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tRansFoRmeR vos 
ingRédients couRants 

en « supeRaliments »,  
c’est Facile. 

démonstRation. 

par AmAndine Grosse

une conservAtion 
AdAptée
Au frais. Après récolte, les choux et les broco-
lis perdent une part importante de leurs nutri-
ments (vitamines, antioxydants) chaque jour. 
Pour stopper ce processus, mieux vaut les 
acheter réfrigérés, puis les conserver au frais 
dans des sacs en plastique scellés.
prédécoupés. Pour augmenter de 50 % la 
quantité de polyphénols antioxydants en une 
nuit, on déchire les feuilles des salades et des 
endives, on coupe les légumes en rondelles, et 
on les place dans des sachets scellés à glisser 
au réfrigérateur.

du repos
À température ambiante. Gardez vos baies 
à 20 °C (température ambiante dans la cui-
sine) un ou deux jours après achat. Les antioxy-
dants grimperont de moitié en 24 heures. 
Ne conservez jamais vos tomates au réfrigé-
rateur, mais laissez-les sur le plan de travail. 
Ainsi, elles continuent à mûrir et voient leur 
niveau de lycopène, anti-cancer, doubler en 
une semaine.
Au soleil. Posés une heure durant la tête en 
bas, au soleil derrière une fenêtre, les champi-
gnons seront meilleurs pour la santé, car cela 
booste leur niveau de vitamine D. Bonne nou-
velle quand on sait que, selon les autorités de 
santé, 80 % des Français souffrent d’une 
carence en vitamine D.

une bonne cuisson
À la vapeur. La cuisson vapeur, ou sautée avec 
un peu d’eau, quintuple la teneur en vitamine A 
et en carotène des crucifères (chou, kale, 
 brocoli, chou-fleur, chou-rave, navet…).

ELLE vie privée / bien-être

À la poêle. Rapidement chauffés à la poêle, 
les fruits voient leur niveau d’anti oxydants dou-
bler. Et triplent leur niveau de polyphénols, 
dont les anthocyanes, qui augmentent la résis-
tance des vaisseaux sanguins.
et sans cuisson. Mieux vaut consommer crus  
l’ail, l’oignon et les échalotes. En effet, les  
végétaux membres de la famille des alliacées 
contiennent des composants soufrés antibac-
tériens. Ils ont également une action diurétique, 
fluidifient le sang, agissent sur la cholestéro-
lémie et sont antioxydants.

un choix éclAiré
la couleur. Pour faire le plein d’antioxydants, 
privilégiez les fruits et légumes les plus foncés : 
haricots rouges, carotte violette, raisin noir, 
orange sanguine, salade rouge… Un poivron 
rouge contient autant de nutriments que cinq 
poivrons verts, les oignons rouges procurent 
cinq fois plus de polyphénols que les blancs. 
Enfin, la patate douce violette réduit l’hyper-
tension, protège le foie et stimule le cerveau.
la fermeté. Privilégiez les pommes de terre à 
chair ferme (charlotte, désirée), dont l’index 
glycémique est plus bas que celui des variétés 
farineuses (maris piper, king edward, bintje).

Coup de pouCe food

botaniste, James Wong  
a Rassemblé dans  

« mangeR mieux pouR vivRe 
mieux » (éd. HacHette cuisine) 

une multitude d’astuces  
et de Recettes pouR  
dopeR les aliments  

du quotidien.

comment 
boosteR 

son 
assiette ?

la taille. Misez sur les champignons grand 
format : leur concentration en chitine, booster 
d’immunité, est proportionnelle à leur taille.

des AssociAtions 
GAGnAntes
baies + noix. Les laitages inhiberaient les 
pouvoirs des baies (myrtilles, framboises, 
cassis…). À l’inverse, les oléagineux multi-
plient leurs bienfaits : on mange donc des 
baies en buvant du lait d’amande ou en gri-
gnotant différentes sortes de noix.
légumes + huile d’olive. Un filet d’huile d’olive 
pressée à froid améliore l’assimilation des 
nutriments de la salade ou des carottes cuites.
brocolis + moutarde. Une cuillère à café de 
graines de moutarde dans la cuisson triple la 
quantité des composés anti-cancer des broco-
lis. Vive le curry de brocolis !   
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