
EEn matière d’alimentation
festive, ce que l’on croit se
révèle parfois vrai, parfois

faux, parfois vrai et faux. Voici
quelques conseils pour celles
et ceux qui ne sont pas prêts à

oublier les bonnes
habitudes, même
pour les réveillons.
•• LLeess hhuu îîtt rreess nnee
ssoonntt nnii ggrraasssseess nnii
ccaa lloorr iiqquueess :: en
plus, elles contien-
nent des protéines de
bonne qualité, du fer
en quantité intéres-
sante (6,3 mg/100 g),
ainsi que de l’iode.
•• LLee ffooiiee ggrraass eesstt

bboonn ppoouurr llaa ssaannttéé :: vvrraaii eett
ffaauuxx .. Il est très riche en
graisses (44 %) et très calo-
rique, mais il contient des acides
gras mono-insaturés (ceux que
l’on trouve aussi dans l’huile

d’olive), réputés “bons pour le
cœur”.  De plus, il est très riche
en vitamine A. Sa consomma-
tion, tant qu’elle reste modérée,
n’est donc pas mauvaise pour
la santé.
•• LL’’ooiiee eesstt pplluuss ggrraassssee qquuee
llaa ddiinnddee :: vvrraaii.. Pour ceux qui
surveillent leur ligne de très
près, choisir de préférence un
morceau de blanc plutôt que
la cuisse ou l’avant-cuisse et
laisser la peau. A accompagner
de préférence avec des fruits,
comme les pommes ou les
poires, beaucoup moins riches
que les marrons.
•• LLaa bbûûcchhee ggllaaccééee eesstt
mmooiinnss rriicchhee qquuee llaa bbûûcchhee

tt rraadd ii tt iioonnnnee ll ll ee :: vvrraa ii eett
ffaauuxx.. Cela dépend des produits.
Pour un dessert moins calo-
rique, il faudra préférer les
salades aux fruits exotiques.
•• UU nnee ccoouuppee ddee cchhaamm--
ppaaggnnee ccoonnttiieenntt aauuttaanntt ddee
ccaalloorriieess qquu’’uunn vveerrrree ddee vviinn
rroouuggee :: vvrraa ii .. Tous deux
contiennent environ 10 g d’al-
cool et sont aussi caloriques
(1 g d’alcool apporte 7 kcal).
Les champagnes rosés ou demi-
secs contiennent en outre un
peu plus de sucre que le cham-
pagne brut.
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Le foie gras contient des acides gras
mono-insaturés que l’on dit “bons
pour le cœur”. (Photo : arch. Le Rép.)


