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Plus de la moitié des Frangais se dit ne pas étre suffisamment

informée sur les bienfaits des huiles et margarines végétales'. Or, Solveig DARRIGO-DARTINET,

elles contiennent des omégas essentiels a notre corps et a son bon Dieteticienne-nutritionniste spécialisée en cuisine-sante

fonctionnement. A ce sujet, beaucoup de Frangais souhaiteraient Chronigueuse pendant 10 ans au « Magazine de la

davantage étre sensibilisés a ces produits, et particulierement par santé » sur France 5, et dans de nombreux médias

leurs professionnels de santé’. (Marie—CI,aire, Avantages, Cuisine'& Vins de France...),
elle est également auteure de livres de recettes et

Rencontre avec la  diététicienne-nutritionniste  Solveig nutrition et anime de nombreuses conférences et

Darrigo-Dartinet, qui nous explique tout sur les huiles et margarines ateliers sur le sujet.

végétales, de leurs apports nutritionnels a leurs usages en cuisine. Puis, elle devient responsable en 2019 du pole

nutrition-restauration santé du groupe France

Loccasion également de découvrir une recette simple et gourmande Thermes

réalisée avec de la margarine signée par Dorian Cuisine.

Que sont les acides gras saturés et acides Quels sont les profils nutritionnels des huiles
gras insaturés ? de colza, de tournesol et des margarines qui
Quelles sont leurs différences ? en sont issues ?

Les acides gras font partie de la famille des lipides, communément ! ! ! """"""

appelés « graisses ». Les lipides, avec les protéines et les glucides, sont
les trois grandes familles de macronutriments, les constituants des
aliments qui contribuent a l'apport énergétique.

Il existe différentes facons de classer les acides gras. Du point de vue - - -
o . ) . ) - Matic st
biochimique, on distingue les acides gras saturés et les acides gras } ) ) ypemargaring
Huile Huile de tournesol Huile de tournesol 55063 % de matiere grasse,

insaturés. de colza classique oléique allégée, doux, riche en oméga 3

Les acides gras saturés sont notamment constitués de trois Les huiles de colza et de tournesol, classique ou oléique, ont

acides gras qu'il ne faut pas consommer en exces. des compositions en acides gras différentes et donc des
profils nutritionnels différents mais complémentaires.

Les acides gras insaturés se répartissent en deux familles : Ellesfournissent toutes les trois des acides gras essentiels : des

omeégas 3 pour I'nuile de colza, et des omégas 6 pour les trois

@ les acides gras mono-insaturés dont font partie les o o i L
et plus particulierement I'huile de tournesol classique. L'huile

omegas 9, de tournesol oléique, quant a elle, est la plus riche en omégas
@ les acides gras poly-insaturés dont font partie les omégas 9, qui lui permettent de résister aux hautes températures.
3et6. Toutes ces huiles contiennent peu d'acides gras saturés et
Parmi ces acides gras, 'oméga 6 LA et 'oméga 3 ALAZ sont dits apportent de la vitamine E, un antioxydant qui contribue a
« essentiels » car notre corps ne sait pas les fabriquer alors qu'il en a protéger les cellules du corps du stress oxydatif.
besoin pour son bon fonctionnement. En effet, les omégas 3 et 6, Les margarines faites a partir de ces huiles présentent les
participent au bon fonctionnement cardio-vasculaire dans le cadre mémes propriétés nutritionnelles et offrent des usages
d'une alimentation variée et équilibrée associée & un mode de vie culinaires variés, nous indique Solveig.
sain’. lls doivent donc étre apportés par I'alimentation, nous explique
Solveig Darrigo-Dartinet. Les margarines peuvent étre une alternative au beurre

= intéressante sur le plan nutritionnel puisque, pour la
plupart, elles sont allégées en matieres grasses et contiennent
peu d'acides gras saturés.

TEnquéte sur les connaissances des Frangais sur les bienfaits des huiles et margarines végétales réalisée par Nutrikéo pour Terres Univia en février 2022,
aupres de 1045 adultes représentatifs de |la population francaise agés de 18 ans et plus.
20Omeégas 3 ALA (acide alpha-linolénique) et 6 LA (acide linoléique).

3Les omégas 3 ALA (acide alpha-linolénique) et 6 LA (acide linoléique) contribuent a maintenir un taux normal de cholestérol dans le sang, pour une 1
consommation journaliere de 2g d’ALA ou 10g de LA. I.ll S FROM

& Univia - :
L'UNION EUROPEENNE PRODUITS AGRICOLES DE GRANDE QUALITE.
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Quels sont les apports journaliers en omégas
dont notre corps a besoin ? Quelle quantité
d’huile et/ou de margarine faut-il consommer
pour atteindre les apports nutritionnels
recommandés ?

Selon I'ANSES? les omégas 3 ALA devraient représenter 1 % de
'apport énergétique total, soit environ 2 g par jour pour un adulte, ce
qui représente environ deux cuilleres a soupe d'huile de colza.

Les omégas 6 LA, quant a eux, devraient représenter 4 % de
l'apport énergétique total, soit environ 89 g par jour pour un adulte,
'équivalent d'une cuillere a soupe d’'huile de tournesol.

Selon sa composition, les apports peuvent étre aussi atteints avec
une noix de margarine.

Cependant, comme le rappelle I'ANSES, lapport en acides
gras essentiels des Francais est insuffisant et n'atteint pas ces
recommandations ; 0,4 %° pour l'oméga 3 ALA (recommandation

1%°) et 31 %° pour 'oméga 6 LA (recommandation 4 %°).

Ainsi, il est nécessaire d'introduire ou réintroduire les huiles végétales
contenant ces omégas dans notre alimentation au quotidien.

Comment les huiles et
margarines végétales
s’utilisent-elles en cuisine ?

P
UNE HUILE RECOMM

Chaqgue huile a des propriétés nutritionnelles
différentes et des utilisations culinaires
variees.

II'est donc parfois intéressant de mélanger
les huiles en cuisine : par exemple, moitié
huile de colza et moitié huile d'olive pour une
vinaigrette équilibrée en acides gras !

Cuisson

L'huile de tournesol et I'huile de colza
permettent la cuisson des aliments tout en
ne masquant pas la saveur du plat. Grace
a leur goUt neutre, elles révelent toutes les
saveurs des aliments. Pour la friture, I'nuile de
tournesol est particulierement conseillée.

Friture

Patisserie

POUR CHAQ

Pourquoi doit-on varier les huiles et
margarines végétales dans notre
alimentation ?

Chaque huile ayant une composition nutritionnelle

différente, il est nécessaire de les alterner ou de les mélanger
pour diversifier nos apports en acides gras et atteindre un
bon équilibre entre les différents acides gras essentiels.
Idéalement, le rapport oméga 6 LA/Joméga 3 ALA doit étre
inférieur a 5.

De plus, le profil nutritionnel différent de chaque huile
permet également de s'adapter aux différentes utilisations en
cuisine. En effet, une huile riche en omégas 3 sera a privilégier
en assaisonnement, alors qu'une huile riche en omégas 6
et/ou 9 pourra étre utilisée en cuisson & haute température
telle que la friture.

UE CUISSON,

OUR CHAQUE RECETTE,

ANDEE!

Huile de tournesol
Margarine

Classique Oléique

Assaisonnement

Pour certaines préparations, la margarine est particulierement pratique, comme pour la cuisson des ceufs, ou dans des recettes de

patisserie : pate a quiche salée ou tarte aux fruits, cakes et gateaux.

Illustration avec une recette de biscuits sablés au citron vert et a la margarine végétale, signée par Dorian Cuisine.

Que ce soit pour les huiles ou les margarines, pensez a regarder I'étiquette. La composition, le profil nutritionnel et I'usage conseillé,

touty est!

Petit conseil de Solveig ¢ conservez les huiles a 'abri de la lumiére et de la chaleur, et pour les plus riches en oméga 3

au réfrigérateur afin de préserver leur teneur en omégas !

“ Agence Nationale de Sécurité Sanitaire de I'Alimentation, de I'Environnement et du Travail.

S Apport moyen en acides gras pour la population adulte francaise (18-79 ans), issu de I'analyse des données d'INCA 3 (Etude Individuelle Nationale sur les

Consommateurs Alimentaires), ANSES, 2017.
¢ Recommandations nutritionnelles pour la population, Les précis de diététique, 2020.
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@DorianCuisine

FONDANTS
AU CITRON VERT,

@DorianCuisine

Une recette de linfluenceur food
@DorianCwsme

/%gl}ﬂ?léheﬁre

de temps de repos
minimum

g BISCUITS ¢

REDIENTS POUR

90 g de margarine spéciale « cuisson et tartines »
45 g de sucre glace

Le zeste d'un citron vert

1 cuillere a soupe de jus de citron vert

1 cuillere a café d'extrait de vanille

120 g de farine

10 g de fécule de mais

30 g d'amandes effilées

CLesémapEs

1.

2.

3.

4.

Fouetter la margarine et le sucre glace. Ajouter I'extrait de vanille, le zeste et le jus de citron vert puis
mélanger le tout avant d'ajouter la farine et la fécule de mais. Mélanger I'ensemble de la préparation
rapidement.

Malaxer la pate en lui donnant la forme d'un boudin d'une vingtaine de centimetres de long. Filmer la pate
avant de la mettre au frais pendant au moins une heure.

Couper la pate en morceaux d'environ 35 g ou de 2,5 cm de large. Rouler les morceaux en boules sur le plan
de travail puis dans les amandes. Aplatir les morceaux de pate légerement entre la paume des mains.

Déposer les biscuits sur une plague couverte de papier sulfurisé et enfourner dans un four préchauffé a
180° C pendant une quinzaine de minutes.

D’autres recettes simples et originales a retrouver sur :
www.huilesetomega.eu/recettes

- I erres Terres Univia est l'interprofession des huiles et des protéines végétales. Elle regroupe les principales associations et fédérations

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

o o ’ o ) ) ) ) s )
Un 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 dispositifs de qualité, le soutien aux actions de R&D, I'organisation des pratiques professionnelles et la diffusion

I'Interprofession des huiles et protéines végétales  de ses connaissances aupres des professionnels.

PN Terres
& Univia

Vinterprofession des hules et protéines végetales

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

CONTACT PRESSE :
Sopexa France | Clémence Frangois
+33155375075 | cfrancois@sopexa.com
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https://www.instagram.com/doriancuisine.com.leblog/?hl=fr

