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AVEC LE CHEVRE FRAIS

La noix se marie avec toys les
U Croquant et ala fromages oy Presque, mais
d Noix, En l'association avec le chévre
belle quantité frais est Particuliérement
arfait poyr pPrendre Intéressante - ce fromage, nche
Microbiote Intestinal et €N eau, est moins calorique que
Intestins Paresseyx

ETROUVEZ TOUTE i«x

Noix dorées avec du chévre chaud
- NOSRECETTES AUX.@

Ume, on y djoute
et accompagnées d'une salade du vinaigre balsamique

de mache aux noix Ou des bn‘ck§ OU le jus d'yne Orange, oy
i ries de chévre, épinards et noix. encore des ga de pomme
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es fouilles en Ardéche

F ont montré que la noix

était déja consommeée

é“ chez nous par ’homme de Cro-

ﬁ" ~ Magnon ! Ce qui est sur, cest qu'elle

est cultivée depuis des siecles dans le
Pél’lgord et du coté de Grenoble, ces

~ deux régions bénéficiant d’ailleurs

d’une Appellation d'origine

Pmtégee (AOP) pour leurs noix.

~ Ladécouverte récente des bienfaits

desoméga 3 a remis en lumiére ce

ﬁmt sec. Car pour ce qui est des

abonnes graisses », la noix bat a plate

re tous les autres fruits a coque

= qm i viennent souvent de loin) !
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Mm
30 g de noix couvrent la totalité
d nOSbesoms }ournahers
'_ recommandés en oméga 3. « Les
éoa 3 sont des acides gras essentiels
aotm corps ne sait pas fabriquer
big dowent obligatoirement étre
‘ i P ” és par notre alimentation.
ont rares dans les aliments
' rmis les poissons gras et certaines
graine: ethutles) aussi nous en
_ souvent », explique
. ~‘ e Demoly, diététicienne. Les
'A o2 ont des propriétés anti-
= "y lammatoires, 1ls preservent
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bon fonctionnement de nos

neurones. La noix est également
riche en antioxydants (vitamine E,

polyphénols), qui protegent
les vaisseaux sanguins, et en

phytostérols, qui font baisser

le cholestérol. On la retrouve
dailleurs dans le régime
mediterranéen qui prend soin de
notre systéeme cardio-vasculaire.

Antifringale
« Riche en protéines, fibres et bonnes
graisses, la noix est trés rassasiante.
Avec un fruit frais, elle forme un
en-cas sain : le fruit va apporter
des vitamines et la noix va ralentir
I’absorption des sucres du fruit pour
une satiété longue durée. Bien aussi
le matin, pour éviter les petits creux
dans la matinée », détaille notre
experte. Comme tous les oléagineux,
la noix est aussi une bonne source
de minéraux (magnésium, calcium,
fer, potassium...) et de vitamines du
groupe B. Par contre, il faut rester
raisonnable : une poignée de 30 g
cest 210 kcal. Mieux vaut ne pas
trop la chauffer pour ne pas détruire

ses précieux omega 3. Elle se glisse
dans une salade (avec endive, mache,

betterave, poire...), un muesli,
une compote de pomme ou €ncore

une pate a painoua gateau. =

AVEC LE CHEVRE FRAIS
se marie avec tous [es
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| a NoIX
fromages ou presd
'association avec le chévre

frais est partlcullérement

intéressante : C€

en eau, est moms calorique Que
hévre est plus

noix dorées avec du chévre chaud
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—~ - . e - -
e —— T
'MW:".“‘?-‘-- r———.

SOUS Qusu.gs FORMES
LA TROUVE-T-ON ?
FRAICHE

De mi-septembre a mi-octobre, i
on peut trouver des noix g
fraiches. Elles ne se conservent ‘3
| que quelques jours au frais. |
Leur petite peau amére se retire |
|
|
|
}
:
|

prEpem————— S

| facilement. Leur chair blanche
offre une saveur douce.

SECHE

Dans sa coque, la noix se
conserve plusieurs mois dans
un endroit sec et aéré. Cest |
ainsi qu’elle préserve mieux
son croguant et son gout. |

CERNEAUX

Cette forme est la plus pratique © |
on la glisse dans ses recettes

ou on Pemporte dans une petite
boite comme en-cas. Mais les
cerneaux sont plus chers et
3 consommer plus rapidement.

Parfaite pour faire le plein
d’oméga 3. Elle s'utilise
uniquement en assaisonnement
ou en fin de cuisson sur
des légumes, des pates...
qu’elle releve d’'une agréable
saveur. Attention, elle est

fragile et s'oxyde vite.

AVEC L'ENDIVE

ﬂ'ﬁ"l} S Lo B8

Riche en eau et légere (20 kcal/100 ),
rendive se marie bien a la noix. Les deux
ont une texture croquante qui oblige

3 macher et favorise |a satiété. Lendive
renferme en plus des fibres douces

qui ont un petit effet coupe-faim.

En cuisine : une salade d’ endive

avec des noix concassées ou une
huile de noix. Pour atténuer

. |eur amertume, on y ajoute
du vinaigre balsamique

ou le jus d’'une orange, ou

encore des des de pomme.
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S'UN PEU
ITACO

700 KCAL*
Protéines : 15,79
Glucides : 6,89
Lipides : 62,39
Fibres : 6,79
Oméga3:759

“Teneurs pour 100 g de noix
(source -

Ciqual).
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