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Cuire de mieus
Quelle cuisson gzsss..
pour préserver et
Eﬁé‘?ﬁqﬁ;ﬁ“‘:&"‘nﬁ'ﬁ%"?‘t
les vitamines ::::iiee

principoux modes de culsson.

et les minéraux ? ——
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@ ALAVAPEUR

Que reste-t-il ? L majeure partic des

vitamines et rous les mineraux. « Ce mode

de cuisson préserve bien les nurrimens,

estime Veronique Liesse, dicreticienne

et micronueritionniste, [Yune par, il
affiche un rapport température/temps

de cuisson qui limite la déperdition des

vitamines sensibles 4 la chaleur (C, Bl

et BY nocamment). D'autre pare, comme
I'aliment cuit dans la vapeur, il n'y a pas de

dispersion dans un autre milieu (matiéres
rasses ou eau), » Adnsi, selon une récente

ctude publice dans le journal Food Science
and Biotechnology® qui a compare les

effers de différents modes de cuisson sur

des légumes, la vapeur obtient d'excellents

resuleats : cuit ainsi, le brocoli voir ses

taux de vitamines C, E n:ltthFiI:ncnrn:énr
augmenter par rapport a laliment cru

par concentracion et rranstormarion).

La carotte conserve 9o % de sa vicamine E,

70 % de ses vitamines C et K. La pomme de

terre garde 83 % de sa vitamine C, 76 % de

sa vicamine K et b6 % de sa vitamine E.

Quels conseils ? Cuire les legumes

al dente si possible, et privilégier un

cuiseur vapeur clectrique en inox : « Plus

@AL’:MJ

Que reste-t-l ?

Saccompagne dun

VIEATIneS

plus rien : « Faire
cuire les aliments dans de l'eau bouillante
phénomene de fuite des
vdrosolubles et des minéraux de
Faliment vers l'eau, explique Julicrie Pouyar.
De plus, le temps de cuisson est assez long,
cijﬁ détruit les viramines sensibles a la
chaleur. » Selon l'erude citee precedemment,
le: brocoli cuit a l'eau ne renterme plus
que 52 % de sa viamine C et 89 % de son
bétacarotene, la carotee ne garde que 55 % de
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pratigue que la Cocorre-Minure, il
rmet de surveiller la cuisson et ainsi de

"inte re au bon moment =, constate
Juliette Pouyat, spécialiste de la nutrition.
Pour quels aliments ? Pratiquement
vous : legumes, mais aussi viandes, poissons,
céreales, legumineuses, fruits. « On peur
aussi y cuire des ceufs (cocotre, umeltzm'] er,
plus surprenant, du pain, ajoute Amandine
Geers, créarrice culinaire. Le résultar est
bluftant : mie homogene er moclleuse,

conservation excellente, »

* Effer de difiérentes méthodes de cubson sur b tensur en
witamines of l rétention résle de certains kgumes, Lee 5, Chol Y,
S et al. Food 5o Berechnod, 2018

MON SHOPPING

TRIPLE FOMD. Comgasé d'un
faitout, de 2 paniers vapaur et d'un
couvencle, § panmed da cuin su
fous feus @ lo vapeur douce.
Cuiseur vapeur inge Mafon,
44,64 €, mathon.fr

~ ELECTRIQUE. Il dispase o une
minutere af 2on niveou d'eou paut
Eire surveilid et gusha en cours de
cuisson, Bn ince. Cuit vopeur Inox
Convenient Sab. 70,29 €, seb.fr

w

Quels consells ? Consommer le
bouillon, « pour réaliser une soupe ou
unc sauce », suggere Herve This, physico-
chimiste. La aussi, cuire al dente en
veribant la cuisson avec la pointe d'un
coureau, « Pour benchcier des vitamines
des cereales, I'ideal est de cuire par
absorption, conseille Amandine Geers.
Clest-a-dire qulon ajusce la quantice d'eau
i celle des céréales : 1 a 3 volumes d'eau pour
1 volume de cereales. » Et, pourguoi pas,
utiliser de l'eau minerale dl;unl: :Lf]cs VORE

sa vitamine C, 85 % de sa vitamine K, 70 %
de sa vitamine E et 47 % de son bétacaroténe.,
La pomme de terre ne contient plus que 50 %
de sa vitamine C et 71 % de sa vitamine E,

WREERS f SETTEiE s - G0
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absorber les minéraux !
Pour quels aliments ? Les cireales
et les legumes secs. Les poissons, au courr-

bouillon.
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Que reste-Il ? Comme avec les cuissons

a la vapeur ex a |'érouftee, lessentiel des

vitamines et des minéraux est préserve,
car laliment cuit dans son eau de
constitution.
Quels conseils ? Oprer pour du
papier sulfurise, surtout pas d'alu
qui libeére des roxiques. « On peut
aussi utiliser de grandes ﬁ*uillf:
de lélgumrs {chou), conseille |a
dieteticienne. Ainsi, on augmente
|a teneur en micronucriments, »
Pour quels aliments 7 | .=
poissons (avec des epices et des
aromares), les legumes, les fruirs.

fuim

Z) auFour

Que reste-t-il ? Pas grand-chose ! « Le
grand volume d'air asseche et détruit une
grande partie des micronurriments »,
explique Veronique Liesse. De plus, la
cuisson est longue et la temperarure élevée,
ce qui, la encore, contribue a éliminer les

&  AvETourFEE

Que reste-t-il ? Presque tour. « Clest

un des meillensrs modes de cuisson, avee

la vapeur =, note Véronique Liesse. Avec

ce procéde (une Luissnn.i]:ntc a basse
remperature), bes legumes cuisent dans leur
eau de constigution, ce qui evite la fuire des
vicamines hydrosolubles et des minéraux.

« Cela va derruire URJUETEnE, €1 en Partic,
les vicamines bes plus sensibles a la chaleur :
C, Bl er BY, deraille la dierericienne. Tout
dépend encore une fois de la durée. »

Queils conseils ? « La cocotre en fonte, le
taitour ou la casserole doivent étre adaprés au
contenu A cuire, dit Juliette Pouyar. Cela évite
la perte dhumidieé créde par les légumes
constitues & plus de 80 % d'eau. » Amande
Geers recommande « de melanger des
legumes aqueux a des legumes contenant peu
d'ean : pommes de terre et légumes racines +
legumes veres, oignons, tomates...

Pour quels aliments ? Les legumes, les
pommes de terre, les viandes et E:;missmu.

MON SHOPPING

viramines. THERMO-DIFFUSEUR.
Quels conseils ? « Uriliscr un plar ferme Smh'qﬁlﬂﬁﬂﬂmmm
et limiter ke temps de cuisson ou cuire a Hﬂﬁﬂﬂ:ﬂluetmtl chaleur
basse température, recommande Véronigue pOUr fermines | cuisson
Liesse. Il est possible de faire des cuissons few &ain. Fosout Ecovitomn,
basse temperarure au four en allongeant le 159 €, wormeook com
temps de cuisson, en particulier pour les COUVERCLE INTELLIGENT.
viandes et poissons. » Ses les sucs
Pour quels aliments ? [ .o« groses @vaponds qui refombent en pluse fine

g 2 o3 b s dans la préparation. En cénamique.
viandes (volailles entieres, riis...) er les Cocotte Delight Emile Henry,
poissons entiers. 14990€ (4 [, emilehenry.com

~ s R 2
g "

QUELLES MATIERES GRASSES POUR CUIRE ?

k Toutes ne supportant toxiques. explique Feu rouge. Feu wart, Lhuile
pos la chalew et Veénonique Liesse. Mals Les huiles de nobx, d'olhve, la graisse
pauvant Bbénar das bas graissas solidas sont, d'argan et de saja da canard, ks hules
COMposss toxques. malheureusamant, quil re s0nF pos du de coco, d'orachide
« D'une focon génémle,  géndralemant moins tout stables & lo chaleur. et de foumescl oléique
plus une graissa ast bonnes powr ko sonié | = Feu orange. Lo [l frifuines
solice & tempédrature Drod la ndcessitd de baura, mais pas au-
ambianfe, plus elie trouver e bon compromis deld de 120-140 °C,
est stable & la culsson Ou die hes ajouter Opeds ou alors clarifié
et ne génére pos de bk cuisson. (“ghea”, frés stable).
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Que reste-t-il ? A condition d'érre
consommes croquants, les aliments saisis
conservent leurs dements nutritifs. « Clest
erés rapide, donc les pertes en vitamines
:u:mllis i lair et 3 la chaleur sone veduires,
constare Veronique Licsse. Les poivions ne
perdent que 24 % de leur vitamine Ceexla
viande de pore, 30 % de sa vitamine Bl, » Clest
un bon mode de cuisson pour preserver les OU A LAPLANCHA
des viandes et des poissons dont la Que reste-t-Il ? Tour dépend de la durde
::E';r se rérracte 3 ba chabeur, sehon Hervé This,  de cuisson car la rempérarure, tres éleveée,
Quels consells ? F.eduire ke temps de et la présence d oxygene deétruisent en ﬁm
cuissan au serict minimum, par exemple en les  grande partie kes vitamines kes phas fragiles.
COUPMINE €N MOrceaux et en remuant sans arrit. = Le probléme du barbecue, cest surrour la "H':' plostiques.
Pour quels aliments ? Certains kigumes  formarion de composes toxiques (amines des perturboteurs
(poivrons...), les filets de viande et de poisson,  aromariques hétérocyeliques, hydrocarbures  endocriniens
aromatiques polvevdliques et acrylamide), cont la chaleur
MOMN SHOPPING met en garde Herve This. Certains sont fiviise Eﬂ*&
weencicllement canceérigenes. = L ﬂ"'l J
] ESMLINNE. lII:]\l.lllvll conseils ? Preferer la plancha au g ;
Lon fond &pas 3 couches ef son g : Ualwrrimim,
couvercle parmetient de cure 8 barbeciie pour éviter le coneact des aliments il migre
mmmﬂum avec |a Iﬂammr:;pnullr ber un MTPM '
' . Souleuse & COWVBICE  yertical. « Pour réduire b formation les aiments,
U e TS Moo, COMPOSEs TOXHUEs jusqu’a 9o %, on peus faire ﬂﬁm
FACILE. mariner les aliments 30 min dans un melange dbqﬂr':_ﬁ
D'Ew ﬁw;ﬁﬁﬂﬁ d'huile diolive, de citron ou de vinaigre ex ang ferme.
o mﬂllmllsm r d'epices antioxydanres, dit Veronique Liesse. o o aemnsne
fond. Podda Pro Inax Tefol, - Ohs les faire cuire en papilloce pour que antiodhésits.
2999 € (24 cm), tefalir l‘alimﬂmmuniwnm . : On privilégie
Pour Plesviandeserles  CAUNGONS
poissons, mais aussi, nocammene a la plancha, Mmﬂ selemont
@ cerrains legumes en morceaus {poivrons, fosique, e on
=+ AU FOUR A HICI:F-IH'IDEE aubergine, courgertes.. | Jethe las podles,
Que reste-t-il ? Beaucoup de ; 34 cosseroles..

§  micronurriments et pas de risques avérds de MON SHOPPING o

¢ formation de composes toxiques, « Ceci est NOMADE. || dispose d'un sysiéme  rayes,

g li¢ an vemnps de cuisson tres court », explique qui empéche les e susceptibles de

§ Veronique Liesse. Les legumes cuirs au four a samiber sur les Dratses e permed - relarguer des

: micro-ondes ont des taux de préservation des Emmw mm' ey

g vitamines C, K et E proches, sinon supérieurs | Lotusgril, 159€, lofusgril i los plimenis

£ 4 ceux observs avec une cuisson vapeur.

©  Quels conseils ? - Mémesi la POUSLE FONGTION.

: T S S Awec 50 parfie grill et &0
prescTVaron 'l'“i““_mﬁ FF[ . . portie plancha dotées de

g miewx vaut reserver le four a micro-ondes 2 thermasiots indépendants,

E au réchautfage Ic::i :L||1'1'nr:nts plurde qu'a ]T:T mmm plusieurs

# cuisson, conseille Julicrte Pouyar. Le resultac aliments ternpérafures

E starif reste moven. » mﬂm m

; quels aliments ? [cs kegumes et Bar. 139, 99 € chez

o CETTAins MOToea de poisson. Boulonger. boulangarconm
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