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QUILIBREE

Aliments plongés dans de I'huile
chaude.

Aliments marinés dans de I'huile.

MARINADE

Cuisson sans matiére grasse ou en
SAUTER : trés petite quantité dans une sauteuse,
BRAISER : - cocotte ou poéle d revétement anti-

REVENIR Bl adhésif.

GRILLER OU R B Cuisson au grill, au barbecue sans

CUIREA LA b At matiére grasse ajoutée (attention d ne RECOMMANDE
BRAISE IS - pas briler les aliments).

| ROTIR ey

ALIMENTATION E

Cuisson a'l‘l fouroua Ig brczche RECOMMANDE
sans matiere grasse ajoutée.

Cuisson dans l'eau ou au court
bouillon sans matiere grasse ajoutée.

RECOMMANDE

BOUILLIR

Cuisson dans une feuille de papier
sulfurisé (ou papier cuisson) ou dans

une feuille végétale (ex : bananier), RECOMMANDE
au four ou au barbecue sans matiére

grasse ajoutée.

Cuisson sans matiére grasse ajoutée. RECOMMANDE

Cuisson au dessus d’une petite

quantité d'eau (marmite a pression RECOMMANDE
ou cuit vapeur) sans matiere grasse

ajoutée.
: |

ARINIRER

VOUS POUVEZ UTILISER SANS CRAINTE EPICES ET AROMATES :
oignon, ail, citron, herbes (persil, oignon vert, menthe, quatre épices),
piment, vinaigre, safran, poivre, muscade, coriandre, zeste de citron...

... ET AVEC MODERATION L'UN DE CES CONDIMENTS SALES :
soyo ou maggi ou sel ou moutarde.
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