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= La cuisson a la vapeur : comme les
aliments ne sont pas en contact direct
avec l'eau, ils conservent vitamines,
minéraux et saveur !

» La cuisson en papillote : qui préserve
la saveur des aliments et qui est d'autant
plus légére et savoureuse que l'on ajoute
a la viande ou au poisson des légumes
coupés fin, aromatisés de vinaigre
balsamique, de jus de citron, dépices et
- d’aromates que l'on aime.

Elle est parfaite pour la cuisson des
viandes, poissons ou légumes sans
matiere grasse. Inutile de rajouter un
filet d’huile ou du beurre sur une piéce
a rotir déja bardée de gras, ou une piéce
de volaille avec la peau.

« La cuisson au four en position grill :

POUR MASANTE
Jc CHANGE SOUVENT
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» Si je dois ajouter un peu de matiére grasse,
j'utilise plutot des matiéres grasses végétales
(huile de tournesol, d'olive, de colza) plutét que
du beurre, de la margarine ou de la créme, que
je peux utiliser plus occasionnellement.

= Je rajoute les épices et aromates que j'aime
(oignons, ail, citron en jus ou en zestes, persil,
oignons verts, menthe, vinaigre, safran, curry,
poivre, muscade, coriandre, citronnelle,
basilic...).

» J'utilise trés peu de sel ou de condiments
salés (bouillons instantanés, sauce de soja,
glutamate, aréme saveur, sel, moutarde...).

e

N\

e
~O aﬂg tus
%%é pouge i

| "4

A
'f.fj AGENCE SANITAIRE ET SOCIALE
’F I de la Nouvelle-Calédonie

POUR MA SANTE, JE MANGE MIEUX ET
JE BOUGE AU MOINS 30 MIN PAR JOUR

Plus d'infos sur www.mangemieuxbougeplus.nc

Plus d'infos sur
www.mangemieuxbougeplus.nc
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GOUILLIR ~ Les aliments sont cuits \": MIJOTE Les aliments sont cuits dans de GRILLER ': 4

dans de |'eau (ou au ‘ |'eau, du court bouillon ou du vin,
. | court bouillon) portée a }1 161 TR lentement en maintenant la limite éé ‘ﬂm1
Y2 X111 d
Mo () R , ébullition, sta'ns matiére ()‘ Qecommandé de I'ébullition a trés petit feu. (), Recommandd
/] 0.1:(94_{ __'“_r“m_ ldﬂ’__ grasse ajoutée. / _—

ou un barbecue, sans matiér
ajoutée. La marinade préalable d
aliments dans de I'huile est a
éviter et il faut veiller a ne p
laisser brdler les aliments. N

ROTIR
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Les aliments sont cuits au four ou
barbecue dans une feuille de

- papier sulfurisé, de () memn_dé, !
~ papier aluminium (pas —r— “ig'
- recommandé), ou des Les aliments, principalement s
feuilles (ex : bananier), sans la viande ou les volailles, sont y a
cuits au four ou a la broche sans .

 matiére grasse ajoutée.
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* AU MICRO-ONOES
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matiére grasse ajoutée. RS |

. SAUTER, REVENIR
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‘Les aliments sont cuits — ol P
- par échauffement i o (g
el - B Les aliments sont cuits sans matiére O
~ des molécules d'eau g g it B
y grasse ou en trés petite quantité, dans 4

~ contenues dans les ;
une sauteuse, une cocotte ou une poéle,

de préférence a revétement antiadhésif.

IS EXREEAY
Les aliments sont plongés dan_s.ﬁ '
quantité d’huile portée a haute temp
pour les cuire trés rapidemen
absorbant beaucoup d'huile.



