Comment cuisiner ?
Afin de conserver au mieux les qualités organoleptiques des aliments, mieux vaut opter pour une cuisson courte ou rapide.

Bien sûr écartez toutes les cuissons qui font appel à une matière grasse cuite à l’instar de la friture (immersion total dans un corps gras) et du ragoût ou sauce trop riche et plus difficile à digérer.

Tous les aliments ne sont pas destinés à être cuits rapidement. En effet, une notion de tendreté rentre en ligne de compte. Une viande rouge de première catégorie dont la tendreté est l’atout premier, une volaille jeune, un poisson frais ou encore un légume fraîchement récolté sont prédestinés à être cuisinés rapidement et garder leurs saveurs originelles.

Quels sont les modes de cuisson à privilégier ?

L’objectif est de garder les vitamines et sels minéraux dans l’aliment, de ne pas incorporer de matière grasse supplémentaire et de préserver les saveurs.

Eviter de cuire dans un corps gras comme sauter, rissoler au beurre ou à l’huile.

Choisissez de :

· cuire à la vapeur, 

· cuire à l’anglaise , 

· pocher dans un liquide aromatisé, 

· griller, 

· rôtir au four, 

· à la broche.

