DEFINITION DES GRAISSES ORIGINELLES

Les graisses originelles” sont achetées nues et crues, quitte a étre
cuites chez vous en douceur.

Le beurre et la creme sont non pasteurisés (donc « de lait cru »),
bio ou non. Les huiles (olive, tournesol, etc.) sont non transformées
donc « vierges premiere pression a froid » et « non désodorisées ».
Cela inclut tous les aliments réalisés avec ces graisses. Les
vinaigrettes/citronnettes et mayonnaises sont donc faites maison et
non achetées en bocal. Les seules graisses a conserver leurs
propriétés aprés la cuisson : la graisse de canard/d’oie, le saindoux,
le blanc de beeuf, la famille coco (lait ou creme de coco, graisse de
palme non hydrogénée, etc.). Les aliments naturellement gras
(viandes, fromages, poissons, mais aussi avocats, par exemple) sont
considérés comme apport de graisses originelles lorsqu'ils sont
achetés crus et nus. Les fromages seront donc de lait cru, les oeufs
seront frais, les viandes non transformées. Les amandes, noisettes,
etc. (toutes les formes d'oléagineuses) seront consommées nues et
crues, non roties et non transformées en pates pour I'un des produits
repris sous la liste des Trans. Les purées d'amandes, noisettes, etc.
vendues en magasins bio sont des graisses originelles.

Les margarines ou huiles raffinées n'ont qu'un apport calorique, et
n'offrent donc rien de la nutridensité qui compte. On pourrait croire
qu’elles sont nulles. C'est pire!l Il est établi que les acides gras TrRANS
sont responsables des troubles cardiaques, entre autres. Les sources
classiques d'acides gras Trans sont les aliments confectionnés avec des
huiles végétales hydrogénées : les corn flakes et autres céréales
précuites, les frites et autres fritures a I'huile végétale, les mélanges
pour patisseries et les patisseries préparées, les tartinades de type
choco du matin, les potages en sachet, les barres chocolatées (méme
pour sportifs), les viennoiseries, les biscuits et confiseries, les pizzas,
etc. En gros, la plupart des plats préparés ou des matieres grasses
végétales ont été portées a haute température sous pression.

* Article extrait de Nourritures Vraies, tome 1 de la collection Les Topos.
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