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Des bons gras dans son assiette

Fini le temps ou on fFaisait la guerre oux lipides! Fa+t
une période ol le corps médical disait que les ceuts
mehaient au cholestérol, que le gros était nocif pour
la santé.. Aujourd’hui, Japporte une huance a tout cela

En Foit, les bons gras sont hyper importants a divers
hivegux pour l’oraar\ic;me. s jouent, entre lautres, un
role au niveau de la santé hormonalg, intestinale,
cellulaire et cogniﬁve. Nous avong.earrément BESOIN
des bons ﬂras!

En Francais, guest-ce gquegea véeutldire des 'bons
gras'?

EXIT, la Foitdrelles noix et les graines roties et
solées, le beurre de noix commercial, la margarine, le
beurre hon bio et salé, les *artinades de toutes
sortes, les sauces commerciales, I'huie de tournesol,
les graines de tournesol, I'huile de carthaome, I'huile de

cahola...

WEL COME, les hoix crues (hoix du Breési, Pi<5+ache<5,
pacanes, omahdes, noix de Grenoble, noisette, calou,

macodom, coco.) et les ar'aines (ar'air\es de lin, i
N Seclere
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groines de chanvre, groines de chio, graines de
seésame, graines de citrouile crue.), les avocats, les
olives, le bouillon dos, le beurre bio sans sel, les
beurres de noix bio, le yogourt bio nature entier, le
ghee, les huies crues et de qudlite premiére pression
a Froid / vierge (huie de hoix de Grencble, huile de
hoix de coco, hulle dolive, huille de noix delimacadom,
huile d'avocat, huile de lin, huile de chativire.) et le lait

de coco.

AVEC PARCIMONIE, les arachides £rues bio, le
beurre darachides bio, la mayonhaige maison, le
chocolat noir 80%Iét Plus.

La je tentehds déja me demonder ‘mais comment
Faire pour cuisiner sans corps gros dons ma poéle?"
Tres simple, baisse ton rdrd | La’cuisson a feu doux
permet a leou naturellement contenue dans les
diments de sortir et de Faire en sorte que ca ne
colle pas. Genial hon 2 si jamais Psycholoaiquemen’r
parlant tu penses que ca va coller, mets ton huile,
mais cuits quand méme a feu doux ;). Je he veux
surtout pas voir dhuile qui fume. Poubelle direct
parce quune huie qui boucane veut dire que ses

molécules ont été modifices et ougmente son N%
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Po+en+iel +oxia|ue pour I’or'.ﬁahic;me.

Bon, maintenant que tu sais quoi manger et quoi
éviter, en quelle quantité est-i Préﬁérable que tu en
manges? Bohne question |

A cela je réponols que si tu en monges miilmum 4 a G
portions par jour, tu as déja un bon debut Une
porfion éqguivaut environ a la grosseur etia la
longueur de ton pouce donc vas-y & I'oéll Fais-toi
confiance, tu ne peux pas vraiment el mettre +rop.

Ton defi ce moig@ilest done WdELAMINER LES
MAUVAIS GRAS et de FOCUSSER sur des GRAS DE
QUALITES, /arug et bioclogiques le plus possible
Refére-toi simplement a la liste plus haut pour taider
dans tes choix.

Pssssstl Je te donne un truc tout simple. Apres la
cuisson de ton repas, ajoute simplement un et dhuile
dolive extra vierge sur tes légumes. Tu peux méme
improviser une vindigrette a salade avec de 'huile
dolive, du vinaigre de cidre de pomme bio non-
pasteurise (ou du jus de citron) et du sel de mer

deshydrate! N%
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