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1. LES HUILES VEGETALES SORTENT DU PLACARD...
ET CREENT LEVENEMENT

Elles sont souvent bien rangées dans un placard, a coté du sel et du poivre.

Sans elles, la cuisine manque singuliérement de pep’s, et les plats cruellement de saveurs.
Que serait en effet une salade sans un trait d’huile d’olive ?

Une viande sans un filet d’huile de tournesol ?

Pourtant, les huiles végétales sont aujourd’hui encore méconnues dans leur diversité.

Alors, pour tordre définitivement le cou aux
idées recues, les huiles végétales sortent enfin
du placard pour dévoiler a tous leur vraie
nature et leur caractere « bien trempé » !

Marmitons en culottes courtes, fins gastronomes, cuisiniers du quotidien, débutants
ou virtuoses du piano sont invités a partager une expérience de jeu inédite. St

En quoi consiste le jeu ?

Réaliser virtuellement et en musique une recette de cuisine imposée
et retransmise sur un écran géant.

Essorer, couper, mélanger, assaisonner, et enfin choisir la bonne
huile qui saura sublimer la recette... Autant de défis a relever sur un
air de country, twist, dance ou disco ! A chaque recette, son tempo
musical... Chague joueur pourra ensuite partager sa vidéo sur les
réseaux sociaux.

Organisé par 'ONIDOL, I'interprofession des oléagineux,

cet événement original met en avant la diversité des huiles
végétales produites en France (colza, tournesol, olive, noix...)
et leurs accords subtils avec nos plats de tous les jours.

Photos : Fabien Lemaire

QQ Les huiles végétales font vraiment partie de notre quotidien !
Elles sont présentes dans toutes les cuisines des Francais, embellissent
nos plats et exaltent nos papilles, souligne Jacques Siret, Président de ’ONIDOL.
Pourtant, leur utilité est souvent méconnue. D’ailleurs, qui connait avec précision
leurs qualités et leurs singularités ? Qui utilise toutes leurs subtilités pour créer
des plaisirs gourmands sans cesse renouvelés ?

Ce rble des huiles végétales dans la cuisine, cette valeur ajoutée qu’elles
apportent a nos plats, nous avons choisi de les faire découvrir au grand public,

de les mettre sur le devant de la scéne. Le tout de facon amusante,

pédagogique et originale. C’est tout I'intérét de cette manifestation

pour laquelle la filiere oléagineuse s’est mobilisée. ,

Lancement de la tournée en 2012

Lancé en novembre 2012 sur le parvis de la gare St Lazare, le jeu des huiles végétales a déja séduit
de nombreux joueurs dont les vidéos sont en ligne sur leshuilesvegetales.fr. Et, pour que les toqués
de cuisine profitent de cette expérience inédite, le jeu sera présent dans plusieurs villes de France
en 2013 et 2014.



2. LES HUILES VEGETALES S’AFFICHENT
DANS UNE CAMPAGNE DE COMMUNICATION AUDACIEUSE

« Faites un trait sur ordinaire, avec les huiles végétales ! » telle est la signature

de la nouvelle campagne de communication de 'TONIDOL, I'interprofession des oléagineux,
en campagne dans toute la France pendant 3 ans. Une communication haute en couleur

et en saveur, pour faire des petits plats du quotidien de grands plaisirs.

Un trait d’humour, un soupcon d’impertinence, une pincée d’audace et d’originalité :
la campagne, concue par 'agence STJOHN’S, coupe court aux clichés.

OUI, Phuile végétale mérite de sortir du placard.

OUI, elle se décline au pluriel, avec ses différentes saveurs et variétés.

OUI, elle présente des atouts santé.

Comme les huiles végétales, vous aussi, « faites un trait sur Pordinaire », en prenant part a
cette campagne événementielle interactive, qui se décline sur le web et sur les réseaux sociaux.

UN GRAND JEU EVENEMENTIEL

En 2013 et 2014 'ONIDOL propose un grand jeu intéractif qui repose sur la technologie de la
console Kinect, a la fois conviviale et multigénérationnelle.

Et pour maximiser sa visibilité dans la France entiére, ce jeu sera présent dans plusieurs villes
de France.

UN DISPOSITIF SUR LE WEB ET LES RESEAUX SOCIAUX

Ce jeu interactif est relayé sur un site internet
dédié www.leshuilesvegetales.fr.

Véritable mine d’informations, ce site pédagogique et ludique tire
définitivement un trait sur les idées recues, au travers d’actualités,

de reportages, de recettes, de jeux, de vidéos... Une partie du site est
dédiée aux recettes des internautes, recettes.leshuilesvegetales.fr.
Les internautes peuvent poster directement des recettes

et gagnent des ustensiles de cuisine.

Les huiles végétales sont également présentes
sur les réseaux sociaux :

* Le compte Facebook Les Huiles Végétales relaie les contenus et
propose différents jeux.

» Une chaine Youtube abrite les vidéos du jeu ainsi que des interviews
d’acteurs de la filiere oléagineuse.

° Le compte Twitter @LesHuilesVegetales relaie les actualités
de la campagne.

« Instagram est le lieu de partage d’'images autour de la campagne, des huiles végétales
et de recettes extraordinaires que les internautes peuvent relayer via un mot-clé #huilesvegetales.

Une campagne média vient compléter le dispositif en presse écrite et sur internet avec des
supports médias spécialisés en forte affinité avec la campagne.
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Liberté « Egalité + Fraternité
REPUBLIQUE FRANGAISE

Cette campagne de communication qui durera 3 ans et sera présentée dans

plusieurs villes de France, est placée sous le haut patronage du MINISTERE
DE L’AGRICULTURE

DE L’AGROALIMENTAIRE
ET DE LA FORET




3. UN TRAIT DE PLAISIR ET DE SANTE

Ici, une huile de tournesol pour sublimer le golt d’une volaille croustillante et grillée...
La, un trait d’huile d’olive pour réveiller un gratin de pates ou de légumes...

Ailleurs, un soupcon d’huile de noix pour enrober de belles feuilles de salade croquantes
ou encore de I'huile de colza pour parfaire une marinade...

Au four, en papillote, a la poéle, en cocotte ou en assaisonnement, les huiles végétales
émoustillent les papilles, subliment les petits plats et révélent toute la saveur

et IP'onctuosité des préparations.

Indispensables au bon équilibre alimentaire et a la santé, elles métamorphosent les repas
guotidiens comme les diners de fétes, en de jolis moments de gourmandise.

q’{ 5 A CHAQUE RECETTE SON HUILE VEGETALE : L’ALLIANCE DE BON GOUT
-:.(.M:" ¥4 Issues du tournesol, du colza, de la noix ou de I'olive, les huiles végétales
,L ‘ : R proposent une palette de saveurs - riches et gourmandes - et de formes
/ - huiles fluides ou margarines végétales a base de ces huiles -
.72 ﬁ‘\w’ pour satisfaire toutes les envies culinaires...

Traditionnellement neutres de gout, les huiles de colza et de tournesol
composent a merveille les vinaigrettes, mayonnaises et autres sauces maison.
Idéales pour révéler les saveurs et le caractére de chaque aliment, elles se prétent

aussi a toutes les cuissons de viandes, roties ou poélées, et jouent I'alliance
parfaite en patisserie !

De saveur plus prononcée, ’huile d’olive a ce petit accent du sud,
qui ensoleille d’'un trait une soupe de saison ou un gaspacho d’été.
Rayon de soleil pour les crudités et les petits plats mitonnés, I’huile d’olive
Se savoure aussi en version sucrée, pour des desserts surprenants et
savoureux : infusion de fruits, créme glacée a la fleur de sel, macaron vanille
et huile d’olive...

Tout aussi forte en caractere, IPhuile de noix invite a de belles escapades
culinaires, a la fois osées et savoureuses. D’'un coup de pinceau, revisitez
la palette gourmande d’une pate sablée ou d’une poire rbtie, juste voilée...
Associée a une pincée de fleur de sel et quelques brins de ciboulette,
I’huile de noix révéle tout le croquant de belles feuilles de salade.

Quant a la margarine, quelques grammes suffiront pour

apporter du moelleux en patisserie, du fondant aux cakes...
Incontournable avec les tartines du petit-déjeuner,

¢ & la margarine est aussi idéale pour la cuisson des viandes ou

.‘ des poissons, au four comme a la poéle.




L’EVEIL DES SENS, LE BONHEUR DES PAPILLES

DES GOUTS ET DES SAVEURS REVELES

Quelgues gouttes d’huile... ca change tout !

Les salades deviennent plus fruitées, les légumes
rissolés prennent une saveur particuliere, les viandes
cuites au four dorent. Cest toute la cuisine du
quotidien qui se fait plus goUteuse et savoureuse.

lql
' UN PLAISIR SENSORIEL AMPLIFIE

Les huiles végétales apportent aux aliments de la douceur
et rendent leur texture plus agréable au palais. Les sensations
en bouche deviennent ainsi plus intenses et le plaisir de manger
s’en trouve renforce.

DES PARFUMS ET DES AROMES SUBLIMES

Que serait notre appétit sans les parfums des aliments
cuisinés ? Les huiles végétales sont d’excellents fixateurs
d'ardbmes. Elles diffusent le parfum des épices et des
herbes fraiches de vos marinades. Elles sont les meilleures
alliées de votre gourmandise, en sublimant le fumet des
viandes et la senteur des légumes.

ALLIER PLAISIR ET SANTE AVEC LES HUILES VEGETALES

C’est confirmé, les huiles végétales apportent du plaisir et de la gourmandise mais aussi

des bénéfices santé ! En effet, grace a leurs apports importants en acides gras oméga 3 et 6,
les huiles végétales participent au maintien d’'un taux normal de cholestérol. Les huiles

de colza, tournesol, olive et noix sont naturellement riches en vitamine E, aux propriétés
anti-oxydantes qui contribuent a protéger les cellules du corps contre le stress oxydatif.

L’Agence nationale de la sécurité sanitaire de I'alimentation (ANSES) a d’ailleurs publié
de nouvelles recommandations sur la part des matieres grasses dans la ration alimentaire.
Celle-ci doit désormais atteindre 35 a 40 % de I’'apport énergétique quotidien

(contre 30 a 35 % en 2001).

VARIER LES HUILES POUR BENEFICIER DE TOUS LEURS BIENFAITS

L’avis d’une professionnelle
Anne-Marie Adine, diététicienne-nutritionniste’

QQ VA-RIE-TE | C’est sGirement le maitre mot pour bénéficier de tous
les bienfaits des huiles végétales. En effet, chaque huile végétale est
unique, avec différentes proportions en acides gras. A titre d’exemple,
I’huile d’olive contient 80 % d’oméga 9, alors que I'huile de colza
apporte 20 % d'oméga 6 et 10% d’oméga 3. Pourquoi ne pas faire des
heureuses associations ? Une cuillere d’huile de colza et d’huile d’olive
dans une vinaigrette permet par exemple de profiter immédiatement
d’oméga 3 et dloméga 9. Une a deux cuilleres a soupe d’huile par jour,
suffisent pour cuire et assaisonner (1 c.a.s = 109).
Et, pour les tartines ou en accompagnement de légumes,
une noix de margarine suffit, de préférence riche en oméga 3! ,’

T Coauteur de «Les régimes font maigrir ou grossir?» aux éditions First.

OMEGA 3

On les trouve en particulier dans I'huile de colza, I'’huile de noix,
dans certaines margarines végétales et dans les poissons gras.
Malheureusement, on ne les retrouve pas trés souvent dans
'assiette !

OMEGA 6

Réputés pour maintenir un taux normal de cholestérol,
les oméga 6 sont présents dans les huiles de tournesol,
de soja, de germe de mais, d’arachide, de pépins de raisin
et les margarines élaborées avec ces huiles.

OMEGA 9

Téte de proue des oméga 9, I'acide oléique se trouve principalement dans I'huile
d’olive et I'huile de tournesol oléique (produite a partir d’'une variété particuliere de
tournesol). Plus une huile contient d’'oméga 9, plus cela augmente sa résistance aux
hautes températures appliquées lors d’une cuisson ou d’une friture.

ACIDES GRAS ESSENTIELS

L’acide linoléique (oméga 6) et 'acide alpha-linolénique (oméga 3) sont
des acides gras dits « essentiels », indispensables au bon fonctionnement
de 'organisme. En effet, notre corps ne sait pas les fabriquer, ils doivent
donc étre apportés par notre alimentation.

La consommation d’huiles végétales doit s’inscrire dans le cadre d’une alimentation variée et équilibrée
et d’'un mode de vie sain.




4.ET S| ON DEMELAIT LE «VRAI DU FAUX» ?

* CERTAINES HUILES SONT PLUS GRASSES QUE D’AUTRES.

> FAUX Toutes les huiles sont composées a quasiment 100 %
de lipides et ont la méme valeur calorique (1 cuillere a soupe =10 g = 90 calories).
Seule leur composition en acides gras varie (oméga 3, 6, 9, etc.), ce qui leur conférera
des bénéfices nutritionnels différents.

* LES MARGARINES SONT UNIQUEMENT COMPOSEES D’HUILES.

> FAUX Les margarines végétales sont des émulsions composées d’huiles
végétales et d’eau. Elles sont allégées en matiéres grasses (en moyenne 55-60% MG)
et leur intérét nutritionnel est fonction des huiles qui les composent :
colza et tournesol, pour I'essentiel.

* IL FAUT BANNIR LES MATIERES GRASSES LORS D’UN REGIME.

> FAUX L’ANSES recommande de maintenir une alimentation équilibrée
et variée. Les huiles végétales contiennent des acides gras essentiels que seule
I’alimentation peut apporter a notre organisme. Il faut cependant contréler
les quantités : 1 a 2 cuillerées a soupe d’huile par personne et par
jour, pas plus!

* IL FAUT VARIER ET MELANGER LES HUILES.

> VRAI Les matieres grasses sont indispensables
a une alimentation équilibrée. Les huiles végétales
apportent des acides gras (oméga 3, 6, 9) et des vitamines
indispensables au bon fonctionnement de notre corps.
Certains acides gras insaturés contribuent au maintien d’'un taux normal de
cholestérol. Varier les huiles et margarines permet un meilleur apport en acides gras
et en vitamines.

* LES FRANCAIS CONSOMMENT TROP D’HUILES ET DE MARGARINES.

> FAUX La moyenne de consommation d’huiles pour un adulte est d’environ
11g/jour et de 4 g/jour pour la margarine (données INCA - Enquéte individuelle
nationale des consommations alimentaires). En matiére d’huiles végétales, les
Francais sont donc loin des excés, les recommandations des nutritionnistes étant
d’environ 30g par jour de matiéres grasses ajoutées.

* LES HUILES VEGETALES SONT TOUTES VIERGES.

> FAUX Les huiles végétales sont dites vierges si elles sont obtenues
uniquement par des procédés mécaniques (pression a froid), préservant toutes leurs saveurs
et leurs qualités nutritionnelles. Les huiles végétales peuvent également étre raffinées,
pour garantir une meilleure stabilité et donc, une meilleure conservation.
Raffinées ou vierges, leur composition en acides gras reste identique.

e LES HUILES VEGETALES SE CONSERVENT LONGTEMPS.

> VRAI/FAUX Pour garder au maximum leurs qualités nutritionnelles, il est conseillé
de les conserver a I’abri de la lumiére et de la chaleur. Pour les plus fragiles comme I'huile
de noix, il est préférable de les placer au réfrigérateur.

* UN OLEAGINEUX EST UNE PLANTE CULTIVEE POUR SA RICHESSE EN LIPIDES.

> VRAI Les oléagineux sont des plantes cultivées spécifiquement pour leurs graines
ou leurs fruits riches en lipides, dont on extrait de ’huile, destinée a de nombreux usages
comme l’alimentation. On distingue les graines oléagineuses - issues de plantes cultivées pour
la production d’huile (colza, tournesol, soja, lin) - des fruits oléagineux produits par des arbres
(olive, noix, noisette, amande).




UN SECTEUR DYNAMIQUE

Avec une superficie totale de 2,4 millions
d’hectares’, la France maintient sa premiére
place de producteur européen d’oléagineux,

avec 5,5 Mt de colza, 1,6 Mt de tournesol

et 0,1 Mt de soja en 2012".

En 2012, 300 000 tonnes”™
d’huiles végétales et 90 000 tonnes™
de margarines ont été vendues dans les grandes
et moyennes surfaces francaises.

*Source : ONIDOL
** Source : Nielsen

5. PONIDOL, UNE INTERPROFESSION DYNAMIQUE

Organisation interprofessionnelle reconnue au sens de la loi du 10 juillet 1975, FONIDOL
(Organisation Nationale Interprofessionnelle Des graines et fruits OLéagineux) regroupe
les principales associations et fédérations professionnelles concernées par la production,
la commercialisation, la transformation et l'utilisation des oléagineux, colza, tournesol, soja,
lin, olive. Créée en 1978, ’ONIDOL a pour objet de promouvoir le développement

et l'utilisation des productions d’oléagineux dans un esprit de concertation permanente
entre les différentes familles professionnelles.

Promotion, communication, recherche, valorisation et diffusion des résultats
sont les mots-clés de l’interprofession.

SES PRINCIPAUX DOMAINES D’ACTION :

* ’alimentation humaine et la nutrition animale, via la recherche et la promotion
des huiles végétales, des tourteaux et des protéines végétales ;

* L’amélioration variétale ;

* La diversification ;

* L’agriculture biologique ;

* Ainsi que d’autres débouchés industriels (chimie du végétal, énergies nouvelles).

ONIDOL

Interprofession
des oléagineux




6. PHOTOTHEQUE

Crédits photos « Proléa - Stefan Meyer » & mentionner si diffusion

La photothéque de la campagne est disponible sur www.leshuilesvegetales.fr/presse
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