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&/ .ES SARDINES ET
& MAQUEREAUX
CHAMPIONS DES OMEGA 3

Sile thon est le poisson en boite lemoins
cher, c'est aussi celui qui est le plus susceptible
de renfermer des métaux lourds et qui contient

le moins d'oméga 3. Pour faire le plein de ces
précieux acides gras, on peut compter sur les
sardines et les maquereaux, riches aussi en
protéines et vitamine D (importante pour les os
et 'immunité). «Il faut éviter les boites avec de
T'huile de tournesol, qui cst riche en oméga 6,
des acides gras déja trés présents dans notre
alimentation et qui, en excés, sopposent a la
bonne utilisation des oméga 3. Mieux vaut
prendre des poissons au naturel, a la tomate,
au citron... a I'huile d'olive, c’est bien aussi,
mais un peu plus chers, note Myriam Moussier:
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LES CHOUX, LE PLEIN DE
VITAMINES ET MINERAUX

Ce sont nos chouchous de la saison
automne-hiver. Non seulement ils sont
trés bon marché, mais en plus ils sont l1égers,
bien pourvus en fibres, sources de calcium,
vitamine C, composés soufrés antioxydants...
1ls sont si variés, qu'il est difficile de se lasser:
chou-fleur réti au four, feuilles de chou vert
farcics, salade de chou rouge, poélée de
choux de Bruxelles, taboulé de brocoli...
Pour bien les digérer, il faut qu'ils soient bien
frais. Evitez de trop les cuire et accompagnez-
les d'épices comme les graines de cumin,

de fenouil ou de carvi qui aident & combattre
les ballonnements.
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L’HUILE DECOLZA
BIEN EQUILIBREE

Les huiles les moins chéres (1ourmesol,
arachide, pépins de raisin) ne sont pas les plus
intéressantes car elles sont riches en oméga 6,
que l'on ingére déja beaucoup. Pour assaison-
ner les salades, mieux vaut opter pour 'huile
de colza, abordable, qui apporte des oméga 3,
rares dans notre alimentation: 1 cuillerée a
soupe couvre pres de la moitié des apports
recommandés. « Chuile de colza ne doit pas
étre chauffée pour préserver ses oméga 3,
I'huile d'olive reste la plus recommandée pour
la cuisson. Elle est plus chere, alors on en met
peu dans la poéle » conseille la diététicienne.
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lis peuvent sembler chers, mais
contrairement a d’autres snackings (chips,
biscuits...), il ne s'agit pas de calories vides!
1ls sont bourrés de protéines, fibres, miné-
raux, antioxydants... Une petite poignée

de 30 g permet de faire le plein de bons
nutriments tout en rassasiant. Pour des prix
plus accessibles, mieux vaut choisir des
fruits vendus dans leur coque (noix, noi-
settes, amandes, pistaches) ou en vrac. «Je
fais des boules d'énergie en mixant fruits 2
coque et fruits secs (dattes, abricots ou
figues), un encas sain», note Hervé Cuisine.
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