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DES HUILES VEGETALES :

LES INDISPENSAPLES POUR
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UN ETE SAIN ET EQUILIBRE!
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Une idée recette
+ | cheffe Anto Cocagne

Les huiles de colza et de tournesol ont bien I'intention de montrer qu’elles
en ont dans la bouteille. Depuis 3 confinements, elles ont accompagné
plus que jamais les Francgais dans la préparation de leurs plats et... 72%'
d’entre eux voudraient en savoir plus sur les bienfaits des huiles et
margarines végétales. Cet été, elles sont sur le devant de la scéne!

Miser sur les huiles pour pimper et revisiter les recettes d’été!

Qui dit été, dit recherche de plats frais et légers. En manqgue d'inspiration pour concocter les plats dété ? ||
suffit de penser aux huiles végétales ! Neutres en goUt, les huiles de colza ou de tournesol sont idéales pour
exalter les saveurs de tous vos ingrédients dans les recettes d'été.

Elles se déclinent & l'infini selon les envies et besoins. Evasion garantie : une sauce aux mélanges d'épices
d'Asie, huiles infusées aux herbes ou au citron... des notes aromatiques qui sublimeront les plats. Ces
préparations maison sont aussi rapides a faire que savoureuses a déguster et plairont a toute la famille.

Clest I'neure de mettre les huiles végétales au centre de la table !

La France est le 1¢" producteur européen
de graines oléagineuses. En  auvril,
les champs de colza se recouvrent
d'innombrables petites fleurs jaunes et il
faut patienter jusqu'au mois de juillet pour
pouvoir le récolter. Le tournesol quant a lui,
fleurit a partir de juillet pour étre récolté
dés aolt / septembre. De nombreux
Francais passeront a cété de ces champs
lors des vacances !

TEnquéte sur les bienfaits des huiles et
margarines végétales, réalisée auprés de 1075
Francais représentatifs de la population (age et
sexe) par Terres Univia et PSPO, janvier 2021

[

& Univia - :
L'UNION EUROPEENNE PRODUITS AGRICOLES DE GRANDE QUALITE.

Vinterprofession des hules et protéines végetales

B Tecres il CAMPAGNE FINANCEE L'UNION EUROPEENNE SOUTIENT LES CAMPAGNES EU R 0 PE
PSP() [l Aec & concours o DONT L'OBJECTIF EST DE PROMOUVOIR LES
* «"'»

Plaisirs d'Europe




Terres
Univia

Fiterprofession des huies o protéines vigétales

Les alliées de I'été... et de la santé!

Elles sont délicieuses, mais pas seulement ! Les huiles végétales, notamment de tournesol et de colza, ont
aussi des arguments nutritionnels pour convaincre. Pourtant, 86%7 des Francais ignorent leurs bienfaits.
Les huiles végétales sont intéressantes de par leur richesse en acides gras essentiels, les fameux oméga 3
ALA et 6 LA qui contribuent par exemple au maintien d'un niveau normal de cholestérol dans le sang,
dans le cadre d'une alimentation variée et équilibrée, associé a un mode de vie sain.

Les huiles végétales sont une source non négligeable de lipides, indispensables pour 'équilibre alimentaire ;
ils doivent d'ailleurs représenter 35 a 40%* des apports énergétiques quotidiens.

Enfin, c'est une formidable source de vitamine E, qui contribue a protéger les cellules du corps contre le stress
oxydatif.

Chaque huile a une composition différente et des propriétés nutritionnelles complémentaires ; il faut ainsi

bien veiller ales alterner ou a les mixer pour bénéficier de toutes leurs vertus, répondre aux besoins quotidiens
de l'organisme et varier les plaisirs !
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LA MARGARIN
ON Y PENSE POUR L

E SUCRE ET LE SALE

Envie de trouver un accompagnement
quichange pour unesalade d'été? Une
quiche ou encore un cake salé réalise
avec de la margarine pourront ravir les
palais a la recherche de légéreté.

Il est possible de remplacer le traditionnel
beurre par la margarine végétale, avec
ses acides gras insaturés et les bénéfices
combinés des huiles végétales de colza et
tournesol qui la composent. A utiliser aussi
bien dans les recettes salées que sucrées !

2 https./Mww.terresoleopro.com/actualites/les-omega-3-et-6-ne-comprend-pas-tout-mais-cest-bon-pour-nous
3 Oméga 3 ALA (acide alpha-linolénigque) et 6 LA (acide linoléique) : pour une consommation journaliere de 2g d’ALA ou 10g de LA.

4 https:/Mww.terresoleopro.com/les-bienfaits/pour-lalimentation
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" Les INGREDIENTS

1. Dans une casserole, chauffez de I'eau jusqu’a ébullition. Ajoutez une cuillere a café de sel, puis
les petits pois. Laissez cuire 5 minutes et égouttez. Zestez et pressez le citron.

2. Dans le bol d'un mixeur, mettez les pois encore tiedes, le jus et le zeste du citron, la menthe,
I'ail dégermé, la cive émincée et I'huile de colza. Mixez jusqu’a obtention d'une texture

crémeuse.

3. Rectifiez I'assaisonnement si nécessaire, en rajoutant du sel et du poivre. Réservez au

réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

4. A servir avec des crackers, des chips ou des petits blinis.

Terres Univia est linterprofession des huiles et des protéines
végétales. Elle regroupe les principales associations et fédérations

- I erres professionnelles de la production, la commercialisation, la
transformation et l'utilisation des oléagineux et des plantes riches

[ ] [ ] P . . . .
. U n IVI O en protéines. Ses missions : la connaissance des productions et des

marchés, la promotion de la filiere et de ses produits, le pilotage des

I'Interprofession des huiles et protéines végétales dispositifs de qualité, le soutien aux actions de R&D, l'organisation
des pratiques professionnelles et la diffusion de ses connaissances
aupres des professionnels.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur le site : www.huilesetomega.eu
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