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Introduction

Les fruits a coque et les graines oléagineuses sont de
véritables bombes énergétiques. IIs fournissent des vi-
tamines liposolubles et des acides gras essentiels, ainsi
gue des fibres, protéines, minéraux, vitamines et subs-
tances végétales secondaires. Ils contiennent aussi en
guantité considérable I'acide aminé appelé leucine. Ce
dernier joue un réle important dans la constitution et
'entretien de la musculature. Les noix, en particulier,
sont une bonne source d’acides gras oméga-3.
Différentes études montrent que manger régulierement
des fruits a coque et des graines oléagineuses a des ef-
fets positifs sur la santé. Pourtant, ’enquéte nationale
sur l'alimentation menuCH indique clairement que la
population suisse consomme moins de la moitié de la
guantité journaliere recommmandée.
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Recommandations de

la pyramide alimentaire suisse

Les fruits & coque et les graines oléagineuses forment
un groupe a part dans la pyramide alimentaire suisse. Il
est recommandé de consommer chaque jour une por-
tion de fruits a coque ou de graines oléagineuses non
salées. Une portion de 15 a 30 g correspond environ a
une poignée, soit :

. 4 a 8 noix

. 10 a 20 amandes

. 3a6c.as.de fruits a coque moulus

. 1,5a 3 c.as.de purée de fruits a coque

. 1,5a3c.as.de graines de lin

Savoir plus - manger mieux w
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Utilisation en cuisine

Les graines oléagineuses et les fruits & cogue peuvent
étre utilisés de nombreuses fagons. Il est conseillé
d'alterner les différents types, car chacun apporte des
substances nutritives spécifiques. Les arémes seront
intensifiés en faisant préalablement griller un peu les
fruits a coque ou graines oléagineuses dans une poéle
antiadhésive.

Astuces

- Dégusterdes fruits a coque comme collation.

+ Ajouter des graines oléagineuses ou des fruits a
coque grossierement hachés ou broyés au yo-
gourt ou au muesli.

+ Saupoudrer la soupe ou la salade de graines
oléagineuses ou de fruits a coque grossiéere-
ment hachés.

+  Manger des pains aux fruits a cogue ou aux
graines oléagineuses (du boulanger ou faits mai-
son).

« Utiliserde la purée de fruits a cogue comme pate
a tartiner.

- Mettre de la purée de fruits a coque dans le yo-
gourt nature, compléter éventuellement avec
des fruits frais.

+ Mélanger la purée de fruits a coque avec du lait et
des fruits frais ou des épices, en boisson frappée
rafraichissante ou les associer a un lait chaud épicé.

+ Ajouter des fruits a coque a un gratin, par
exemple un gratin de pormmes de terre et de
poires aux noix.

+ Agrémenter un curry de légumes avec des ca-
cahuétes ou des noix de cajou.

+  Améliorer les légumes cuisinés avec des fruits
a cogue ou des graines oléagineuses; exemples:
brocolis aux amandes effilées et grillées, ca-
rottes aux graines de sésame ou de chanvre gril-
|ées.

« Préparerdes galettes ou unrétide fruits a cogue.
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Sources

- Société Suisse de Nutrition, Office fédéral de la sé-
curité alimentaire et des affaires vétérinaires : Pyra-
mide alimentaire suisse pour les adultes, 2024. www.
sge-ssn.ch/pyramide-alimentaire

+ Base de données suisse des valeurs nutritives V6.1,
2019: https://www.naehrwertdaten.ch

+ USDA FoodData Central: https://fdc.nal.usda.gov, ac-
ceés: octobre 2019

- Office fédéral de la sécurité alimentaire et des af-
faires vétérinaires OSAV: menuCH - Enquéte natio-
nale sur I'alimentation, 2017. www.blv.admin.ch
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Toutes les informations publiées dans cette feuille
d'info peuvent étre utilisées librement en mentionnant
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T tabula | Revue de I'alimentation
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@ Shop ssn
+41 31 385 00 00 | www.sge-ssn.ch/shop
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