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La nature des gras trans, leurs effets sur la santé

Les gras trans apparaissent lors du processus
d'hydrogénation (durcissement) des huiles. Done,
les huiles particllement hydrogénées, les margari-
nes ordinaires et les shortenings d'huile végétale
en contiennent, Ce ne sont pas des gras que I'on
retrouve naturellement dansles aliments. On rend
solide un gras liquide pour prolonger la durée de
vie des produits sur les tablettes, sachant que cela
peut raccourcir la notre!! A vouloir toujours
baisser les coiits de production, c'est
indéniablement dans la qualité que l'on sabre.

Les gras trans font monter le mauvais cholestérol
(LDL) dans le sang et diminuent le bon cholestérol
(HDL). Plus on consomme de gras transou de gras
partiellement hydrogénés, plus notre cholestérol
sanguin augmente. Des études ont aussi montrées
que les gens qui consommaient beaucoup de gras
trans dans leur diéte étaient de deux a trois fois
plus & risque d'avoir des problémes cardio-
vasculaires cing ou dix ans plus tard. De plus, ils
bloquent les processus normaux des acides gras
essentiels, en particulier ceux des oméga 3.

Les sources de gras trans

On les retrouve dans tous les aliments faits de
shortenings et d'huiles partiellement hydrogénées.
La liste est longue: biscuits, biscottes, giteaux,
péte & tarte, pitisseries, prét 4 manger, certains
beurre d'arachides, etc. Recherchez sur les éti-
quettes ; huile partiellement hydrogénée,
shortening d'huile végétale, graisse végétale et ...
_laissez le produit sur la tablette !

Laspiruline est une source concentrée de protéi-
nes, facilement assimilable. La spiruline posséde
une teneur aussi élevée que le lait materncel en
acide gamma-linolénique, un gras possédant des
propriétés pro-immunitaires, vasodilatrices des
vaisseaux sanguins, etc.

Elle fournit un ensemble de vitamines telles les
vitamines du groupe B, incluant la B12, les vitami-
nes A et elle représente une source exceptionnelle
de beta-caroténe, La beta-caroténe est un
antioxydant et assure une protection contre les
radicaux libres. Sa forme naturelle, telle que re-
trouvée dans la spiruline, posséde des proprietés
que n'offre pas la forme synthétique.

C'est une source naturelle d'oligo-éléments: cal-
cium, phosphore, cuivre, iode, sodium, chrome,
sélénium, magnésium, zinc, ete.

La spiruline contient les enzymes qui aide a la
digestion des lipides, glucides, et protéines. Les
études en biologie cellulaire confirment le réle
immunitaire important de la spiruline. Elle est
l'unique source de phycocyanine (pigment bleu)
qui renforce le systéme immunitaire. C'est I'une
des sources les plus riches en chlorophylle, dont
on reconnait les effets antibactériens, antifongiques
et anti-inflammatoires. Elle favorise la
régénération du sang et des tissus tout en mainte-

nant une flore intestinale saine. La spiruline...
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Les Recettes Santé

-398 ml. de pois chiches cuits
-1 paquet d'épinards crus
-1 gros oignon coupé fin
-3 gousses d'ail émincées
-1 ¢. & thé de cumin moulu
- de ¢. i thé de poivre <
-2 cubes de bouillon de poulet “=2
-4 tasses d'eau =N
-2 ¢. a soupe d'huile d'olive <//
-sel (si les cubes ne sont pas salés).
Chauffer I'huile dans un chaudron et sauter
'oignon jusqu'a ce g qu'il devienne doré. Ajouter
I'ail et faire sauter une autre minute. Ajouter les
épinards bien lavées ainsi que le cumin et le poivre.
Lorsque les épinards sont bien flétris, ajouter les
pois chiches et P'eau. Quand la soupe bouille,
ajouter les cubes de poulet, baisser le feu au mini-
mum, ¢t laisser mijoter pendant 15 minutes, Bon

o

"Tﬁuupe aux Epinards et aux Pois Chichesw

\appétit. i

(" Tarte au Sirop d'l'faru____l‘tlfi;*_ =,
-375 ml. de sirop d'érable _‘;\;?I-;;;:-:‘:“v“i\_‘

-80 ml. de farine S e LA

=310 ml. de créme épaisse 15 % "SSE

-1 abaisse de tarte de 9 pouces

-0l ml. de noix hachées (V4 de tasse)

Chauffer le four a 400 F. Amener le sirop
d'érable a ¢bullition. Au malaxeur, mélanger la
farine et la eréme jusqu's 'obtention d'un mé-
lange homogéne. Verser le sirop d'érable dans le
mélange de eréme, une petite quantité a Ia fois,
tout en continuant de brasser. Verser dans un
casserole, amener 4 ébullition, réduire le feu et
poursuivre la cuisson pendant 5 minutes, tout en
continuant de brasser. Laisser tiédir a la tempé-
rature ambiante. Verser dans 'abaisse de tarte et
parsemer de noix. Cuire au four jusqu'a ce que
la lame d'un couteau inséré au centre de la tarte

4 Lentilles du Monastére W
Ingrédients:

-4 de tasse d'huile olive

-2 gros oignons hachés

-1 carotte rapée

- ¢, @ thé de thym

- ¢. a thé de marjolaine

-3 tasses de bouillon ou d'eau assaisonnée
-1 tasse de lentilles lavées

-1 hoite de tomates bio. ¢n conserve
-V de tasse de persil frais haché
-5¢l au goiit

Y4 de tasse de sherry

-2/3 de tasse de fromage suisse rapé

Dans une grosse cocotte, faire revenir les
oignons et la earotte dans I'huile pendant 3 a 5
minutes. Ajouter le thym, la marjolaine et faire
revenir 1 minute de plus. Ajouter le bouillon, les
lentilles, le sel, le persil et les tomates. Couvrir et
laisser mijoter jusqu’a ce que les lenfilles soient
tendres(environ 45 minutes) Ajouter le sherry.
Pour servir, mettre 2 ¢. i soupe de fromage rapé
dans chaque bol et verser la soupe dessus.

Cette soupe est succulente accompagnée de

0 ressorte propre, environ 35 minutes. y

Les Lentilles o

Les lentilles sont vertes, brunes ou rouges.

La lentille est la légumineuse la plus riche en fer
avec la féves dolique. Les lentilles rouges sont
moins nutritives et ne germent pas car elles sont
décortiquées. A consommer de préférence ger-
mée, en salades, soupes, piates; ou cuites, en sou-
pes, salades, pites, assaisonnées au cari ou a la
muscade. .

k_“‘”ﬂ-'“" de mafls. _)

( Muffins Au Mais ko
-1 tasse de semoule de mais i
-1/3 de tasse de farine de soya
-%4 de tasse de farine & patisserie
-2 ¢. @t thé de poudre & piite
-1 ¢. a thé de sel

Mélanger dans un petit bol:
-1 oeuf

-1 tasse de lait

-3 ¢. 4 soupe de miel

-3 ¢. a soupe d huile !
Ajouter au choix, un des ingrédients suivants:

-1 tasse de carottes ripées ou

-1 tasse de dattes ou de pruneaux coupés ou

-1 boite de 8 on. d'ananas en morceaux égouttés
Ajouter les ingrédients liquides aux ingrédients
secs et battre jusqu’a ce quele mélange soit homa-
géne (de préférence avee un mélangeur électri-
que). Verser dans un moule & muffins bien huilé et
faire cuire au four environ 20 minutes.

Extrait de "Sans viande et sans regret"
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