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Indispensa

Lipides, acides gras saturés,
omega 3, savez-vous
précisément de quoi il est
question ? On fait le point.
Les lipides sont I'un des

3 nutriments indispensables
Aune alimentation saine,
avec les protéines et les
glucides. Ils constituent
une grande famille mais
n’ont pas tous les mémes
effets sur la santé.

Les acides gras saturés,
comme le beurre, la créme
fraiche mais aussi dans les

huiles de coco ou de palme,
sont des lipides souvent
associés a plus de risque de
maladies cardio-vasculaires.
Rienn’est interdit, méme s’il
est plutot recommandé de
les limiter”.

Les oméga 3, au contraire,
sont bons pour votre coeur,
votre cerveau et vos artéres.
Les poissons gras en sont
trésriches etvous les
trouvez aussi dans I’huile

de colza, de lin, de noix,
dans 'avocat, etc.
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Vers des matiéres grasses plus saines

Laliment riche en acides gras saturés ciblé

b(es iiid

Lunité SmartPoints’

vous aide a vous y retrouver
facilement : les aliments qui
contiennent plus d’acides
gras saturés sont plus
«chers » en SmartPoints.

QUOI FAIRE

Changez vos lipides
Cette semaine, repérez

les aliments riches en acides
gras saturés et remplacez-en
un. Dubeurre par de 'huile
d’olive par exemple.

Laliment par lequel je pourrais le remplacer

Quand et comment je vais le faire

®

Retrouvez plus d’infos sur les lipides
sur ww.com/fr/masemaine.

Wellness that Works.

Le bien-étre qui vous réussit.



Sauce béarnaise revisitée
Préparation 10 min | Cuisson 12 min | Pour 6 personnes

0®®

120 g de lait demi écrémé
concentré non sucré

2 échalotes

6 feuilles d’estragon

1/3 de bouquet de cerfeuil
100 ml de vin blanc sec
50 ml de vinaigre

de vin blanc

50 ml d’eau

3 jaunes d’ceuf

Sel, poivre

Végétarien @ Sans gluten

1. Placer le lait concentré
arefroidir au congélateur.
Peler et hacher les

échalotes. Ciseler les

herbes séparément. Dans
une casserole, mettre les
échalotes, ’'estragon, le vin
blanc, le vinaigre et 'eau.
Porter a ébullition et faire
réduire de moitié de facon a
obtenir 100 ml de préparation.
Retirer du feu et laisser tiédir.

2. Faire mousser le lait
concentré froid au batteur
électrique. Détendre les

jaunes d’ceufs a aide

d’une fourchette. Placer

la casserole contenant la
réduction dans un bain-marie
sur le feu. Ajouter les jaunes
d’ceufs et faire épaissir 3 min
a feu moyen tout en remuant
avec une cuillére en bois.
Verser le lait concentré peu

a peu et poursuivre la cuisson
1min, en remuant. Hors du
feu, saler et poivrer puis
incorporer le cerfeuil. Servir
tiede ou froid avec une viande
grillée ou un poisson poché.
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