car elle contient peu de glucides et
que ces glucides sont plus des sucres que de l'amidon.

» De plus en plus de variantes de fromage végétalien
sont fabriquées a base de fruits a coque. Les substi-
tuts de fromage a base de noix de cajou sont particu-
lierement appréciés. En termes de teneur en protéines,
ils sont préférable aux substituts de fromage a base
d'huile et d'amidon.

@ Préparation

» Alterner les diverses variétés de fruits a coque et
graines oléagineuses permet de profiter au mieux des
caractéristiques nutritionnelles de chacune.

» Les purées/crémes/beurres de fruits a coque
ou graines oléagineuses ne sont pas unique-
ment adaptés pour étre tartinés sur du pain. Essayez
différentes choses: dans un yaourt nature, par
exemple, ou mélangés a du lait, des fruits et des
épices pour former une boisson frappée ou un lait
chaud aux épices.

@ Valeur nutritionnelle

» Faire griller 1égérement les fruits a coque et les
graines, sans matiere grasse, dans une poéle antiad-
hésive permet non seulement d'en intensifier le gotit,
mais aussi de faciliter 1'absorption de leurs minéraux
et oligo-éléments par notre organisme.

» Les fruits a coque et les graines oléagineuses
sont polyvalents et ne conviennent pas uniquement
comme en-cas. Les noix sont par exemple délicieuses
dans un gratin de pommes de terre et de poires, les
cacahuetes ou les noix de cajou dans un curry de
légumes... et les graines de courge dans une salade.
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_ Teneur en protéines pour 30g

Noix 4,7
Noix de cajou
Cacahueétes

Noisette
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Coco

Noix de macadamia

Amandes

Noix du Brésil

Noix de pécan

Pistache

Graines de chanvre

Graines de lin

Graines de sésame non décortiquées
Graines de courge

Pignons

Graines de tournesol 758
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COMPARAISON DE LATENEUR EN PROTEINES DE
DIFFERENTS FRUITS A COQUE ET GRAINES OLEAGINEUSES
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