Fruits et legumes : pour des teneurs optimales entamines et minéraux ...

Pour préserver au mieux les qualités nutritionsedies fruits et des Iégumes, voici quelques canseil

- L'achat

Achetez des légumes et des fruits frais de saistmectement chez le producteur ou faites
votre petit potager maison, cueillez le fruit oddgume a maturité pour un maximum de vitamines, de
minéraux et de saveurs.

- La conservation

Certains fruits et légumes tels que les framboites,fraises, la salade, les oranges, les
clémentines, le citron..gagnent a étre conservés au réfrigérateur. D'augieeconservent trés bien a
température ambiante : tomates, bananes, mangues...

Certains fruits et légumes peuvent étre conserwégtémps sans endommager leur teneur
vitaminique : les oranges, les pommes... D’autress pdragiles, doivent étre consommeés plus
rapidement : salade, asperges, péches, abricots...

Les fruits et les légumes surgelés au naturelllisuéi maturité et rapidement surgelés,
préservent leurs teneurs en vitamines et minéraux.

- La préparation

Trop de manipulations entrainent une perte en witasnet minéraux du fruit et du légume. Le
tranchage doit étre proche de la consommation. fait, certains fruits et Iégumes pré-coupés du
supermarché ont des teneurs en vitamines B9 (dolitpie) et vitamine C moindres (vitamines
fragiles).

- Le nettoyage

Rincez les fruits et les légumes plutét que deldéssez tremper car certains minéraux et
vitamines sont hydrosolubles. Aprés un trempageafgorts en vitamines et minéraux auront donc
diminué.

Pour les peaux comestibles (exemple : pomme, poaecombre, courgette, aubergine...),
brossez les fruits et les légumes au lieu de lésr.p8ous la peau, il y a des teneurs en fibres,
vitamines et minéraux intéressantes.

- Lacuisson

Vous aurez beau avoir des fruits et des légumeés franservés et préparés dans les meilleures
conditions, si vous les faites bouillir longtemg@sd une grande quantité d’eau, la valeur nutrigtdan
sera moins intéressante.

De ce fait, idéalement, optez pour un mode de cnisapide dans peu ou pas d’eau : a la
poéle, au wok, au four.Si vous faites bouillir un légume, récupérez I'elucuisson pour réaliser
une soupe et ainsi récupérer les vitamines et ileéraux.

equalianse

bien dans son assiette,
bien dans son corps



