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1. COMMENT CHOISIR SES umus E trALEQ ALIME‘NTAIRES ?

4
'PENSER QUALITE, DIYER@TE ET EC uﬂ.ﬂne,

L 5

AVANT Qm\\pﬂt .
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QUALITE e e Tl o
Préférer la qualité donnée par les mo ._ s de pro 't des résidus des pesticides
se fixent dans les corps gras et ,;‘- ntren E, liposoluble et anti-oxydante.
; E o
Fabrication:

s mécaniques, clarifi¢es
niquement a la vapeur d’eau,

La réglementation bio im :
seulement par des moyg
sans aucun traitement

Conservation :

opaque. Aprés usage, bien ref‘ rme

DIVERSITE ET EQUILIBRE ‘“ ,"" e

Varier les huiles utilisées pour appdt : g‘(g’lbre nécessaire
entre acides gras, soit : “‘ e, e

- 25% de saturés (souvent d’origine an in e

- 50% de mono-insaturés (acide oléique, »1
- 25% de polyinsaturés (dont les indispen s oméglsa* et om‘}ga 6* dw

#"’.‘“‘,‘?(4‘.‘! ' ’

.' ‘-.

un rapport de 1 pour 5).

*oméga 3 : alpha-linoléique a rechercher. Exemple : hull:dec
*oméga 6 : linoléique. Exemple : huile de tournecol
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QUANTITE

En diminuant les graisses d’origine animale e & ant les hunles ngé;ales certifiées bio,
2 a 4 cuilléres a soupe* par personne et par j &nt d!appn:cher |’é1UI|lbl‘e souhaité.

L

Q
Les huiles végétales sont mdlspen;abl u métab S gra ses, é fa,prculanon ungume
et a I’entretien des tissus, les su - comim . \

UNE HUILE VEGETALE POUR'@W.
Chaque huile posséde;ungm‘
alachaleureta I’ox

< m.

j sur sa résistance
inaires différentes.

Les 3 huiles usuéi}_ 1

; ynservent a température
ambiante modérée : © *

huiles Salades Cuisson douce | Poéle Au Friteuse
a froid (< 107°C) four (160 G 195°)
tous les jours | a privilégier exceptionnelle
olive X X X X X
colza X
Tournesol*

kb g 7 — 3 -t ¥
a~ \ - i
*Une cuillére a soupe=1og=90cal. .K =

*tournesol linoléique \‘t.‘s y a:' ’
Ne jamais consommer une huile qui a fumé % cum s’est formé
des composés toxiques cancérigenes.
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2. INTERETS DES HUILES VEGEIALES ALIMENTAI‘S

L ' NN

- Constituant de divers tissus (membranes s, systéme neYv.ux...)

- Bon fonctionnement de I'organisme (équllbre du syﬁme l’lormongl...)

- Entretien du systéme cardio- vasculag' : | clrcula'ﬂ!m sangume,éguillbre
des cholestérols...) B L
- Apport des acides gras essentfg ue
(anti-inflammatoires) et «

- Assimilation des vitarpngei hgos'
- Réserve d’énergie (froid; effort, di
- Facteur de gout,)gl ) |

N

A condition que
elle est extraite.

Pour fournir une huile a usiﬂ?pdy
industriels de raffinage détm&!nt;
des acides gras insaturés, ce ql]t
Ils détruisent la vitamine E nature
Ils générent de nombreux dechets

procédés
e holécules

¢ meidl ot spéciflque #oléaglneux d’origine.
iques a aiter. >

R v - ts . .i,

g %

Obtenue sans traitement chimique ou t Mm‘d vierge de premiere pression

ou extraction a froid préserve les quahtés mtrln Jues des oléaglneux
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Etapes courantes des 2 processus de fabrication des huiles : 2 % 94 ’
. 2 o1 ..
Huiles raffinées Huiles vierges de premiére s "‘ -
pression/extraction a froid 0.V ¢
1-Stockage des graines ou fruits 1-Stockage des graines ou fruits . ; ! o
.

oléagineux

oléagineux

2-Nettoyage-tamisage

2-Nettoyage-tamisage

3-Eventuellement décorticage

3-Eventuellement décorticage

- gier les huules Vierges

4-Chauffage-cuisson 100°

4-Eventuellement léger chauffage
(mais, sésame)

miére Pressmn/Extractlon
_certifiées biologiques.

5-Broyage-aplatissage

5-Broyage

6-Pressage a chaud 80a120°

7-Eventuellement extraction par
solvants selon matiere premiere

6-Pressage a froid (T® ambiante-
réduction de I'échauffement par
ralentissement de la vitesse)

ine huile ne porte pas la
vierge » ou « extraite
», elle est raffinée.

8-Dégommage/démucilagination

9-neutralisation (soude)

7-Décantation

10-Décoloration

11-Wintérisation (tournesol)

12-Filtration

8-Filtration sur papier buvard, toile

live proposée en
vierge de premiere

12-Désodorisation

13-Refroidissement sous vide

14-coloration

15-Ajout de vitamines de synthese
E, éventuellement D, A

16-Embouteillage plastique
coloré/transparent

9-Conditionnement opaque en
général bouteille de verre




