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LE MOT DU NUTRITIONNISTE

Les cuudités

JC s'agit des légumes cuws, comme les salades, cancttes, tomates, wadis, chou
nouge et aubres concombiies. ..

Meme losqu'il fait plus froid, il est impentant de consommen & chague nepas
des cuudités. On essaiena dans ba mesune du passibile de cheisin ceua de saison,
Pour Caspect nutuitionnel, ces végétaux cuws panticipent a Cappest en
vitamines thevmolabiles (celles qui se détuiisent & la cuisson comme la
vitamine C, par exemple ).

S n'y a pas de légumes, un fudt cun peut jouer le nile du compesant "cun”
dans le wepas.

Les canattes sent des Ugumes wacines. Ces légumes ont la foume d'un nésewvoin
destiné & la cvoissance de la plante. Il sont plus niches en glucides (oucw)
(8 a 107,) que les légumes feuilles comme la salade ou les épinands (en
maoyenne 27, ). Mais dites vous que dans le pain ow les féculents, ce taua est
bien plus élevé! JU est nespectivement de 507, et 259, Ulons, pour les carottes,
cutes ow cuites, c'est i volonté!

U mois prochain



