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Quels sont
LES

DU GHEE?

«Le ghee est un beurre clarifié,
dont on extralt leau, le lactose.
et la caséine (protéine du

ayurvédique, explique Coralie
Costi. Contrairement au beurre,
le ghee ne noircit pas & la
cuisson et ne produit pas de
composés potentieliement
toxiques et cancérigénes, son
point de fumée étant de 252°C
contre 120°C pour fe beurre.

DES REPONSES
_ D’EXPERTS
A TOUTES VO, = ok nanings s b

«Le ghee reste riche on acides
gras saturés et en cholestérol,
il est donc & consommer

avec modération!, rappalio
1a diététicienne,

Comme il ne s'oxyde pas et ne
rancit pas, il se conserve bien
plus longtemps. Sans lactose,

CEST QUOI UN |,
SMOOTHIE EQUILIBRE?

vitamines,

le! du sucre dans le Les fruits contiennent
naturellement du sucre, il h:‘x« choisir un smoothie
sans sucres ajoutés, détaille la diététicienne Coralie Costi. Il

ot 43 portions
on peut done mixer 2/3 de fruits et 1/3 de
avec de leau, de Feau de coco, dy

‘un smoothie protéiné fant, on peuty ajouter un

B » PO K d:
Roes graines. Et on privilégic k fait-maison!»

reuse, L de fabrication des fromages
végétaux imite les méthodes . «Les matidres végétales sont
travaillées et affinées, sans ajout d'ardmes artificiels ni dadditifs. Le temps d'affinage s'étend sur

plusieur:
comparables  celies des fromages traditionnels », explicue Camille Auger des Nouveaux affineurs. »
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Comment =
cuisiner a LHUILE
DE NOIX?

Son point de fumée (autour
de 140°C) est tres bas, ce qui
signifie qu’au-dela de cette
température, elle va braler

et dégager des composés po-
tentiellement cancérigénes. En
revanche, elle est parfaite pour
les assaisonnements: « L'huile
de noix est riche en oméga 3,
ce qui augmente le taux de
bon cholestérol, diminue le ris-
que de maladies cardiovascu-
laires, améliore la qualité des
ovocytes et des spermatozoi-
des. Et elle est excellente pour
les fonctions cognitives et
anti-inflammatoires », détaille
Alexandra Murcier, qui recom-
mande d’en avaler1a2c. a
soupe par jour, quand on ne
consomme pas de poisson.




