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Le sujet est 'un des plus controversés du monde alimentaire: Is
prétendoe supériorité nutritive des aliments biologiques par
rapport aux aliments conventionnels. Quoiqu'ily ait encore trop
peu de recherche faite sur le sujet, et que certaines de ces
recherches ne soient pas valables d'un point de vue scientifigue,
nons nous retrouvens tout de méme devant une guantité crois-
sunte d'analyses démontrant la supériorité des aliments biologi-
(jues. 29 études remplissent avee succés les conditions de validité
scientifique: des produits certifiés biologigues (el non passuppo-
séx biologigques), des produits venant de pratigues agricoles
typiques, pour le bio comme pour le conventionngl, une compa-
raison basée sur le poids frais des aliments ainsi que des compa-
raisons applicables et significatives,

L'ANALYSE DES DONNEES SCIENTIFIQUES

Le Dr. Warrent Bell , médecin de I'organisation Canadian
Association of Physicians for the Environment {www.cape.ca), 2
fait part d'un récent rapport du nutritionniste Shane Heaton, qui
acompiléles données detoutes ces études. Son rapport d'analyse,
intitulé

Organic farming, food quality and fueman kealth, démontre deux
calégories d'avantages qu'ont les aliments biclogiques par rap-
port aux aliments conventionoels.La premiére catégorie, avec
faquelle la majorité des consommatenrs de produits biologiques
sont familiers, concerne ce gu'il n'y a pas dans les aliments
biclogiques: les additifs synthétigues, les antibiotiques, les hor-
mones, sans oublier ce qu'il ¥ a en quantités beapcoup plus
faibles: les nitrates ainsi que les résidus de pesticides, que I'on
retrouve o6 moyenne trois fois plus dans les aliments convention-
nels, selon Consumers Union. La deuxiéme catégorie d'avania-
ges, qu'ont les aliments hiologigques se situe dans ce qu'ils ont en
plus: en moyenne, plus de vitamine C, plus de minéraux et plos
de matiére séche. Les alimenis biologigues contiennent aussi
généralement plus de substances secondaires dites "de défense”
(i.c. qui protégent notre corps contre le vieillissement prémature,
le durcissement des artéres, ke cancer...), nofamment au plan des
antioxydants et de I'acide salicylique. Shane Heaton conclut sa
Kn'.ﬂm”hc en affirmant: "Les données officielles démontrent un

L HEURE JUSTE SUR LA VALEUR NUTRITIVE DES ALIMENTS BIOLOGIQUES )

déclin alarmant des niveaux de minéraux dans les fruits e
légumes depuis un demi-siécle. Mes nnalyses démontrent que
les méthodes agricoles peavent faire une différence significative
pour les niveaux de vitamines, de minéraux et d'antres
nutriments",

UNE SECONDE ANALYSE CONFIRME LA PREMIERE
L'analyse de Shane Heaton fat confirmée par Virginia
Worthington, une nutritionniste de renom, qui analysa une
collection similaire d'études scientifiques.  Elles poria, par
contre, une attention particulidre aux taux  des dilférents
minéraux des [ruits, légumes et grains biologiques,
comparafivement & leurs cousins conventionnels. Virginia
Worthingnton trotwva que, en moyenne, les taux de fer, de
magnésium et de phosphore étaient plus élevés dans les aliments
biologiques. En fait, tous les 21 minéraux qu'elles a comparés
étaient plus élevés dans les aliments bio, mais la faible quantité
de données comparatives n'a pu fournir ane analyse
statistiguement valide pour 18 des 21 minéraux étudiés. Enfin,
notons une récente étude italienne de I'Institot national de Ia
recherche sor la nourriture ef Ia notrition, qui démontre que les
poires, lespéches et les oranges bio sont plus richesen antioxydants
que leurs cousines conventionnelles, ainsi qu'une étude publiée
dans Ie magazine New Scientist en mars 2002, qui démonirait
gueles soupes aux légumes bio contiennent en moyenne presgue
6 fois plus d’acidesalicylique que fes soupes aux légumes non bio.
L'acide salicylitique, responsable de Paction anti-inflammatoire
de I'aspirine, aide i combattre le durcissement des artéres et le
cancer des intestiny. Alors, méme si I'on ne peut pas encore
affirmer infailliblement que les aliments biologiques sont plus
nutritifs ou meillenrs pourla santé que les aliments convention-
nels, je peux vous dire qu'a la lumiére des propos du Dr Bell et
de mes lectures sur le snjet, je crois désormais que les pratiques
agricoles ont effectivement une influence significative sur la
valeurnutritive desaliments, ct quel'on ne peut qu'étre gagnant
en choisissant des alimenis certifiés biologiques. Par Antoine
Gendreau-Turmel. Extrait dela revoe Bio-Bulle, lemagnzine du

hio quéhécois no. 43 sepiembre 2003 www.cab.qgc.cq! J




Les recettes santé

\ immédiatement.

~

(LOCRO (Casserole de citrouille ou de courge).

"Cette casserole est une des recettes favorites des
Boliviens de Ia région de la Vallée du Cachambamba.
La grande courge utilisée est d'une variéi¢ de couleur
jaune a l'intérieur avec un extérieur de couleur verte,
mais vous pouvez utiliser loutes sortes de petites cour-
ges jaunes. s utilisent le fromage quesilio, un fromage
salé et émietté, fait par les fermiers, qui est similaire au
fromage grec feta. Habas sont de féves & cuire des
Andes et chochlo est une espéce de mafs avec de
grandes graines jaunes originaire de la région des
Andes,"Reinaet Linda Farthing, Cochabamba, Bolivia,
Ingrédients:

-2 livres (1 kilo) de courge, eitrouille ou patate douce,
pelées et coupées en morceaux d'un pouce (2.5 cms).
-1 ou 2 épis de mals en grains (Vous pouvez auss
utiliser du mini mais ou une boite de mais en grains.)
=1 livre (450 grs)de pommes de terre coupées en cubes
et précuites

Vi tasse (85 grs) de habas, haricots ou féves de Lima
cuites

-1 tasse (100 g) de feta ou de tout autre fromage en
grams

-1 4 2 cuilléres & table d'hule d'olive de premiére
pression i froid

-1 cuillére & soupe de persil frais haché

Y2 tasse (85 g). de petit pois

-V tasse (120 ml) d'eau
-1 oignon haché

-1 tomate hachée

-sel et poivre

Mettre les courges, citrouilles ou patates douces dans
l'eau et porter & ¢ébullition; cuire jusqu'a ce qu'elles
soient croustillantes. Pendant la cuisson, chauffer 'huile
dans une autre casserole et faire sauter l'oignon et
ensuite ajouter la tomate, l'origan, le sel et le poivre.
Mettre ce mélange dans l'autre casserole et bien
melanger.(C'est le moment d'ajouter le mais, pommes
de terre et haricots. Laisser mijoter & feu doux dans la
casserole pendant au meins 10 minutes et ensuite
ajouter les petit pois.

Quand le mais est cuit, ajouter le fromage en grains ou
coupés en petits morceaux. Chauffer le tout ef brasser
tranquillement jusqu'a ce que le fromage commence &
fondre, Saupoudrer le dessus de persil hache et servir

4 PATE AU PANAIS
(Comme entrée, pour 6 a 8 personnes)

-250 ml (1 v.) de panais tranché

-125 ml ( Y2 t.) de noix d'acajou ')

=250 ml (1t.) de millet cuit ~ay

-125 ml ( Y2 t.) de tofu écrasé

-2 ¢. & soupe d'oignon, ¢mince

-1 ¢. a thé de basilic

-2 ¢. 4 soupe de persil haché

-125 ml ( Y2 t.) de céleri haché

-1 ¢. @ soupe d'eau (hquide de cuisson du panais)

-1 % c. 4 soupe de shoyu ou tamari

-1 ¢. 4 soupe d'huile d'olive premiére pression 4 froid

Faire cuire le panais & la vapeur ou dans trés peu d'eau
jusqu'a ce qu'il soit tendre - Egoutter et conserver l'cau
de cuisson. Réduire le panais en purde.

Moudre les noix d'acajou en fine poudre au mélangeur.
Meélanger le millet, le tofu, l'oignon, le basilic et [e
persil. Ajouter le panais et les noix. Au mélangeur,
battre le céler, I'eau, le choyu et 'huile d'olive, jusqu'a
l'obtention d'une purée crémeuse.

Ajouter cette créme 4 la préparation de millet et de
panais. Bien mélanger, avec les mains si nécessaire.

Disposer des feuilles de laitue sur le plateau de service.
Y fagonner direciement le pate, en hw donnant une
forme attrayante. Garnir de bouquets de persil. Ce paté
est délectable, servi avec des craquelins ou des biscuits
salés .

Extrait de "La grande cuisine végétarienne” de Vicki

I

Chelf Hudon. )




Recette de Thé Indien
réchauffant et digestif

D

SELUS
LE CHAI

(de Héléne R.)

Décoction:

1 tasse d'eau

3 clous de girofle broyés au mortier

1/3 de béiiton de cannelle broyé au mortier

1 pouce carré de gingembre haché fin

1 cuillére a thé rase de thé Kukicha

Infusion:

3 graines de cardamone broyées

1 ¢. & thé rase de thé "Earl Grey"

1/8 & Y4 de cuillére 4 thé de muscade rapée

Chauffer:
1 ¢. A thé de miel
1 tasse de lait par 3 tasses d'eau

Mélanger le tout, tamiser et servir.

\nale...

/ L'HUILE ESSENTIELLE DE THYM

L'huile essentielle de thym aromatique est
un antiseptique trés puissant. En  verser
deux ou trois gouttes dans une boisson trois
fois par jour s'avére efficace dans la lutte
contre les infections bactériennes et virales
des appareils respiratoire et urinaire. On
peu également l'utiliser en liniment pour
soulager les muscles et les articulations
endoloris. Le thym apporte au corps une
sensation de chaleur bienfaisante que tous
savent apprécier, surtout en période hiver-
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