Huile d’olive

par Isabelle Huot, docteure en nutrition
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L e e i v ooy
ont délaissé beurre et créme pot r leurs receties 3 base d'huile d'olive. Aprs la folie des huiles
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excellents gras pour Ia santé cardiaque, ils réduisent le cholestérol LDL (sumommé le mauvais cholesté-
ol) tout en augmentant Iégérement le cholestérol HDL (le bon cholestérol). L'huile d'olive fait d'silleurs par-
tie intégrante du régime méditerranéen, lequel st reconnu comme éant un mode d'alimentation des plus

sains. Avee 23 ltres par personne par année, ce sont les Grecs qui sont e plus grands consommateurs d'huile
olive au monde. Si les Ialiens et les Espagnols suivent avec des consommations respectves de 15 litres
a3 les Canadiens sont 'un litre par année.

Outre sa teneur en bons gras, I'huile d'olive contient des polyphénols, de Ia vitamine E et plusieurs autres
composantes (hydroxytyrosol, stérols, oleocanthal) qui lui valent une place bien méritée dans notre alimen.
tation quotidienne. En plus d'étre utlisée 4 froid, I'huile d'olive est, aprés Phuile d'arachide, celle qui tolére
e plus Ia chaleur. Il ne faut donc pas hésiter a I'utliser pour faire sauter ou cuire des alimens.

Huile de q
Pour e goit <t Ia santé il exste une grande varété d'hules d'olive sur le marché, ceraines sont excellentes,
@ autres sont issues de p en font des

De

contribucnt & Ia qualité d"une huile.

on w'umm sa qualité en choisissant le bon moment pour faire la cueilltte (ls olives sont & point mais pas
trop milres) et en adoptant un processus de presse respectant certaines regles bien précises. Les olives
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coupées & huile et lui assureront une excellente teneur en polyphénols, des composanies antioxydantes
associées  Ia réduction du risque de maladies. Une huile qui porte la mention extra-vierge est issue d'une pre
mitre pression, aucun traitement de chaleur n'a &€ utilisé pour extraire le maximum d'huile et Ia vitamine E
etles antioxydants sont préserves.

Les huiles & pures » sont issues d'un processus de raffinement, elles sont netlement moins avantageuses pour
la santé. Outre leur grande disponibilité en magasins, les huiles d'olive sont de plus en plus achetées dans
les épiceries fines ob certains grands crus se détaillent méme 3 plus de 305. A moins de 105 le lire, on ne peut
s'attendre & une huile de grande quali

Lart de déguster I’huile dolive
Tantét douce, tantdt piquante, Ihuile d'olive a un godt s distinct selon le cultivar dolives,
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de tomates...pour en apprécier toutes les subilités, on peut apprendre & les déguster. Il suffit de verser
de huile dans un verre, de le réchauffer avec ses mains, puis de prendre une inspiration rapide pour
détecter ses premitres impressions. A I'instar du vin, on Ia porte en bouche et on laisse entrer un filet d'air
pour maximiser les aromes. Bonne dégustation

A noter qu'il est possible de se procurer I'huile d'olive Zeitouna dans plusieurs points de vente au Québec dont
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Pour en savoir d'avantage, consultez le www.mapcan.org
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