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LESSARDINESET

MAQUEREAUX
CHAMPIONSDESOMÉGA3

Silethonestlepoissonenboîtelemoins
cher,c’estaussiceluiqui estleplussusceptible
derenfermerdesmétauxlourdsetquicontient

lemoinsd’oméga3.Pourfaire le pleindeces

précieuxacidesgras,onpeutcomptersurles
sardinesetlesmaquereaux,richesaussien

protéinesetvitamineD(importantepourlesos
etl’immunité).«Ilfaut éviterlesboîtesavecde

l’huiledetournesol,quiestricheenoméga6,

desacidesgrasdéjàtrèsprésentsdansnotre
alimentationetqui,enexcès,s’opposentàla

bonneutilisationdesoméga3.Mieuxvaut
prendredespoissonsaunaturel,àla tomate,

aucitron…à l’huiled’olive,c’estbienaussi,
maisunpeupluscher»,noteMyriamMoussier.
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LESCHOUX,LEPLEINDE
VITAMINESET MINÉRAUX
Cesontnoschouchousdelasaison
automne-hiver.Nonseulementils sont
trèsbonmarché,maisenplusils sontlégers,
bienpourvusenfibres,sourcesdecalcium,
vitamineC,composéssoufrésantioxydants…
Ils sontsi variés,qu’il estdifficile deselasser:
chou-fleurrôti aufour,feuillesdechouvert
farcies,saladedechourouge,poêléede
chouxdeBruxelles,taboulédebrocoli…
Pourbienlesdigérer,il fautqu’ilssoientbien
frais.Evitezdetroplescuireetaccompagnez-

les d’épicescommelesgrainesdecumin,
defenouiloudecarviquiaidentàcombattre
lesballonnements.

L’HUILEDECOLZA
BIEN ÉQUILIBRÉE
Leshuileslesmoinschères(tournesol,
arachide,pépinsderaisin)nesontpaslesplus
intéressantescarellessontrichesenoméga6,

quel’on ingèredéjàbeaucoup.Pourassaison-

ner lessalades,mieuxvautopterpourl’huile
decolza,abordable,quiapportedesoméga3,

raresdansnotrealimentation:1cuilleréeà
soupecouvreprèsdelamoitiédesapports
recommandés.«L’huiledecolzanedoitpas
êtrechaufféepourpréserversesoméga3,

l’huile d’oliverestela plusrecommandéepour
lacuisson.Elleestpluschère,alorson enmet
peudanslapoêle» conseilleladiététicienne.
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LESFRUITSÀCOQUE
UN CONCENTRÉDE
MICRONUTRIMENTS

Ilspeuventsemblerchers,mais
contrairementàd’autressnackings(chips,
biscuits…),il nes’agitpasdecaloriesvides!
Ils sontbourrésdeprotéines,fibres,miné-

raux, antioxydants…Unepetitepoignée
de30gpermetdefairelepleindebons
nutrimentstoutenrassasiant.Pourdesprix
plusaccessibles,mieuxvautchoisirdes
fruitsvendusdansleurcoque(noix,noi-

settes, amandes,pistaches)ouenvrac.«Je
faisdesboulesd’énergieenmixantfruitsà
coqueetfruits secs(dattes,abricotsou
figues),unencassain», noteHervéCuisine.

Lamère
Valérie
Sesbons
plans:

«Comme
noushabitons
à la cam-
pagne, nous
avonsdesvoi-
sinsqui nous
donnent
deslégumes
(poireaux,
carottes,
oignons)et
desfruits
(pommes,
cerises,
prunes…).Ce
sontdebons
produitsqui
sontcultivés
sanspesti-
cides ! Dansle
jardin,nous
faisonségale-
ment pousser
courges,
tomates,
framboises,

groseilles…
Onfaitdes
confitureset
descoulisque
l’on congèle.
Engrandes
surfaces,on
n’achèteque
desproduits
brutsquel’on
cuisine.On
neconsomme
pasbeau-
coup de
viandeeton
veilleàce
qu’ellesoit
locale.S’il y a
despromo-
tions surde
bonsproduits,
commele
beurreet le
fromage,on
enprendplu-
sieurs eton
lesplaceau
congélateur.
Enfin,onne
jetterien,
lesrestes
delégumes
finissenten
soupeet les
restesdepain
enpudding.»

Notre
experte

MyriamMoussier
Diététiciennenutritionniste

etauteurede
«Macuisineenéquilibre»

(éd.Flammarion).

OUBLIEZ

LESPLATSPRÉPARÉS!
«Lesalimentsultra-

transformés bonmarché
renfermentsucres,matières
grasses,amidon,additifs…

Finalement,ils sontsouvent
cherspourcequec’est.
Lesplatspréparés,par
exemple,contiennent

beaucoupdeféculentset
dematièresgrassesmais

peudeprotéinesetdefibres,
il fautvraimentbienlire
lesétiquettesavantd’en

acheter.Etils nerassasient
paslongtemps.Danstous
lescas,il estpréférablede

composersonassietteavec
desproduitsbruts.Cen’est
pasvraimentcompliquéil

suffit demettredeslégumes
(carottes,choux,courges…),

desféculents(pâtes,riz,
pommesdeterre…)etdes

protéines(œufs,poissonsen
boîtes,lentilles…).»

desFrançais
24%

essaientdelimiter

lesachatsimprévus

etdes’enteniràleur

listedecourses
pourfaireface

àlahaussedesprix

alimentaires.
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