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éta i t  en même temps une panacée
qui  guér lssai t  aussi  b ien les crampes
d'estomac que les crampes muscula i -
res ou les saignements des gencives.
De même les femmes l 'employaient
comme produi t  cosmét ique de base
et  comme lot ion de bain.  fhui le  brû-
la i t  aussi  dans les lampes et  les vases
pour les offrandes déposés aux portes
des tem ples.
Les Grecs et  les Phénic iens implantè-
rent  I 'o l iv ier  dans leurs nouvel les co-
lonies d ' l ta l ie  et  du Sud de la France.
Ouelques s ièc les p lus tard,  les Ro-
mains adoptèrent  leurs cul tures et
leur  révérence pour cet  arbre,  qui  avai t
aussi  un statut  sacré dans I 'empire
romain.  Sur  I 'une des mosaiques de
Pompéi on retrouve une représenta-
t ion de scènes de cuei l le t te et  de pres-
surage de cette époque. Ces scènes
n'ont  prat iquement  pas changé jus-
qu 'à nos jours.
Les ro is  b ib l iques David et  Salomon
avaient  p lacé les o l iva ies de leurs
terr i to i res sous protect ion spécia le:
seuls des jeunes f i l les v ierges et  des
hommes chastes éta ient  autor isés à
les cultiver.
Ce sont  les Romains qui ,  en déf in l t ive,
ont  agi  pour  que I 'o l iv ier  s 'acc l imate
à  s e ç  r é n i n n ç  a c f t r e l l e ç  d e  n t t l l t t r e

Histoire de l 'ol ivier

Les personnages des
peintures de Paestum ont
la tête couronnée de
rameaux d'olivier. Les
Romains croyaient que
les dieux étaient nés sous
des oliviers.
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L'h is to i re de l 'o l iv ier  est  in t imement
l iée à l 'h is to i re de I 'humani té,  puisque
I ' homme a  fa l t  de  l ' hu i l e  I ' un  de  ses
al iments pr inc ipaux depuis déjà p lu-
s ieurs mi l lénai res.

Les c iv i l isat ions se sont  développées et
ont  d isparu,  de nouvel les cul tures ont
remplacé les cul tures ant iques mais
l 'homme a pu conserver  I 'un des ca-
deaux les p lus généreux de la  nature:
l 'o l iv ier ,  dont  le  f ru i t  ser t  à  produire de
I 'h  u i le .
0n rapporte que I 'As ie Mineure et  les
îles de la mer Egée sont le berceau
de I 'o l iv ier .  Pourtant ,  d 'après cer ta ins
chercheurs,  i l  s 'avère que I 'o l iv ier  pous-
sai t  déjà sur  le  sol  af r ica in au cours
du paleol i th ique supér ieur .  A HalTa,  au
nOi l  Industry  Museumr,  on peut  vo i r
des meules qui attestent l 'existence
d'une o lé icu l ture depuis l 'âge du fer .
Ces meules pèsent  par fo is  p lus de 3
tonnes. Elles ont été découvertes dans
le v i l lage arabe de Tel  Mique,  qui  est
évoqué dans la Bib le sous le  nom phi-
l is t in  d 'Ekron.  Les d i f férentes ru ines

mettent  de conclure qu 'on y produi-
sai t  déjà jadis  de grandes quant i tés
d 'h u i le .
Dans le pala is  de Minos en Crète,  on
a retrouvé des cuves en terre cuite
hautes de 4 mètres qui  servaient  à
stocker  de I 'hu i le .  En outre,  I 'o lé icu l -
ture est  largement  representee sur  les
objets de tout genre appartenant à
l 'ère mycéno-minoenne.
Au cours de la XIXème dynastie égyp-
t ienne (1500 av.J. -C.) ,  I 'o l iv ier  pous-
sai t  dans I 'oasis  de L ibye.  L 'hui le  pro-
dui te à par t i r  des o l ives éta i t  dest inée
non seulement  à I 'a l lmentat ion mais
encore à la  médecine et  aux soins
d'esthétiq ue.
Les Egyptiens oignaient leurs cheveux,
leur  v isage et  leurs p leds pour se pré-
senter  pur i f iés devant  leurs d ieux.
En 1582 av.J.-C., Cécrops, le premler
ro i  d 'Athènes,  a in t rodui t  I 'o l iv ier  en
Grèce. Pour les Grecs cet arbre était
sacré,  parce qu ' i ls  le  d isa ient  d 'or i -
g ine d iv ine.  La peine capi ta le at tendai t
ce lu i  qui  abat ta i t  un o l iv ier .  Dans la
Grèce ant ique aussi ,  l 'hu i le  d 'o l lve,  lo in
d 'êt re un s imple produi t  a l imenta l re,

Ce bas-relief égyptien présente une
image indiscutable de deux cuves d 'hui le.

quence sa cul ture à l 'ensemble de leur
zone d ' in f luence.  Les c i toyens romains
éta ient  même exemptés de serv i r  dans
les léglons s ' i ls  éta ient  propr iéta i res de
quelques hectares p lantés d 'o l iva ies.
lexpansion commercia le des Romains
a permis d ' implanter  cet  arbre sacré
en Sic i le ,  en Tunis ie,  en Algér ie et  au
Ma roc.
Au 16ème s ièc le,  un dénommé Chr is-
tophe Colomb accl imata l 'o l iv ier  au
Nouveau monde. 0n rencontra très
v i te des o l lv iers au Pérou,  sur  les î les
des Indes occidenta les,  au Chi l i ,  en Ar-
gent ine,  au Mexique et  en Cal i forn ie.
A l 'époque moderne,  l 'o l iv ier  débarqua
f inalement  en Afr ique du Sud et  en
Austra l ie .  Aujourd 'hui ,  l l  s 'é lève aussi
dans le  c ie l  de pays aussi  exot iques
que le Japon et  la  Chine.

Oliv ier



Provenance et formation des
graisses et des huiles

Provenance des graisses et
des huiles
Les gra isses animales proviennent  soi t
des t issus gra isseux des animaux
d'abat tage (sui f  de bæuf et  sa indoux
de porc) ,  des vola i l les (gras d 'o ie ou de
canard)  et  des animaux mar ins (hui le
de poisson), soit des graisses lait ières
(mat ière grasse du beurre,  hui le  de
beurre et crème du lait). Pour Ies
graisses végéta les,  on d is t ingue entre
les hui les or ig inai res de la  pulpe de
fru i ts  (hui le  de palme,  hui le  d 'o l ive)et
les hui les provenant  de germes Ihui le
de colza,  hui le  de tournesol ,  hui le  de
soja,  hui le  de chardon Mar ie,  hui le  de
germe de maTs).

Comme, en règle générale,  dans les
gra isses d 'or ig ine animale dominent
les acides gras saturés, i l  convient d'en
contrô ler  la  consommat ion.

Formation des graisses
et huiles végétales
Presque toutes les plantes contien-
nent  des gra isses et  des hui les dans
leurs germes.  Les p lantes o léagineuses
tradi t ionnel les abondent  dans la  zone
tropicale de la Terre, car la synthèse de
la graisse nécessite de hautes quanti-
tés d 'énergie.  En appl iquant  des modes
d'exploitation spéciaux, i l  est désor-
mais possib le d 'acc l imateç à grande
échel le ,  sous des c ieux p lus tempérés
des p lantes o léagineuses te l les que le
colza et le tournesol.

ker plutôt de I 'hui le l iquide ou de
la graisse f igée. Si,  par exemple,
les acides gras insaturés dominent
dans  la  p lan te ,  c 'es tde  l 'hu i le  qu 'e l le
produira. En revanche, les graisses
figées comportent une proport ion
supérieure d'acides gras saturés.

Diversité des plantes oléagineuse,
l l  ex is te une quaranta ine de p lantes q '
produisent  une hui le  ou une gra is '
adaptée à la  consommat ion humair
Pour produire des gra isses a l imet
taires, on emploie exclusivement I 'hur
de palme, les graines de soja, les tou
nesols, le colza, les cacahuètes et I
noix de coco.

Régions de culture
des pr incipauxoléag ineux

Sur cet te car te mondia le on peut  vo i r
I 'extension des régions ou sont  im-
plantés les o léagineux les p lus im-
portants. La nceinture tropicaler de la
planète est  le  l ieu d ' implantat ion des
oléagineux t ropicaux:  palmiers coco-
t iers,  palmiers à hui le  et  arachldes.
Leurs f ru i ts  ont  une teneur en hui le
très élevée (de 400/o à 700/o).
En dehors de la zone intertropicale,
en par t icu l ier  dans la  zone tempérée
de I 'hémisphère nord,  on cul t ive aussi
cer ta ins des o léagineux les p lus im-
porta nts.
En Amér ique du Nord,  en Europe et
en Asie, s'étendent des régions ou
l'on cultive des tournesols, du soja, du
colza et du coton.
l l  y  a deux expl icat ions au fa i t  que les
oléagineux se développent  par t icu l iè-
rement  b ien sous les t ropiques,  dans
les zones subtropicales et dans les ré-
g ions les p lus exposées au sole i l  des
znneç temnérée< '

d'une par t ,  pour  produire les substan-
ces organiques que sont  I 'a lbumine,
les hydrates de carbone et la graisse,
les p lantes ont  besoin d 'une grande
quant i té  d 'énergie et  de lumière so-
laire. Plus I 'activité des rayons solai-
res sur  la  p lante est  in tense,  et  p lus
cel le-c i  produi t  de gra isse.  f  hui le  se-
crétée par les fruits de la plante re-
présente donc une réserve d'énergie
solaire. Ce processus chimico-biologi-
que est appelé photosynthèse.
D'autre par t ,  la  gra isse et  I 'hu i le  dotent
les fruits et germes d'une protection
thermioue nature l le .
Dans les pays chauds,  les gra ines con-
tenant  de la  gra isse se révèlent  p lus
résistantes oue celles oui secrètent de
l 'amidon.
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Soja

Tournesol

Arachide

Coton

Palme de cocotier

Huile de palme

0n parle de graisse quand la matière
grasse reste f igée à une tempéra-
ture de 20"C et d'hui le si el le se
fluidifie à cette température. C'est
en fonction de Ia teneur en acides
gras des fruits et germes que les
végétaux auront tendance à stoc- ffiz



Graisse d'origine végétale

Les produits alimentaires
d'origine végétale
Sans les végétaux, toute vie est im-
possib le.  La v ie de I 'homme autant
que cel le  de l 'an imal  est  dépendante
du règne végétal.
Car les p lantes sont  les seuls êt res qui
puissent  fabr iquer  des mat ières or-
ganiques essent ie l les [a lbumine,  hy-
drates de carbone,  sucre,  amidon et
gra isse)  à par t i r  de mat ières anorgani-
ques (eau,  se ls  minéraux,  gaz carboni-
oue)  à l 'a ide de la  lumière sola i re.

Dans la cel lu le de la feui l le ,  la lu-
mière sola i re permet de t ransformer
chimiquement l 'eau et  le gaz carbo-
nique en glucose donc en énergie.

[énergie est  ensui te t ransformée
en un sucre hydrosoluble qui  est
achemine vers I 'endroi t  ou le végé-
ta l  forme ses f ru i ts  et  ses germes
ou bien vers une sorte de garde-
manger( l igne rouge point i l lée) .

C'est  dans les cel lu les servant  de ré-
servoir  aux germes que se fabr ique
la graisse(gouttes ja unes contenues
dans  l a  ce l l u l e  ge rm ina le ) .

Au moyen de ses racines,  la p lante
récupère de I 'eau et  des sels mi-
néraux.  Les canaux des t iges de la
plante les acheminent et  les font  c i r -
cu l e r  j usqu 'aux  f eu  l l e s  ( l i gne  b l an -
che point i l lée) .

La feui l le  se compose d 'un grand
nombre de cel lu les microscopiques.
Ces cel lu les comportent  une mul t i -
tude de corps verts rempl is de chlo-
rophyl le (points verts) .

L 'a i r  (arr iè.e-plan en oleuJ fa i t  pé-
nétrer  du gaz carbonique [COr) à
travers les interstices et les espaces
intercel lu la i res des cel lu les de la
rer , i l le( l  qne breue point i l lée) .

Ces composants organiques de I 'a l i
mentat ion végéta le seront  ensui t
transformés en énergie (c'est-à-dir
en chaleur  et  amidon,  nécessai res à |
surv ie)  par  le  corps humain au cour
de la digestion et de divers processu
métaboliques fort complexes.
Sans un apport  d 'a lbumine,  d 'hydra
tes de carbone et  de gra isse,  l 'homm
meurt  de fa im.  C'est  dans les p lante
et  dans les a l iments d 'or ig ine anima
comme la v iande,  le  la i t  e t  les æu"
que I 'homme t rouve les substanct
nutr i t ives dont  i l  a  besoin.  Et  i l  n 'u t
l ise ic i  encore que les substances nL
tr i t ives que l 'an imal  a lu i -même fabr
quées et  s tockées à par t i r  des a l imen
végétaux.  Ains i ,  la  dépendance v is- ;
v is  des p lantes demeure.

La photosynthèse
Grâce à la photosynthèse, les Plant
métamorphosent  les é léments ano
ganiques te ls  que les sels  minerau
I 'eau et  le  gaz carbonique en mat i
res organiques complexes.  Ces mat i
res ont  une fa ib le valeur  énergét iqt
et  i l  nous est  impossib le de les cons
mer pour en t i rer  de la  chaleur .
En revanche,  les produi ts  d 'or ig ine v
géta le te ls  que les gra isses,  les hydr
tes de carbone et  l 'a lbumine sont  d
substances à haute valeur  énergé
que,  qui ,  en se consumant ,  dégage
de l 'énergie et  de la  chaleur .  Le n
tabol isme des p lantes assocle do
la product ion d 'énergie à la  fabr ic
t ion des substances organiques.  M
la p lante est  incapable de les produ
toute seule et  e l le  doi t  avoi r  recor
pour cela à une source d 'énergie ex
r ieure:  la  lumière sola i re.
La feui l le  se compose d 'un gra
nombre de cel lu les microscopiqu
Ces cel lu les comportent  une mu
tude de corps ver ts  rempl is  de chlo
nhvl le lnoints,  ver ts)

fa i r  [ar r ière-p lan en b leu)  fa i t  pené-
trer du gaz carbonique (COr) à travers
les interstices et les espaces intercel-
lu la i res des cel lu les de la  feui l le( l igne
bleue point i l lée) .
Dans la cel lu le de la  feul l le ,  la  lumière
sola i re permet de t ransformer chimi-
quement  I 'eau et  le  gaz carbonique en
glucose donc en énergie.
fénergie est  ensui te t ransformée en
un sucre hydrosoluble qui  est  ache-
miné vers l 'endroi t  ou le  végéta l  forme
ses fruits et ses germes ou bien
vers une sor te de garde-manger( l igne
rouge point i l lée) .
C'est  dans les cel lu les servant  de ré-
servoi r  aux germes que se fabr ique
la gra isse(gout tes jaunes contenues
dans  l a  ce l l u l e  ge rm ina le ) .

Graisse d'origine végétale
Le glucose généré par la photosyn-
thèse s'offre comme matériau de base
pour la créatlon de toutes les subs-
tances organiques secrétées par  les
végéta ux.
Au cours d'un processus très com-
plexe de métamorphose,  ce g lucose
arr ive à produire les hui les et  gra isses
végéta les. Néan moins cette métamor-
phose ne se déroule pas d i rectement
dans les feui l les.  Durant  la  journée,
la photosynthèse du glucose se réa-
l ise au n iveau des feui l les pour  y  géné-
rer déjà partiellement de petits corps
d 'am idon .
La nuit, sous l 'effet de I ' ingestion d'eau
pour pouvoir  êt re t ransporté,  I 'amidon
reci rcule dans la  p lante après avoi r  été
ret ransformé pr inc ipalement  en g lu-
cose hydrosoluble.  l l  est  acheminé en
grande par t ie  vers des t issus tenant

l ieu de réservoi r :  les f ru i ts  et  germes
de la p lante.  C'est  a lors que ce g lu-
cose hydrosoluble se transforme en
graisse et  en hui le .  La désintégrat ion
de I 'amidon donne naissance à la  g ly-
cér ine et  aux ac ides gras d 'où sont
t i rées les gra isses et  les hui les.
La gamme des hui les et  gra isses est
aussi  var iable que les p lantes sont
protéiformes. Presque tous les végé-
taux produisent  des quant i tés var ia-
b les d 'hui les et  de gra isses,  quoique
l 'homme n 'en ut i l ise qu 'un nombre
restre int  pour  son a l imentat ion.
0n sai t  désormais que les hui les d 'or i -
g ine végéta le sont  des produi ts  natu-
re ls  par t icu l ièrement  b ien adaptés à
I 'a l imentat ion humaine en ra ison de
leur  composi t ion.  Les p lantes o léagl -
neuses sont  donc de p lus en p lus re-
cherchées pour produire des gra isses
al imenta i res et  des hui les de cuis ine.
Les o léagineux sont  donc un immense
réservoi r  nature l  qui  fourn i t  des gra is-
ses comest ib les à une humani té dont
la démographie va galopant .



Production de graisse et d'huile ffi:i

La product ion d 'hui le  et  de gra isse
comprend différentes phases:

Broyage et malaxage
Les gra ines,  f ru i ts  ou germes gra is-
seux sont nettoyés avant d'être écra-
- a -
J f 5 .

Pressurage
Pression à froid
La purée de germe est pressée dans
des presses hyd raul iques fonct ionnant
selon le principe des broyeuses. La
chaleur  produi te par  le  pressurage fa-
c i l i te  l 'écoulement  des hui les.  Lhui le
obtenue possède une gamme d 'arô-
mes nature ls  qui  var ient  en fonct ion
de la p lante d 'or ig ine.  Les hui les obte-
nues par pression à froid peuvent être
di rectement  consommées en cuis ine.

Pression à chaud
Pour le  pressurage des hui les,  on
ajoute une source de chaleur  à la
pression hydraul ique.

Mode d'extraction/de dissolution
A la suite du pressurage, on extrait
à  une température de 80 'C tout  le
contenu en hui le  de la  pâte obtenue
à l 'a ide d 'un produi t  l iposoluble te l
qu 'un hexane ou une essence légère.
Après évaporat ion,  le  produi t  l iposo-
luble est  séparé de I 'hu i le .  De p lus en
plus souvent ,  ces opérat ions ne sont
plus effectuées et la pâte est directe-
ment  l iv rée comme fourrage pour les
animaux ( teneur en hui le ,  env.50/o) .

Raffinage
Les hui les obtenues soi t  par  pression
à chaud soit par extraction sont raffi-
nees.

Décorticoge
0n sépare l 'a lbumine,  les hydrates de
carbone et les matières grasses.

Séparotion des acides
Les ac ides gras v is ib les sont  mis de
côté.

Blonchiment
0n sépare les matières colorées et
a romatiq ues.

Etuvotion
Les substances sapides et  odorantes
ains i  que les agents tox iques solubles
sont  é l iminés.

0n obt ient  f ina lement  une hui le  pur i -
f iée et  aromat isée au par fum neutre.
Ces procédés permettent conserver la
p lus grande par t ie  des v i tamines l ipo-
sol  ubles.

Solidif ication
0n f ige une par t ie  de ces hui les,  pour
produire,  par  exemple,  de la  marga-
r ine ou de la  gra isse de noix de coco
(coprah) .  Les ac ides gras insaturés
peuvent ainsi être re-saturés grâce à
l 'hydrogénat ion correspondante.

Stockage intermédiaire
de différentes huiles
végétales.

d
Pressoir à froid

Huile résultant de la
pression à froid

Huiles brutes

Broyage et ma axage
des grarnes

Fractionnement -
Pressurage

Refroldisseut

Hu i l e
al imentaire

raffinée

Graisses
al imentaire

raffinée

Graisses filtrées
so idlfiées

I  0 lé in

I t

Graisses brutes

Refroidisseur



Hui le  de noix
Juglons regio L.

Noyer -
famille des noyers

Plante pluriannuelle

Vitamines
E

Part ie ut i l isée
Noix

Teneur  en  hu i le
62,5 0/o

Acides qras saturés
1 5o/o i

Acides !)ras
mono-insaturés {AGMI)
100/o

Acides gras
poly-insaturés IAGPI)
75olo

Ch olestérol

1 mg/loog

Huile de graines de coton
Gossypium sp. L.

Botanique
Le noyer ,  arbre pouvant  gr imper jus-
n r r ' à  ? O  m è i r e <  d c  h r r, , -J teur ,  v tent
d 'Asie Centra le.  l l  est  devenu popu-
la i re depuis que Char lemagne décida
de I ' implanter  en Europe de l '0uest .
l l  faut  at tendre 15 ans avant  qu 'un
noyer ne por te vra iment  de f ru i ts  et
un demi-s ièc le avant  qu ' i l  a t te igne
son niveau de productivité supérieur.

Récolte
Des machines spécia les secouent  le
t ronc des noyers jusqu'à ce que toutes
les noix solent  tombées sur  le  sol .
Au pied des arbres, l 'herbe est coupée
toute l 'année I 'herbe à ras.  l l  est  donc
fac i le  de récupérer  les noix  tombées
au sol .  Les noix f raîchement  gaulées
sont  dépoui l lées à la  ferme des restes
de leur brou avant d'être extraites de
leur coque pour être nettoyées et sé-
chées à l 'a i r  f ra is .

Type de pression
Pressé à froid et à chaud, mode d'ex-
t ract ion.  Pression à f ro id dans la  ma-
jorité des cas.

Applications
Cuisine:
Assaisonnements de salade,  p lats
froids

Cosmétique:
Lhui le  de noix pure passée sur  des
lèvres gercées remplace avantageuse-
ment  le  bâton gras.  fhui le  de noix
peut  so igner  tout  genre d ' i r r i ta t ion
cuta née.

Caractère /Goût
Hul le  t rès f lu ide dont  la  couleur  est
entre jaunâtre et  verdâtre,  goût  de
noix prononcé

Adjuvants
Vi tamine E,  pour  augmenter  la  durée
de conservation et protection des
acides gras insaturés.

Zones de culture
USA (Cal i forn ie) ,  Chine (Nord de la
Chine) ,  Turquie,  France (Pér igord,  Gre-
noble:  <Noix de Grenobleo) ,  l ta l ie ,
Japon,  Ant i l les,  l ran,  Inde et  la  Grèce

Particularités
Vertu fongic lde ( tue les champignons) ,
dési nfecta nte.

Botanique
Les ramif icat ions des feui l les por tent
des inflorescences à courte tige. C'est
à par t i r  d 'e l les que se développent  des
fru i ts  de la  ta i l le  d 'une noix.  l l  s 'ag i t
de capsules sombres ayant  I 'aspect  du
cui r  qui  explosent  à matur i té  et  l ibe-
rent  de )n à 4n nre ineç de la  ta i l le
d'un pois. Le coton est la fibre texti le
qui recouvre ces qraines (2000 à 7000
f i h r c <  n e r  n e n c r  r l e )

Culture et récolte
Le cotonnier  n ' impose pas de grandes
exigences pour l 'é tat  du sol ,  b ien qu ' i l
c ra igne le gel  et  réc lame beaucoup de
sole i l  e t  de chaleur .  Tel  un aspi rateur
géant ,  la  machine à cuei l l i r  par  le  v ide
arrache les boules de f ibres longues
de  10mm à  55mm avec  l es  g ra ines
des capsules ouver tes.  Un cotonnier
produi t  envl ron 1 kg de coton et  de
graines de coton.  0n doi t  fa i re sécher
le tout  après la  récol te.  Dans des ma-
chines spécia les,  équipées de cy l indres
prévus à cet effet, on procède à I 'ex-
t ract ion des gra ines et  des f ibres de
coton.  Les gra ines de coton sont  des-
t inées à l 'hu i ler ie .

Type de pression
Pression à froid, extraction

Applications
Cuisine:
I t /argar ine,  rôt i ,  cu isson au four ,  hui le
a l imenta i re

Caractère
Cou leu r  du  b run  c la i r  au  b run  foncé

Zones de culture
Chine,  Russie,  USA et  Inde

Le cotonnier -
famille des malvacées

Plante annuelle

Vitamines
Riche en vitamine E

Part ie ut i l isée
Graines

Teneur  en  hu i le
18 -280 /o

Acides a5 Satures
25olo

Acides gras
mono- insaturés IAGMI)
25olo

Acides gras
poly- insaturés {AGPI)
50 o/o

Cholestérol

0,2 mg/l 00 g

#,It* rer



Huile de chardon Marie/Hui le de carthame
Corthomus tincorius L.

Botanique
Le carthame, appelé aussi safran sau-
vage,  est  essent ie l lement  une p lante
de cul ture de p lante de te inture.  La
te inture est  la  car thamine qui  corres-
pond à une colorat ion jaune ou rouge.
Le carthame pousse rarement à l 'état
sauvage dans nos c l imats,  sa région
d'or ig ine est  l '0r ient .  Les f leurs des ca-
p l tu les de cet te p lante sont  de forme
cyl indr ique;  son feui l lage à la  forme
d'un arbr isseau est  large présente une
denture p iquante d isposée en quin-
conce sur son bord. Le carthame est
d i rectement  apparenté au chardon.  l l
a  besoin d 'un sol  de l imon sableux
ou sablonneux ou d 'une terre g la ise à
réact ion neutre a ins i  que d 'un sous-
sol ouvert pour pousser correctement.
Le car thame est  une p lante annuel le
qui  f leur i t  de ju i l le t  à  septembre.

Zones de culture
Amér ique du Nord,  Inde,  Cal i forn ie et
Mexiq ue

Récolte
Le carthame préfère les régions cli-
mat iques à été chaud.  l l  est  arr ivé
à matur i té  quand la p lupar t  de ses
feui l les arborent  une colorat ion brune
et  qu 'on ne peut  p lus voi r  qu 'un tout
petit nombre de capitules encore verts.
0n doi t  a lors bat t re immédiatement  le
car thame avant  que les gra ines ne se
colorent  ou ne commencent  à germer
dans les capi tu les.  Pour que leur  con-
servat ion soi t  idéale,  les gra ines ne
doivent pas être exposées à une hu-
midité dépassant'1 0 o/0.

Applications
Cuisine:
Repas f ro ids,  crudi tés,  margar ine

Cosmétique:
Entre dans la  fabr icat ion du savon
comme agent  de soin et  co lorant .

Caractère/Goût
Arôme épicé,  rappelant  I 'ar t ichaut

Type de pression
Pression à froid (pratiquée à la vapeur,
amél iore le  goût  et  la  conservat ion) ,
pression à chaud,  ext ract ion chimi-
que

Chardon/carthame -
famille des fleurs à capi-
tules, fleurs à capitules,
des composacées

Plante annuelle

Vitamines

Riche en E
(7s mg/r oo g)

Partie uti l isée
Chardon

Teneur  en  hu i le
4O-43olo

Acides qras saturés
lOo/o '

Acides g ras
mono-insaturés {AGMI)
1 5o/o

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
75o/o

Cholestérol
o mg/lo0 9

G}

Botanique
La p lante mesure de 30cm à 60cm
de haut et se présente sous I 'aspect
d 'une p lante herbeuse aux t iges r ig i -
des et  anguleuses et  aux feui l les pen-
nées. Les fleurs de ces papil ionacées
à longues t iges ont  une couleur  Jaune
très lumineuse.  El les se développent
extrêmement v i te  et  s 'épanouissent
en quelques heures.
A la sui te de leur  auto- fécondat ion
et  de Ieur  inséminat ion,  surv ient  une
évolut ion insol i te .  Les rameaux por-
tant  les f ru i ts ,  qui  jusque- là se dres-
saient  vers le  c ie l  au bout  de leurs
longues t iges,  se penchent  vers la
terre et s'y enfoncent à une profon-
deur var iant  entre 5cm et  8cm. Pro-
tégés contre le soleil et la sécheresse,
les f ru i ts  mûr issent  dans la  terre.

Culture et récolte
La préparat ion du sol ,  I 'ensemence-
ment  et  la  récol te présente une grande
diversité en fonction des zones de
cul ture.  Dans les pays dont  I 'agr icu l -
ture est  hautement  développee,  on
travai l le  de façon mécanique a lors
que dans des régions comme I 'Af r i -
que,  l 'Amér ique du Sud et  l ' lnde on
récol te encore à la  main.  0n la isse
les feuil les et les cacahuètes sécher à
I 'a i r  l ibre pendant  2 à 6 semaines.  0n
arr ive a ins i  à rédui re la  teneur en hu-
midité de 40Vo à 100/0. Les cacahuè-
tes peuvent se conserver longtemps
et  avec le  temps e l les deviennent  p lus
fac i les à extra i re de leur  coque.

Type de pression
Pressé chaud, mode d'extraction, pres-
s ion à f ro id l imi tée

Applications
Les cacahuètes ont  une teneur en
graisse allant de 400/o à 500/o et une
teneur en a lbumine de 24olo à 350/0.
En ra ison de sa haute teneur en actdes
gras v i taux (31 o/o) ,  I 'hu i le  de cacahuète
est  employée comme hui le  comest ib le
et  comme base de fabr icat ion de mar-
gar ine.  Les rés idus d 'a lbumine obtenus
lors de la  fabr icat ion de l 'hu i le  [pâte
pressée de cacahuète) représentent
une nourr i ture hautement  calor ique
dest inée aux animaux.  La cacahuète
est  polyvalente:  e l le  peut  êt re gr i l lée
pour remplacer  du café ou f inement
moulue pour serv i r  de beurre.  0n pré-
fère toutefois la consommer rôtie et
sa I ee.

Caractère/Goût
Léger goût  de noix,  sans arôme propre
marque.

Zones de culture
Chine,  USA, Inde,  Afr ique du Nord,
Afr ique occidenta le,  USA et  Amér ique
O U  S U O

Huile d'arachide
Arochis hypogoeo L.

L'arachide - famille des
papilionacées (au même
titre que les petits pois)

Plante annuelle

Vitamines
E

Part ie ut i l isée
Cacahuètes

Teneur en hui le
40 - 50 o/o

Acides gras saturés

18 9o

Acides gras
mono-insaturés (AGMI)

57 olo

Acides g ras
poly-insaturés IAGPI)
25olo

Cholestérol
40 mg/l 00 g



Huile de chanvre
Connobis sotivo L.

Chanvre - famille des
mûriers (au même titre
que la houblon

Plante annuelle ou
bisannuelle

. a

Vitamines
aucune

Part ie ut i l isée
Graine (chènevis)

Teneur  en  hu i le
37 olo

A c i d p <  n r e <  < e f r  r r é <

'| 3.o/o

Acides g ras
mono- insaturés IAGMI)
12o lo

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
75olo

Cholestérol
0 mg/î 0o g

Botanique
Le chanvre est  une p lante p lante an-
nue l l e  ou  b i sannue l l e  hau te  de  5  m
aux longues t iges palmées por tant
des feui l les ayant  de 3 à 7 fo l io les.
Les p lantes de sexe féminin ont  un
feui l lage p lus dense.  Les f leurs qui
ornent  le  creux de leurs feui l les pal -
mées sont  p lus splendides que cel les
d e <  n l e n t e c  m â l e <

Le chanvre est  une p lante t rès an-
c ienne dont  l 'or ig ine (Asie mineure ou
Asie centrale) reste discutée.

Culture et récolte
Ensemencement:
De  m i -av r i l  à  f i n  ma i  l de  12 'C  à  1a 'C
de température au sol )

Récolte des groines:
Matur i té  des gra ines:  envi ron 4 se-
maines après I 'ar r ivée à matur i té  des
fi b res

Récolte:
Mi-septembre à f in  septembre

Applications
Cuisine:
Appl icat ion l imi tée aux p lats  f ro ids

Cosmétique:
Pénètre v i te  dans le  corps,  et  soulage
la peau f ragi l isée.  Thérapie des mala-
d ies de peau.

Caractère
Hui le ver te couleur  de mousse.  Goût
de noix agréable et rafraîchissant. Co-
lorat ion t i rant  entre le  jaunâtre,  le
verdâtre et  le  brunâtre.

Zones de culture
I ta l ie ,  Espagne,  Yougoslav ie,  Hongr ie,
Turquie,  Russie et  Chine

Particu larités
159 à 209 d 'hui le  de chanvre suf f i -
sent  pour  sat is fa i re in tégra lement  les
besoins humains journal iers en ac ldes
g ras essentiels.

Applications
Cuisine:
0n peut  l 'employer  pour  assaisonner
les salades ou encore pour af f iner  les
gâteaux et pâtisseries

Cosmétique:
Lhui le  de noiset te permet de t ra i ter
de nombreux problèmes de peau et
est  par t icu l ièrement  ind iquée pour les
peaux sensib les et  sèches.  El le  contr i -
bue à fortif ier les tissus et sa vertu as-
t r ingente s 'appl ique par fa i tement  aux
va issea ux sa ng ui ns; cette h u i le permet
aussi  de reconst l tuer  les cel lu les de la
peau.  C'est  une hui le  de base recom-
mandée pour soigner  les var ices.

Goût
Arôme rappelant  la  noix

Zones de culture
Turquie (Akcakoca), France, ltalie, Es-
pagne, Azerbaldjan et USA

Noisette -
famille des bétulacées

Plante pluriannuelle

Vitamines
A , E

Part ie ut i l isée
Amandes

Teneu r  en  hu i l e

65 o/o

Acides gras saturés

I o/o

Acides gras
mono-insaturés (AGIV l)
78olo

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
14olo

Cholestérol
0 mg/l 00 g

'er% Huile de noisette
Corlyus ovellono L.

Botapique
La noisette est la seule noix dont I 'ori-
g ine est  1000/o européenne.  Après la
dernière pér iode g lac ia i re,  les noise-
t iers se sont  lancés à la  conquête d 'une
grande par t ie  du cont inent  européen.
Les hommes de l 'âge de p ierre su-
périeur raffolaient déjà des noisettes.
El les entra ient  dans la  composi t ion du
(muesl i  de l 'âge de p ierrer  i l  y  a déjà
plus ieurs mi l l iers d 'années et  cons-
t i tua ient  de toni f iantes réserves en
énergie [650/o d 'hui le  pour  1Bo/o d 'a l -
bumine et  de v i tamines) .
La noiset te est  un f ru i t  à  noyau unique
dont  la  coque non comest ib le est  t rès
dure;  son amande,  enveloppée dans
une peau couleur  brun c la i r  t i rant  sur
le roux,  a un goût  dél ic ieux.

Culture et récolte
La récolte commence en août. Dès
septembre, les amandes fraîchement
cuei l l ies sont  vendues sur  Ies marchés.
0n ne cuei l le  qu 'une fa ib le par t ie  des
norset tes;  normalement ,  on secoue les
arbres pour pouvoir  ramasser les noi -
set tes tombées au sol .  0n arrache mé-
caniquement  leurs feul l les en forme
de calice. Pour les faire sécher, on les
éta le à même le sol  en p le in a i r ,  ce qui
nécessi te un c l imat  absolument  sec.
Si le temps est contraire, les noisettes
en gardent  une teneur en eau é levée.
Cela peut  entraîner  la  format ion de
mois i  e t  in f luer  sur  la  durée de con-
servation des noisettes.



Graisse de
Cocos nucifero L.

noix de coco (coprah) {a

Cocotier - famille des
palmiers (drupe)

Plante pluriannuelle

Vita m ines
E , K

Part ie ut i l isée
Chair  de l 'amande/chair
de coco séchée (coprah)

Teneur en hui le

Kopra 63-700/o

Acides qras'saturés
91 o/o

Acides gras
mono- insaturés (AGMI)

7 olo

Acides gras
poly- insaturés (AGPI)

2olo

Cholestérol

Botanique
Si  les cocot iers f leur issent  dès leurs
premières années,  leurs premières
inf rutescences n 'apparaissent  qu 'au
bout  de 7 ans.  Au bout  de 15 ans,  le
cocot ier  donne 50 à 100 noix de coco
par an pendant  70 ans envi ron.  Sur
leurs 500 à 800 f leurs,  seul  un pour-
centage de 250/o est fécondé. La noix
de coco mûre fa i t  la  ta i l le  d 'une tête
d 'enfant  et  présente t ro is  points d 'at -
tache aplat is .  C 'est  un f ru i t  à  noyau
dur const i tué de p lus ieurs couches.

Culture et récolte
Le cocot ier  a besoin de beaucoup de
sole i l ,  de chaleur  et  d 'humidi té.  La
température ne doi t  pas descendre
au-dessous de 20 'C.  Puisque le co-
cot ier  supporte un a i r  à  haute teneur
sal ine,  i l  pousse de préférence en bord
de mer. Les cocotiers ont leurs pre-
miers f ru i ts  au bout  de 6 à 7 années
et ,  à par t i r  de 15 ans,  i ls  produisent
pendant  envi ron 70 ans entre 50 et
100 noix de coco par  an.  Les f ru i ts
mûrissent successivement et sont re-
col tés sur  toute I 'année.  l ls  peuvent
être cuei l l is  à la  main (à l 'a ide d 'un
couteau) ou gaulés depuis le  sol  au
moyen d 'une longue perche armée
d'une lame. Les noix de coco sont  ex-
t ra i tes de leur  enveloppe en f ibre puis
fendues à I 'a ide d 'une lame de cou-
teau pour sécher au sole i l .  0n peut
a lors détacher leur  chai r  b lanche hui -
leuse de son noyau osseux. 0n fait
sécher cet te amande de coco jusqu'à
ce que sa teneur en eau ne repre-
sente plus que 50/0 à 7ol0. Parvenue
à cet  état ,  l 'amande de coco s 'appel le
c0pran.

Type de pression
Pression à froid / obtention par extrac-
t ion

Applications
Le cocotier satisfait I 'essentiel des be-
soins des peuples exot iques:  nour-
r i ture et  boisson {amande,  légume,
sucre de palme,  la l t  de coco,  v in
de palme),  matér iau de construct ion,
rotin pour les huttes et bateaux, f ibres
pour les cordages,  nat tes de raphia et
ca te0asses.

La p lus haute valeur  économique est
attachée aux fibres de coco et au
coprah producteur  d 'hui le  qui ,  sous
les t ropiques,  garde une apparence l i -
quide et  donne sous nos c l imats tem-
pérés une gra isse pâteuse.

Caractère/ Goût
Arôme neutre rappelant  le  goût  de la
notx

Zones de culture
Phi l ipp ines,  Indonésie,  Inde,  Mala is ie,
Mexique,  Sr i  Lanka,  Afr ique,  Amér ique
centra le et  du Sud

Particularités
Huile roffinée:
Ut i l isée en cuis ine

Huile non raffinée:
Arôme très fort. Est uti l isée comme
d'hui le  d 'éc la i rage,  d 'hui le  de massage
et  de produi t  de base pour la  fabr ica-
tion de savons, de bougies et de cos-
mét iques.

o mg/l o0 9

Huile de pépins de courge
Cucurbito texono L.

Applications
Cuisine:
Plats de pommes de terre,  asperges,
salades,  légumes,  muesl i .

Cosmétique:
Médicament  pour  les maux de la
vessie, de la prostate et vermifuge.

Caractère/Goût
Goût  de noix prononcé /Colorat ion
verl rouge

Zones de culture
Autr iche,  Roumanie

Particu larités
Colorat ion in tense (ver t  foncé) ,  à ne
pas chauffer

Botanique
Plantes à f leurs et  à pepins.  Ces gros-
ses p lantes ayant  la  forme d 'un obus
sont  hermaphrodi tes,  avec de grosses
f leurs en forme d 'entonnoir .  Les f leurs
de sexe mascul in  ont  un t rès long pe-
tiole et dépassent le reste des fleurs.
Chaque p lante peut  compter  de 100 à
200 f leurs avec 5 feul l les mâles.
La f leur  de sexe féminin a un pét io le
court  et  un départ  de f ru i t  de forme
ronde s i tué au bas d 'une longue t ige
disposant  d 'un st igmate à 3 ou 5
lobes.  El le  secrète une grande dose de
nectar  et  at t i re  de ce fa i t  des armées
d'abei l les,  de bourdons etc.

Récolte
La récolte a l ieu de fln septembre à
fin octobre. Avant cette période, les
pépins de courge ne sont  pas encore
mûrs et  conservent  un goût  t rès pro-
noncé.
Pour la récolte, on a recours à des
machlnes t l rées par  des t racteurs.
El les sont  équipées d 'un concasseur
à  c n t r é e  e n n i n r r p  n r r i  t 1 g 6 q f l g  l g 5

fruits. Les pépins atterrissent en fin de
course dans un réc ip ient .  0n lave les
pépins immédiatement  après leur  ré-
col te pour  é l iminer  toute t race de la
chai r  des courges.

Courge - famille des
plantes à fleurs et à
graines

Plante annuelle

Vitamines
A , E

Part ie ut i l isée
Pépins de courge

Teneur  en  hu i le
45olo

Acides gras saturés

150/o

Acides gras
mono-insaturés (AGl\ i l l )
32olo

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
53 o/o

Cholestérol
0 m9/100 g



Huile de graines de
Linum usitotissimum L.

l i n

Lin -

fami l le des l inacées

Plante annuel le

Vita rn ines
Riche en E

Part ie ut i l isée
Graines

Teneur  en  hu i le
35 o/o

Acides gras saturés

1 3 o/o'

Acides gras
mono- insaturés {AGlvl l )
190/o

Acides gras
poly- insaturés (AGPI)  (2x)

14olo

Acides gras
poly- insaturés (AGPI)  (3x)

54olo

Cholestérol

7 mg/ l00 9

Botanique
Le l in  est  une des p lantes cul t ivées les
plus in téressantes et  les p lus ancien-
nes de I 'humani té.  Sa région d 'or ig ine
est  l 'or ient .  Sous nos c l imats,  i l  est
cul t ivé prat iquement  par tout  à l 'ex-
cept ion de la  région des Alpes.  l l  n 'a
presque aucune exigence quant  au
type de sol .  l l  est  juste sensib le à I 'hu-
mid i té.
La p lante a une t ige dro i te de 50 à
70cm de haut  t rès fourn ie en pet i tes
feui l les lancéolées d isposées de par t
et  d 'autre.  Les f leurs sont  b leues,  par-
fo is  b lanches.  Même les étamines et
le  p is t i l  sont  b leu c ie l .  Le f ru i t  est  une
capsule ronde de 6 à Bcm de long
en forme de b i l le  contenant  I  à  10
gralnes.  Ces dernières sont  l isses,  re-
groupées,  a l longées,  br i l lantes et  brun
cla i r .

Culture et récolte
Sa récol te a l ieu vers la  mi-aoÛt,  dès
que ses gra ines ont  Pr is  une colo-
rat ion brune et  bru issent  dans leur
capsule,  a lors que la t ige du l in  com-
mence à sécher.  At tent ion:  en ra ison
de leur  dureté,  les f ibres de l in  doivent
être traitées avec des lames très acé-
rees.

Applications
En cuisine / En pâtisserie :
Les gra ines de l in ,  le  p lus souvent
rôt ies,  sont  un ingrédient  de choix
pour les gâteaux. Une fois chauffées,
e l les ont  un léger  goût  rôt i ,  s inon e l les
gardent  un léger  goût  d 'hui le .

Cosmétique:
Vertu analgésique,  combat  les ln fec-
t ions et  act ive la  c i rcu lat ion san-
gu ine .

Nourriture pour onimoux:
La fabr icat ion donne ausst  comme
produl t  secondaire le  gruau de l in  ut i -
l isé pour  I 'a l imentat ion des animaux.
fhui le  de l in  est  aussi  de Plus en
plus ut i l isée dans l 'é levage des che-
vaux pour les animaux de comPét i -
t ron.

Goût
Goût  âpre de noix a l lant  jusqu'à une
légère amertume

Zones de culture
Canada,  Argent ine,  Chine,  Inde,  USA
et Egypte

Particularités
Composant  pour  des peintures,  des
laques,  des couleurs d ' impr imer ie.  Le
l in  est  une mat ière première indis-
pensable des te intures nature l les et
une composante essent ie l le  du l ino-
léum. Souvent ,  I 'hu i le  est  aussi  em-
ployée pour amél iorer  nature l lement
des sur faces en bois qui  doivent  êt re
impérat ivement  non tox iques,  comme
les J0uets.

Hui le  degermesde mai's
Zeo Moys L.

Botanique
Le ma r's est très sensible a u gel. Chaq ue
plante possède une f leur  de sexe mas-
cul in  et  p lus ieurs f leurs de sexe fé-
min in.  La f leur  mâle présente une
pan i cu le  b runâ t re juchée  au  bou t  de  l a
hampe dont  le  pol len peut  êt re t rans-
por té à une d is tance de p lus ieurs k i -
lomètres par les vents. Les épis sont
formés par  les f leurs femel les.

Culture et récolte
Le maïs avai t  besoin à l 'or ig ine de
beaucoup d 'eau,  de chaleur  et  de
sole i l .  Aujourd 'hui ,  i l  ex is te des var ié-
tés qui  supportent  également  les c l i -
mats p lus f ro lds.  La cul ture du mals
of f re toute une sér le d 'avantages sur-
tout  pour  les pays industr ia l lsés:  le
mar 's  a un ,endement é levé,  même
croissant, et sa récolte est bien méca-
n isée.
La récol te a l ieu en septembre,  a lors
que la p lante est  encore ver te (épis
dest inés aux s i los pour  serv i r  d 'a l i -
mentat ion pour les animaux),  ou un
peu p lus tard dans les régions p lus
chaudes [va l lée rhénane),  une fo is  que
l 'ép i  de mais est  arr ivé à matur i té .

Type de pression
Pression à chaud /  Extract ion

Applications
Cuisine:
Sa lades,  a l imentat ion végétar ien ne

Cosmétique:
L hui le  de germe de mals est  t rès b len
to lérée et  entre dans la  composi t ion
des hui les pour  la  peau,  de la i ts ,  de
masques et  de crèmes.  El le  cont ient
des é léments gra issants.

Sur la  récol te mondia le de mals,  300/o
vont  au domaine a l imenta i re et  700/o
aux produl ts  de fourrage.

Zones de culture
USA, Chine,  Brési l ,  UE,  Argent ine et
Afr ique du Sud

Mai's - famille des
graminées (espèce poa)

Plante annuel le

Vitamines
E et riche en K

Part ie ut i l isée
Graines de l'épi de mai's

Teneur  en  hu i le
45o/o

Acides s satu rés
13o/o

Acides gras
mono-insaturés IAGMI)
34olo

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
53 o/o

Cholestérol
0 mg/l009
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Hui le  d 'amande
Amygdolus communis L.

* J g

Caractère /Goût
Colorat ion jaunâtre,  presque inodore,
t rès f lu ide

Adjuvants
Vi tamine E pour empêcher de ranci r

Zones de culture
Cal i forn ie,  Espagne,  Afr ique du Nord,
I ta l ie ,  Por tugal

Particularités
L 'hui le  d 'amande amère ne peut  êt re
employée qu 'en usage externe.  L 'hui le
d 'amande a tendance à ranci r .

Amande -
Famille des rosiers

Plante pluriannuelle

Vitamines
A , E

Ingrédients et  é léments
résid uels

Magnésium, potassium,
calcium, phosphore,
soufre, fer, zinc, cuivre,
manganèse, fluor et iode

Pa rtie .uti I isèe
Noyau de l'amande

Part ie ut i l isée

40 - 55 o/o

Acides gras saturés

Solo

Acides g ras
mono-insaturés IAGMI)
TOolo

Acides gras
poly-insaturés (AGPIJ
22olo

Chol estérol

Botanique
famande est  d 'or ig ine as iat ique.  Un
amandier  peut  por ter  des f ru i ts  doux
ou amers,  ces derniers n 'étant  cepen-
dant  pas recommandés pour la  con-
sommat lon,  parce qu ' i ls  cont iennent
de l 'ac ide cyan hydr ique.

Culture et récolte
La récol te,  qui  se prat ique de nosjours
de façon mécanique,  débute en août .
Les machines secouent  les amandiers
dont  les amandes sont  récupérées,  une
fo is  tombées,  au moyen de machlnes
ressemblant  à des aspi rateurs géants.
La récol te s 'étend jusqu'en automne.
lmmédiatement  après la  récol te,  i l
s 'ag i t  de détacher la  peau ver te de
I 'amande qui ,  à  cet te pér iode,  est
encore assez molle et peut être facile-
ment  séparée de la  chai r  de I 'amande.
0n empêche a ins i  I 'appar i t ion d 'une
mois issure et  l 'écorce du noyau garde
sa couleur  c la i re.  Ce décor t icage est
opéré mécaniquement .

Type de pression
A froid

Applications
Cuisine:
Préparat ions à base de légumes,
muesl i ,  sa lades

Cosmétique:
Soins de la  peau,  soulage les f rot -
tements, combat la sécheresse de la
peau,  les démangeaisons,  les eczémas.
Produi t  de base pour toute lo t ion de
massage ou de protection solaire0 mg/100 g

@ ; ,

Botanique
La qual i té  de I 'hu i le  produi te à par t i r
des o l ives est  t rès var iable;e l le  dépend
de la s i tuat ion géographique,  de la
qual i té  du terro i r ,  des condi t ions c l i -
mat iques,  du t ra i tement  des o l ives au
moment de leur  récol te et  du mode
d'extraction de I 'huile. La différence
entre les olives vertes et noires s'ex-
p l ique par  l 'é tat  de matur i té  du f ru i t .

Culture et récolte
fo l iv ier  est  acc l imaté dans de nom-
breux pays méditerranéens. La récolte
des olives et le mode d'extraction
chois i  pour  I 'hu i le  ont  une inf luence
directe sur  la  qual i té  de I 'hu i le .  Malgré
tous les progrès de la  technique,  la
cuei l le t te des o l ives à la  main reste
un gage de qual i té  pour  I 'hu i le .  Cet te
cuei l le t te commence à la  f in  octobre
ou à la  mi-novembre et  peut  durer
jusqu'en janvier  de l 'année suivante.

Type de pression
Hui le d 'égout tement ,  pression à f ro id
et à chaud, procédure d'extraction

Applications
Cuisine
Salades,  en accompagnement avec les
fromages, les plats cuits à l 'étuvée ou
les rôtis

Caractère
Une jeune hui le  d 'o l ive v ierge extra
a une couleur  jaune-ver t .  Durant  les
mois qui  su ivent  la  récol te,  I 'hu i le  con-
serve une coloration nettement verte,
puis  e l le  se pare d 'un chato iement
doré au bout  d 'un an envi ron auquel
se mélange encore un soupçon de
teinte verdâtre.

Oualité pour le marché
l l  ex is te quatre catégor ies d 'hui le
d 'o l ive dont  t ro is  sont  déf in ies pré-
cisément par diverses directives de
I 'UE .

r  Hui le  d 'égout tement ,  s 'écoulant  des
ol ives avant  la  pression;  hui le  par-
t icu l ièrement  douce et  f ru i tée.  Très
rare et très onéreuse.

r  Hui le  d 'o l ive v ierge extra,  t i rée de
la première pression.  El le  ne doi t
pas contenl r  p lus de 1olo d 'ac ldes
gras v is ib les;  moins e l le  en con-
t ient ,  e t  p lus sa qual i té  est  é levée.
Une bonne hui le  d 'o l ive v ierge extra
coûte envi ron 30.-  SFR au l i t re .

I  Hui le  d 'o l ive v ierge obtenue à la
seconde pression.  El le  ne doi t  pas
conteni r  p lus de 2olo d 'ac ides gras
vis ib le s .

Toute hui le  d 'o l ive proposée sans autre
appel la t ion est  une hui le  d 'o l ive raf -
f inée,  à laquel le  on a a jouté,  pour
des ra isons de goût ,  de I 'hu i le  d 'o l ive
vrerge.

Zones de culture
I ta l ie ,  France,  Espagne,  Grèce et  Tuni-
s ie

Particularités
La consommation de masse propose
des hui les d 'o l ive déclarées de façon
frauduleuse comme des hui les v ier-
ges extra;  s i  de te l les hui les respectent
apparemment le  taux d 'ac id i té  spéci -
fié par les directives, elles sont privées
du goût  f ru i té  ind ispensable qui  déf i -
n i t  cet te catégor ie et  ont  été le  p lus
souvent  amendées (de manière i l l ic i te)
par  voie chimique pour é l iminer  des
ingrédients au goût  désagréable.

Huile d'ol ive
)leo europoeo L.

Olive -
Famil le des ol iviers

Plante pluriannuelle

Vitamines
E , A , K

Part ie ut i l isée
Chair  de l 'o l ive

Teneu r  en  hu i l e

50 - 56 o/o

Acides s satures
190/o

Acides gras
mono-insaturés IAGlVll ]
73olo

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
Solo

Cholestérol
0 mg/1 00 g



Hui le  de palmiste/Hui le  de palme
Eloeis guineensis JACA

Botanique
Son t ronc peut  mesurer  de 15 à 30m.
Les feui l les pennées ont  une longueur
de 6 m. La palme comptant  de 40 à 60
feui l les const i tue le  sommet de l 'ar -
bre.  Le palmier  à hui le  por te ses pre-
miers f ru i ts  à par t i r  de sa 3ème année.
Des qu ' i l  a  at te int  12 ans de matur i té ,
et  ce jusqu'à 60 ans,  le  palmier  peut
por ter  jusqu'à 2000 f ru i ts  et  peser  de
50 kg à 60k9.  Sa product iv i té  décl ine
ensui te.  Les palmiers à hui le  peuvent
vivre jusqu'à 120 ans.

Fruit
Sor te de grosse noix,  chal r  pulpeuse
de couleur  jaune t i rant  sur  le  roux,
entourée d 'une écorce osseuse cou-
l eu r  mar ron .

Culture et récolte
Le palmier  à hui le  pousse dans la  zone
tropicale af r ica ine,  en Asie du Sud-est
et  en Amér ique du Sud.  l l  s 'épanoui t
à des températures osci l lant  entre
24" C et  30"  C.  Ses f ru i ts  donnent  deux
so r tes  d ' hu i l e :  I ' hu i l e  de  pa lme  t i r ée  de
la  pu lpe  du  f ru i t  e t  l ' hu i l e  de  I ' amande
de la noix  de I 'e laels  ou palmiste.

Type de pression
Huile de polme:
0n stér i l ise à la  vapeur ses f ru i ts  de
couleur  orangée t i rant  sur  le  roux.
Cette procédure permet de désactiver
en même temps une enzyme, qui ,  s i
elle n'étalt pas désactivée, provoque-
ra i t  la  sc iss ion de la  gra isse de pal -
miste en deux substances:  g lycér ine
et  ac ides gras v is ib les.  Si  la  teneur en
acides gras visibles dépasse 5o/0, la
gra isse obtenue devient  impropre à la
consommat ion (per te de saveur) .

Après stér i l isat ion,  on ouvre le  f ru i t
pour  ext ra i re I 'hu i le  de palme de sa
pulpe. L'intensité de cette coloration
orangée t i rant  sur  le  roux provient  de
la teneur élevée en carotène. Si cette
colorat ion convient  par fa i tement  à
la fabr icat ion de margar ine,  I 'hu i le
de palme doi t  toutefo is  passer  par
un processus de b lanchiment  pour
donner une hui le  propre à la  consom-
matron.

Graisse de polmiste:
Graisse extra i te  des gra ines de pal -
miste,  c 'est -à-d i re de I 'amande de la
noix de I 'e laeis .  0n obt ient  a lors un
tour teau f ibreux qui  se compose des
noix et des fibres pressées des noix.
Puis on écarte les fibres des noix
pour fa i re sécher cel les-c i  en s i lo .  0n
ouvre ensui te les noix  séchées avant
de les dénoyauter .  Les amandes de-
vront  subi r  à leur  tour  un processus de
séchage.  Une fo is  séchées,  les aman-
des produiront  de l 'hu i le  par  pressage
à chaud dans les hui ler ies et  par  ex-
t ract ion.

Applications
Cuisine:
Graisse pour f r i ture,  margar ine

Goût
L hui le  de palme possède une odeur
sucrée de violettes.

Zones de culture
Mala is ie,  Indonésie,  Niger ia et  Brési l

Particu larités
Huile de polmiste
Stabi l i té  é levée par  rapport  à la  cha-
leur  et  longue conservat ion

Vitamines
E

Part ie ut i l isée
Huile de palmiste:
Noix de palmiste
Huile de palme:
Pulpe du fruit

Teneur  en  hq i le
Pulpe du fruit:
7Oolo
Noix de palmiste:
40 - 5O o/o

Acides qras saturés

Huile de palmiste: 820/o
Hui le  de  pa lme:530/o

Acides g ras
mono-insaturés (AGMI)
Hui le de palmiste:  150/o
Hui le de palme: 370/o

Acides gras
poly- insaturés IAGPI]
Hui le de palmiste:  3o/o
Hui le de palme: 100/o

Cholestérol

o mg/10o g

0 m9/100 9

Botanique
Racine en p ivot  profonde et  hér issée
de radicel les.  La t ige est  haute de
120cm à p lus de 200cnn avec rami-
fications. L'inflorescence présente de
long ues g ra ppes cla irsemées florissa nt
de bas en haut .
I in f rutescence ( f ru i t )  est  longue de
5cm à '10cm et  les oermes ressem-
blent  à de pet i tes b i l les noi res.
La navette est très proche du colza;
e l le  ne s 'en d i f férencie que par  la
grande f ragi l i té  de sa t ige,  par  I 'aspect
velu de ses feuil les et par la petitesse
de ses fleurs et fruits. Ses germes, plus
menus,  ont  une colorat ion p lus c la i re.
Contra i rement  au colza,  la  navet te est
moins sélect ive par  rapport  au sol  ou
el le  pousse;  e l le  se montre p lus rés is-
tante par  rapport  au f ro id et  aux ra-
vageurs,  tout  en ayant  un p lus fa ib le
rendement à I 'hectare que le colza.

Culture et récolte
0n sème le colza d 'h iver  aux a lentours
du 20 août ,  pour  êt re sûr  que les p lan-
tes portent déjà de 6 à 1 2 rosettes de
feui l les avant  I 'ar r ivée de l 'h iver .
Sa matur i té  at te int  son sommet en
ju i l le t ;on peut  récol te r  le  colza à I 'a ide
d'u ne moissonneuse-bat teuse.

Applications
Cuisine:
Margar ine,  hui le  comest ib le,  assaison-
nement  de salades

Cosmétique:
Crème dermatologique,  shampooing
(empêche le dessèchement)

Industrie:
Lubr i f iants et  l iqu ides hydraul iques
écologiq ues

Caractère/Goût
Goût  neutre (après raf f inage);  légère
touche de moutarde (après pression à
f  ro id)

Zones de culture
UE, Suisse,  Chine,  Inde,  Canada et
Russie

Particu larités
Désignat ion de l 'hu l le  pour  les de ux
or ig ines:  Hui le  de colza
Lhui le  de colza non t ra i tée,  ou d iesel
nature l ,  peut  êt re ut i l isée pour fa i re
fonctionner certai ns moteu rs.

Colza / Navette

Colza, navette -
Famille des crucifères
(choux)

Plante annuelle

Brossica nopus L. / Brlssico ropo L.

Vitamines
Provitamine carotène,
E , K

Part ie ut i l isée
Germe

Teneur  en  hu i le
Co lza :35 -450 /o
Navette:30-400/o

Acides gras saturés

12o lo

Acides gras
mono-insaturés (AGMI)
55 o/o

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
33 o/o

Cholestérol

Q
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Huile de sésame
Sesomum indicum L.

Sésame - Famille des
gamopétales

Plante annuelle

Vitamines
K , E

Ingrédients et éléments
résiduels
Magnésium, Calcium et
Phosphore

Part ie ut i l isée
Samen

Ôlgetalt
50 o/o

Acides saturés
'l 5 0/o

Acides gras
mono-insaturés (AGMI)
4Oolo

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
45olo

Cholestérol
0 mg/l009

Huile de soja
Glycine mox (1.) MERR

Botanique
Le sésame, qui  peut  gr imper jusqu'à
1,20 m, ressemble à un dé à coudre.

Sésome brun:
sesame nature l

Sésome blanc:
l 'écorce brune est  é l iminée à l 'a ide de
solvants chimiques,  le  sésame perd
alors une grande par t ie  de sa valeur
n utrit ive.

Culture et récolte
Les fleurs s'ouvrent à I 'aube et se
fanent  vers mid i .  Puis les germes ont
besoin de 20 à 30 jours pour  at te in-
dre leur  matur i té .  C 'est  envi ron 12
semaines après l 'ensemencement que
mûr i t  le  germe, Iong de quelque 2 mm.
Comme tous les germes ne mûr issent
pas en même temps,  i l  faut  sé lect lon-
ner  un à un les d i f férents f ru i ts  avant
qu ' i ls  n 'arr ivent  à leur  p le ine matur i té
et  les couper avec leur  t ige.  Les t iges
sont mises en botte pour être séchées
en tas. Une fois séchées, les graines
de sésame peuvent être récoltées sans
autre risque de perte notable. Les nou-
veaux plants de sésame n'ont pas les
mêmes inconvénients. 0n peut les ré-
colter mécaniquement. La récolte a
généralement  l ie  u en septembre.

Type de pression
Pression à chaud ou à froid ou extrac-
t i on  ch im ique

Applications
Cuisine:
Peut être chauffée à haute tempéra-
ture,  ut i l isée dans la  cuis ine or ienta le
et  ch inoise.  Pât isser ie,  muesl i  e t  fabr i -
cat ion de margar ine.

Cosmétique:
En ver tu de sa répar t i t ion égale
entre ac ides gras et  ac ide l ino lé ique,
I 'hu i le  de sésame par t ic ipe à de
nombreux processus métabol iques du
corps humain.  El le  ser t  à protéger la
peau contre le  v ie i l l lssement  préma-
turé,  é l imine les tox ines qui  se n ichent
dans les tissus graisseux et fortif ie le
système immuni ta i re.  El le  a aussi  une
appl icat ion dans le  cas de douleurs
rhumat ismales.

Caractère/Goût
Arôme rappelant  la  nolx

Oualité pour le marché
Huile de couleur claire:
après raffinage, perd son arôme

Huile de couleur sombre:
gra ine de sésame gr i l lée,  servant
comme condiment  et  comme épice
dans les mar inades

Zones de culture
Inde, Chine, Corée, Afrique, Equateur,
Honduras,  Nicaragua et  lVexique.

Botanique
De nos jours,  on pr iv i lég ie la  var iété
de gra lne de soja jaune et  ovale.

Culture et récolte
Le soja a besoin de beaucoup de sole i l
penda nt  toute la  jou rnée et  de long ues
nui ts  pour  pouvoir  t ransformer l 'éner-
g ie en hui le  et  en a lbumine toute.  A
l 'époque de sa matur i té ,  i l  inonde les
champs de sa couleur  jaune brun.  Ses
feuil les se mettent à sécher et tom-
bent .  De la p lante i l  ne reste p lus que
d e <  t i n c <  d e <  n i c d c  c i  d-. -es gousses
remplies de graines. Le soja est récolté
à I 'aide de moissonneuses-batteuses.

Type de pression
Pression à froid et à chaud, extrac-
t ron

Applications
Le soja était et reste encore de nos
jours un a l iment  de base en Extrême-
0r ient .
En raison de sa polyvalence, de sa
valeur nutrit ive et de sa productlvité,
le soja est I 'une des matières premières
les p lus importantes pour la  fabr ica-
t ion industr ie l le  d 'hui le  et  de gra isse.
La cuis ine chaude comme f ro ide lu i
fa i t  appel .  l l  ser t  à  fabr iquer  des mar-
gar ines et  des gra isses pour la  pât is-
serie et la cuisson et est employé dans
les conserves de poissons.

Caractère/Goût
Goût  doucereux,  de couleur  c la i re
voi re incolore ou jaune c la i r .

Zones de culture
USA, Japon,  Russie,  Brési l ,  Chine,  Ar-
gent ine,  Inde,  Indonésie et  l ta l ie

Particularités
Semence o léagineuse de première im-
por tance pour l 'a l imentat ion mon-
d ia le Soja - famille des

papilionacées
(comme le pois)

Plante annuelle

Vitamines
A , E , K

Ingrédients et éléments
résiduels
Substances minérales,
lécithine et vitamine E

Part ie ut i l isée
Graine de soja

ïeneur en hui le
25olo

Acides gras saturés

150/o

Acides gras
mono-insaturés (AGMI)

24olo

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
61 o/o

Cholestérol

*)
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Huile de tournesol
Helionthus annuus L.

Tournesols - Famille des
composées (apparentés
aux topinambours)

Plante annuelle

Vitamines
Riche en vitamines E, A

Part ie ut i l isée
Graines

Teneur en hui le
3O - 45 o/o

Acides qras saturés

10o/o \
H igh "O le i c : 100 /o

Acides gras
mono- insaturés (AGMI)

27 olo

High Oleic:  750/o

Acides gras
poly- insaturés IAGPI)
63 o/o

H igh  O le i c : 15o /o

Cholestérol

Botanique
Le genre Hel ianthus présente une
grande mul t i tude de formes mais,  sur
l p <  4 Q  c < n è e e ç  n r r ' i l  n n m n i e  < e r r l e <

deux ( tournesol  et  topinambour)  sont
ut i l isées comme des p lantes de cul -
IUre agrcores.
Les tournesols sont  fécondés par  l ' in-
tervent ion d 'un agent  extér leur .  Le
cal lce des tournesols se compose de
beaucoup de f leurs indiv iduel les.  La
durée de la  f lora ison est  de 4 à 12
jours selon les condi t ions c l lmat iques.
Les pet i ts  f ru i ts  à une gra lne (100 à
8000 par  cal ice envi ron)  sont  compo-
sés fleurs tubulaires ferti les. La cosse
à I 'aspect  de cui r  possède 4 couches
et représente 10 à 600/o du fruit com-
plet .
Le tournesol  est  un modèle de photo-
tropisme. La torsion de ses. capitules
en d i rect ion du sole i l  a  leur  cro issance
pour or ig ine et  est  provoquée par  la
lu mière.

Culture et récolte
Dès que l 'a t tache du bouton f lora l  at -
te int  le  s tade jaune et  que les premiè-
res graines sont tombées, on procède
à la récol te du tournesol  à la  main
ou à la  moissonneuse-bat teuse et  les
gra ines bat tues sont  mises à sécher.
Moment:  à la  mi-septembre lorsque
la par t le  in fér ieure du cal ice prend
une colorat ion jaune-brun,  mort  des
ferr i l les et  les néta les se détachent .
La récolte nécessite des installations
et  des équipements spéciaux sur  la
morssoneuse-batteuse.

Type de pression
Pression à f ro id et  à chaud/Extrac-
t ron

Applications
Cuisine:
Product ion de margar ine,  d 'hui le  a l i -
menta i re et  d 'hui le  pour  l 'assaisonne-
ment  des salades

Cosmétique:
Conservat ion de I 'humidi té,  l issant ,
surgrarssant

Caractère/Goût
Jaune c la i r .  Goût  neutre

Zones de culture
Russie,  USA, Argent ine,  Roumanie,
Bulgar ie,  Hongr ie,  Afr ique du Sud et
S u isse

Hui le de tournesol  High Ole ic
Différence:
la pr inc ipale d i f férence entre I 'hu i le  de
tournesol  et  I 'hu i le  de tournesol  High
0leic est la composition des acides
gras.  Les ac ldes gras mono- insaturés
sont  t ro ls  fo is  p lus é levés.  L hui le  High
0le ic  convient  par t icu l ièrement  pour
la friture. Elle peut être chauffée à des
températures très élevées. La teneur
en hui le  des gra ines est  p lus ou moins
ident lq ue.

Zones de culture:
Europe et  Suisse

o m9/10o g

Hui le  de

Caractère/ Goût
Huile de pépins de rqisin obtenue
por pression à froid:
Parfum de ra is in et  de noix caractér is-
t rq ue

Huiles extroites à I'oide d'hexane:
Hui le  presque incolore et  au goût
neutre

Zones de culture
UE et  USA

Particu larités
Contr ibue à fa i re baisser  le  n iveau de
cholestéro l

de ra is in
Vitis vinifero L.

pepr ns

Botanique
La v lgne,  venue d 'Asie Centra le,  éta i t
déjà connue en Médi terranée à l 'âge
de p ierre.  La v igne est  I 'ancêtre des
plantes cul t ivées.  0n la  p lante de nos
jours de préférence dans les pays
chauds.  El le  pousse en formant  des
panicules.  Les pépins,  contenus dans
la pulpe f ru i tée des gra ins de ra is in,
donnen t  de  I ' hu i l e .

Applications
Cuisine:
Assaisonnement de sa lades,  crudi tés

Cosmétique:
Produi t  de base pour des préparat ions
cosmétiq ues

Vigne -
Famille des vitacées

Plante pluriannuelle

@

Vitamines

E , K

Part ie ut i l isée
Pépins de raisin

Teneur en hui le
Ession à froid: 40- 50o/o

Acides gras saturés
100/o

Acides gras
mono-insaturés (AGMI)
190/o

Acides g ras
poly-insaturés (AGPll
71 olo

Chol estérol
0 mg/l 00 g

@
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Huile de germes de blé
Trititcum aestivum L.

Blé - Famil le des
graminées

Plante annuelle

Vitamines
Riche en E
(1 75 mg/l 00 g)

Part ie ut i l isée
Grains de blé
après germination

Teneur en hui le
7 -12olo

Acidqs gral saturés
îi-
Acides gras
mono-insaturés (AGIVI)
20o/o

Acides gras
poly-insaturés (AGPI)
63 o/o

Cholestérol

Botanique
Var iété de céréale or ig lnai re d 'Eth io-
pie dont les épls sont sans barbe. Le
blé est  cu l t ivé de nos jours dans le
monde ent ier  dans les zones tempé-
rées et  subtropicales.  f  hui le  de germe
de blé est produite à partir des germes
qui  sont  détachés des gra ins de b lé au
cours du processus de broyage.

Culture et récolte
Semis:
Septembre / en octobre

Hibernotion:
Au stade de rosette, formation de
tige, phase de croissance (le blé
forme pas de feuil les)

Récolte:
Mi- ju in avec une moissonneuse-bat-
teuse

Type de pression
Pression à froid

Applications
Cuisine:
Assaisonnement de salades,  mayon-
naise,  a l imentat ion d iétét ique

Cosmétique:
Appl iqué en cosmét ique.

Caractère/Goût
Goût  de céréale,  couleur  b lond doré

t ^

ne Zones de culture
I  ISA eT Frr rnne occidenta le

o mg/l 00 9

ff@æ,,

Composit ion des huiles et graisses

Les différents types d'acides gras
Les graisses alimentaires se comp0-
sent de différents acides gras et de
glycér ine.  0n fa i t  la  d is t inct ion entre
les ac ides gras suivants:

Acides gros poly-insoturés (AGPI)
l ls  sont  les composants cel lu la i res
et  sont  à l 'or ig ine de la  format ion
d'hormones v i ta les.  l ls  permettent  de
mainteni r  le  cholestéro l  à un n iveau
minime.  Une carence entraîne des
troubles de la  cro issance et  du méta-
bol isme,  un ra lent issement  de la  c i -
catr isat ion et  une peau sèche squa-
meuse.

Acides gras mono-insoturés
(AcMt)
l ls  ne jouent  qu 'un rô le marginal  dans
le métabol isme du cholestéro l .

Acides gros soturés
[organisme ne les ut i l ise que pour
n r n d r  r i r e  d e  l ' é n e r n i e

Acides gros omégo 3
Acides gras insaturés d 'un type spécia l
qui  font  baisser  le  n iveau de gra isse
du sang et  la  tension ar tér ie l le ,  pré-
venant  a ins i  les maladies card io-vas-
cula i res.  l ls  l lmi tent  la  format ion de
cai l lo ts  dans le  sang et  jouent  un rô le
capi ta l  dans cer ta ins développements
chez le nouveau-né.

Acides gros de forme IRANS
l ls  sont  produi ts  lors du f igeage des
hui les et  lors de la  ruminat ion des ani -
maux.  0n les rencontre aussi  dans les
produi ts  la i t iers et  dans la  gra isse de
bæuf. Le beurre contient environ 50/o
d'acides gras de forme TRANS. Avec la
margar ine,  ces ac ides gras sont  a jou-
tés selon l 'u t i l isat ion.

Ç

Composition des acides gras
Les spectres des acides gras contenus
par les o léagineux cul t ivés ne d i f fè-
rent  prat iquement  pas,  puisqu'on re-
trouve essentiellement neuf variétés
d'acides gras.

Toutes les gralsses comestibles sont
un composé de d ivers ac ldes gras
et  de g lycér ine.  La molécule représen-
tée dans I ' i l lust rat ion,  une t r ig lycér ide,
const i tue un mélange d 'ac ide stéar i -
que,  d 'ac ide l ino lé ique et  d 'ac ide o lé i -
que (de haut  en bas) .
Pour les gra isses,  on d is t ingue entre
les ac ides gras saturés et  insaturés.
Les acides gras saturés se constituent
d 'une chaîne d 'atomes de carbone,
où chaque atome de carbone est  as-
socié à un atome d 'hydrogène et  à un
groupe C00H (cf. exemple ci-dessus:
r n i d c  c t é e r i n r r e l

Dans les ac ides gras insaturés,  les
atomes de carbone ne se trouvent
pas associés avec des atomes d'hy-
drogène;  entre deux atomes de car-
bone,  on t rouve une double combi-
naison (C = C) et  chaque atome de
carbone est associé à un seul atome
d'hydrogène.  Ains i ,  I 'ac ide o lé ique est
un ac ide gras mono- insaturé,  a lors
que l 'ac ide l ino lé ique est  un ac ide gras
poly-i nsatu ré.

Acides

Acides gras saturés
IAGS):
Acide laurique
Acide myristique
Acide palmit ique
A n i d p  < t é e r i n r r e

Acides gras mono-lnsaturés
(AGMr):

Acide oléique

Acides gras poly-insaturés
(AGPr):

Acide alpha-l inoléique
Acide l inoléique
Acide arachidonique
Acide eicosapen-taénoique



Propriété des huiles et graisses lors
de la préparat ion des al iments

Propriétés des huiles et graisses
Lors de la  préparat ion des a l iments,  la
gra isse ass. tme es fonct ions suivan-
tes:

Fixotion de motière première
et de goût
Un  g rand  nombre  d 'a l imen ts  on t  un
goû t  équ i l i b ré  s ' i l s  con t i ennen t  une
certa ine quant i té  de g '21t t .  c 'est  le
cas pour les farces,  les sauces,  les
pâtes à cui re.

Thermo-conduction
Â ^ " n ^ À i +  l ô  ^ ^ ^ ' ^ ^ r  ô ^ r r ô  i .  h ^ Â l ô
n 9 r o r r u r L  r L  l u r r r o ! L  l r r L r l  r o  P U L r \

et  I 'a l iment .  A par t i r  des tempéra-
tures s i tuées entre 120'C et  160"C,
la t ransformat ion des mat ières nu-
t r i t ives crée les substances organo-
lept iques souhai tées (par  ex. :  sucre,
caramel ,  amidon,  dextr ine,  proté ine,
ç r r h < t a n e e <  n r i l l É e ç l

*_l

Sépo rotion des matières
Les gra isses empêchent  les a iments
d 'accrocher dans la  poêle et  dans le
moule et  servent  à séparer  les d l f fé-
rentes mat ières entre e l les (par  ex. :
couches de gra isse eL de pâte dans
une pâte feui l le tee) .

Améliorotion de consistonce :
On ne r i  l a r t t ne r  f r c i l emen t  l es  a l i -

ments contenant  une quant i te  suf f i -
q : n t e  d e  n r e i ç < e  I n e r  e v  e  n â t é  d e

l / \ . '  \  
Y 9 \ \  
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fo ie) ;  les a l iments deviennent  ju teux
(comn e les saucisses,  terr ines ou
pâtés)  ou l iés (sauces,  soupes) .

Con se rvoti o n d e froîcheu r
Les pât isser ies ont  moins tendance à
d esséch e r.

Emuls ions de gra isse
Une  ému ls ion  es t  un  mé lange  p lus
ou  mo ins  équ i l i b ré  de  l i qu ides  so lu -
b les (avec d iverses phases) .  Si  de l 'eau
esr  .épar t ie  dans a gra isse,  on par le
d 'une  ému ls ion  d ' eau  dans  l a  g ra i sse .
Dans la mat ière grasse du beurre et  de
la margar ine,  on t rouve de I 'eau f ine-
m c n t  r é n e r t i c  l c  h e r . r r e  e t  l e  m r t n er ' r L i l L  r L P o r  L  ! L  r o  i l r o r 9 o -

r i n e  r e n r é < e n t e n t  d n n c  r r n e  é m u l s i o n
t , ^ ^ , ,  ! ^ ^ -  t ^  ^ - ^ t - - ^
u  c d u  u d i l )  r d  q r d r ) ) c .

Si de la  gra isse est  répar t ie  dans I 'eau,
on par le d 'une émuls ion de gra isse
dans  I ' eau  ( t e  l e  qu 'une  mayonna i se
ou de la crème).  Les émuls ions se sta-
b i l isent  s i  l 'on a joute des émuls i f iants.
Les proté ines et  la  léc i th ine sont  des
ému ls i f iants natu re ls .

Conservation
Pour conserver  les h, . r i les et  gra isses,
on doi t  les garder  au f ra ls ,  dans l 'obs-
cur i té ,  à l 'abr i  des odeurs et  de la  lu-
m tere.
Les hui les,  beurres et  margar ines à
l 'é tat  nature l  ont  tendance à se de-
grader légèrement  et  à devenir  rances
assez rapidement .  Les hul les raf f inées
et  les gra isses déshydratées ont  une
du,ée de conservat ion super ieure.
0n nerr l  conoeler  les o 'a isses.  Les
températures de congélat ion ra lent is-
sent  le  processus de dégradat ion de la
gra isse sans l 'empêcher tota lement .

Dégradation de la graisse
0n peut  retarder  le  phénomène de dé-
gradat ion des gra isses en conservant
snrrs emhal lane fermé les hui les et
gra isses au f ro id,  au sec et  à I 'abr i  de
l ^  t , , t r i À , ô  , . l ^  t , ^ - , , ^ À ^ -  ^r d  l u ' r l l c ' t ,  U t  l U ^ y q C r l ( ,  U e 5  m e I a U X

(sur tout  le  cuivre) ,  des enzymes et  des
micro-orga nismes. Toutes les g ra isses
sont  menacées d 'oxyda[ ion.  Les gout-
tes d 'hui le  s i tuées sur  es bouchons
d'une boute i l le  réagissent  t rès v i te  à
l 'oxygène de I 'a tmosphère.
Au  p rem ie r  deg ré  de  l eu r  dég 'ada -
t ion,  les gra isses ( t r ig lycér ides) ,  sous
l ' in t luence de I 'eau Ihydrolyse)  et  oe
l 'enzyme l ipase qui  hydrolyse les l i -
p ides,  se d iv isent  pour  former la  g ly-
cé r i ne  e l  l es  ac ides  n ras  v ; s i b l es .  Une
graisse dégradée de cet te façon de-
v ient  rance,  a une ode,r r  et  un goût
désag réab les ;  i l  vau t  m ieux  ne  p lus
la consommer s i  I 'on veut  rester  en
00nne sanIe.

t " '"'"J

Causes
0n d is t ingue t ro is  types de dég,ada-
t ion des gra isses:

La d ivi si o n hyd rolytiq u e
La d iv is ior"  hydroly t  que peut  êt re pro-
r i nn r rée  n : r  I ' ea r  e t  ce  à  une  v i t esse

re la t i vemen t  g rande ,  dès  que  l ' hu i l e
ou la gra isse cont iennent  une propor-
t ion d 'eau re lat ivement  é levee.

L'outo-oxydotion
fauto-oxydat ion est  une réact ion en
chaîne qui  est  favor isée par  le  jeu de
la lumière et  de la  chaleur  et  provo-
que la combinaison de I 'oxygène avec
d'autres é léments.

La polymérisation oxydo nte
D e  f a n n n  n é n é r : l e  n l r r s  I ' h U i l q  6 U  l 3

graisse co" t ient  d 'ac ides gras insatu-
rés et  p lus le  r isque d 'oxydat ion est
grand.  Si  les gra isses ont  été chauf fées
pendant  longtemps (par  ex. ,  dans la
r . i l e r r< ,e . |  e l l e< ,  ne r r r r en t  déq l çnq1 '1q r  U1I  L ! u J \ / '  ! " r J

phénomène de polymér isat lon oxy-
dante.  l l  se produi t  a lors des combi-
naisons non souhai tées entre gra isse
et  oxygène,  qul  in f  uent  sur  le  goût  de
la gra lsse et  sur  sa d igest ib i l i té .

Température
de stockaqe

Durée
de sta

Beu rre jusq u'à
l0  semaines

Marga r i ne 10'  c J U S q U  a

l 0  s e m a i n e s

10'  c j usqu 'à
B semaines

Hu i l es  a  imen ta i r es  e t  g ra i sses 10 '  c jusq u'à
10 mois

Hui les {pression à f ro idJ 10 '  c l  usq u'à
B mois

Hui les a i rnentai res ouvertes 10 '  c consommation
imméd ia te

Sa indou

Hu i l e  de  cha rdon  Mar i e /hu i  e  de  ca r t hame

Hu  l e  d ' a rach ide

Hui le de noiset te

Graisse de noix de coco

Hu le de colza

Hu i l e  de  sésame

Hu le de tournesol

Hu i l e  de  t ou rneso l

Hu r l e  de  pép ins  de  ra i s i n

Hu i  e  de  oe rmes  de  b l é tt""' .' r" ,



Santé et alimentation

Lipides visibles
comme al iment

Graisse animale:

Lar0
Saindoux
Suif
Beu rre

Huiles vé9étales:

Huile de graine
Huile de fruits
Huile d'ol ive

Graisse végétale/animale:

Margarine

, .  , ,  - , /  . ,Lrproes"caçnes
dans l'alinlèntation

Graisse animale:

Viande.
Sa ucisses
Pâtisseiie
Fromage
Lait
Produits lai t iers

H uiles végéla les:

Noisettes
Mayonnaise
Sauces pour salade

Graisses végétales:

Chocolat
Pâtisserie

Santé
Contra l rement  aux ac ides gras satu-
rés,  les ac ides gras insaturés ont  un
effet positif sur le métabolisme. l ls
permettent de faire baisser le choles-
térol LDL (l ipoprotéines basse densité).
Des découvertes scientif iques récen-
tes ont  démontré que les ac ides gras
mono- insaturés arr ivent  même à fa i re
baisser  la  teneur en cholestéro l  LDL
sans toutefois réduire le cholestérol
HDL ( l ipoproté ines haute densi té) ;  i ls
les font  augmenter  en par t ie ,  ce qui
exerce une inf luence bénéf ique g lo-
bale sur  le  métabol isme du cholesté-
rol.
Sur la foi de ces découvertes, on a
révisé les valeurs conférées aux huiles
qui  ont  une teneur é levée en ac ides
gras mono- insaturés pour leur  at t r i -
buer  une nouvel le  valeur  physio logi -
que et  nutr i t ive.  Les hui les concernées
s0nt ,  au premier  rang,  l 'hu i le  de colza
et  I 'hu i le  d 'o l ive.

Vitamines contenues
dans l 'hu i le
Les v i tamines l iposolubles sont :

I  le  rét inol  = v i tamine A
I  le  calc i féro l  :  v i tamine D
I  le  tocophérol  :  v i tamine E
I  le  phyl loquinone = v i tamine K1
r le  ménaquinone = v i tamine K2
r le  ménadione = v i tamine K3
I  l 'ester  de ménadio le :  v i tamine K4

La v i tamine E est  par t icu l ièrement  im-
portante. C'est la substance qui ac-
compagne toutes les huiles et les
graisses végétales et qui empêche nt le
ranctssement.

La groisse dissout les vitomines
ll existe des vitamines hydrosolubles
et l iposolubles. La provitamine A (ca-
rotène), contenue, par exemple, dans

par I 'organisme qu'à I 'a ide de quel-
ques gout tes d 'hui le  sur  les crudi tés
ou les carottes. Une privation prolon-
gée de gra isse peut  a ins i  entraîner  un
manque de v i tamines l iposolubles.
La v i tamine A,  la  prov i tamine A,  la  v i -
tamine D a ins i  que les v i tamines E et
K sont  des v i tamines l iposolubles.  La
vitamine E revêt une toute première
importance.  El le  est  la  substance qui
accompagne toutes les hul les et  gra is-
ses végétales, pour les empêcher de
rancir. Les margarines sont avec les
hui les,  te l les que l 'hu i le  de tournesol ,
les produi ts  essent ie ls  qui  puissent
fourn i r  la  v i tamine E.

Cholestérol
Ou'esf-ce que le cholestérol?
Le cholestérol est une substance hy-
drofuge fa isant  par t ie  des l ip ides.  l l  se
retrouve dans presque toutes les par-
t ies du corps humain et  dans tous les
al iments d 'or ig ine animale.

Rôles du cholestérol
I  Composante st ructure l le  dans les

membranes de la  cel lu le
r  L ia ison et  décomposi t ion des

graisses a l imenta i res
r  Fabr icat ion d 'hormones
I  L ia ison d 'un précurseur  pour

la v i tamine D

Sources de cholestérol
Le cholestérol arrive dans notre orga-
nisme par  deux sources:
r Cholestérol fabriqué par

l 'organisme (synthèse propre)
r Alimentation. Le cholestérol est

présent  dans les a l iments d 'or ig ine
animale et  rarement  dans ceux
d'origine végétale.

Stockoge du cholestérol
Le foie est l 'endroit ou le cholestérol
issu de l 'alimentation et le cholesté-

se mélangent. Le stockage se réduit
lorsque le cholestéro l  est  ut i l isé pour
la fabr icat ion de la  b i le .  Mais ce n 'est
que passager.  Une grande par t ie  de la
bi le  rev ient  dans le  fo ie après la  d iges-
t ion.  0uelque '100/0 sont  é l iminés avec
les excrements.

Valeurs de cholestérol
Des valeurs élevées de cholestérol ne
sont  pas obl igato i rement  un ndéclen-
cheunr de I ' infarctus du myocarde.
Même la règle générale npas de cho-
lestérol - pas d'infarctusr est fausse.
Ce qui est important, c'est le rapport
entre le HDL et le LDL. Toutefois, les
valeurs du cholestéro l  doivent  êt re
survei l lées régul ièrement  en cas de:

r  Hypercholestéro lémie
r  Evaluat ion du r isque

d'a rtériosclérose
r  Evaluat ion du r isque de p ierres

à la  vésicule
r A titre préventif dès 20 ans

Couses des différences par ropport
oux voleurs normqles
Des valeurs trop élevées de cholesté-
ro l  dans le  cadre d 'une hypercholes-
téro lémie proviennent :

r  D 'une mauvaise a l imentat ion
r D'une hypothyroidie
r  D'un d iabète mal  réglé
r  Des maladies chroniques du fo ie,

des reins et de la vésicule
r De la prise de différents médica-

ments comme la p i lu le ant iconcep-
t ionnel le ,  les d iurét iques

Des valeurs trop basses de cholestérol
prov iennent  de:

r Dégâts du foie
I Hyperthyroidie
r lnfections chronioues

[1] la majeure partie du chJdï
térol est fabriquée dans le foic,
une petite partie provient de
I'alimentation. Le foie <emballer
le cholestérol dans des VLDL
(Very Low Density Lipoproteins)
qu' i l  l ibère dans le sang.

[2] Le VLDL se transforme en
LDL en quelques temps (Low
Density Lipoprotein),

[g] Le LDL peut délivrer du
cholestérol dans les cellules de
I'organisme. Le cholestérol est
utilisé pour produire certaines
hormones et la vitamine D et est
une composante importante des
membranes cellulaires.

[+] Le LDL peut délivrer du cho-
lestérol dans le sang où il esl
stocké sous forme d'artériosclé-
rose sur les parois vasculaires,
Cette action est renforcée lors-
qu'il y a plus de cholestérol que
ce nue I'oroanisme neut uti l iser-

0ensity Lipo-
rctirer le choles-

térol cxédentaire des cellules
de I'organisme et le transporter
vers le foie,

[e] Le HDL a aussi la faculté
de dissoudre le cholestérol des
plaques d'artériosclérose et de
les él iminer, ce qui permet une
diminution des dépôts sur les
parois vasculaires,

[z] Si le HDL est si chargé qu'il
ne peut plus prendre de choles-
térol, le cholestérol est rendu au
LDL.

[8] Le foie retire le LDL du sang,
ll transforme le cholestérol con-
tenu dans le sang en bile. La
bile est véhiculée vers I'intestin
par les vaisseaux de la vésicule
où elle participe au stockage des
graisses alimentaires.



Digest ion des graisses et des hui les
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d,
L'organisme a besoin
d'acides

I  pour f ixer les vitamines A,
D, Ê et K qui sont l iposo-
lub es et vi tales

r pour aider es sels bi l iaires
requis pour la digestion,

r  pour  a ider  à  p rodu i re  de
l 'én erg ie,

r pour stocker l 'énergie dans
l 'orga n lsme.

Apport énergétique
' l  g de graisse a une valeur
calor ique de 9 kcai  /39 kJ

1 g d 'hydrate de carbone
a  une  va leu r  ca l o r i que
d e 4 k c a l / 1 7 K J

1 g de protéine a une valeur
ca lo r i que  de  4  kca l  /  17  kJ

1 g d 'a lcool  a une valeur
calor ique de 7 kcal  /30 kJ

La d igest ion débute dans le  pala is ,
là  ou les a l iments sont  écrasés pour
former le  bol  a l imenta i re.  Puis ce bol
a l imenta i re est  acheminé dans I 'esto-
mac pour que les enzymes et  autres
acides le  décomposent  en ses é lé-
ments de base qui  sont  I 'a lbumine,  les
hydrates de carbone et  la  gra isse.  En-
sui te I ' in test in  grê le passe à l 'æuvre.
Le pancréas déverse diverses enzymes
dans I ' in test in  grê le.  L 'une de ces en-
zymes est la l ipase. Cette enzyme dé-
compose la gra isse dans ses é léments
premiers.  La l ipase a pour miss ion de
diviser les corps gras restés trop gros.
Les pet i tes par t icu les produi tes peu-
vent  êt re emmagasinées par  la  paro i
de I ' in test in  grê le qui  les d is t r ibue
dans la c l rcu lat ion sanguine de l 'or -
n e n i < m e  t ô r  r t  e n l i ê r  I  e  n r e i < < c  e < t

soi t  immédiatement  consommée soi t
s tockée par  l 'organisme s i  ce dernier
a déjà accum.r lé assez d 'énergie.  C'est
ceTte ora isse nrr i  est  resnonsable de
I 'obési té.

lmportance des acides gras
Sont  par t icu l ièrement  importants les
acides gras insaturés qui  contr ibuent
à la  format ion des hormones t issula i -
res (prostaglandine)  pour  régler  la  c i r -
cu lat ion et  la  tension ar tér ie l le  et  à la
protection des pa rois vascu laires.

Les ac ides gras saturés que I 'on t rouve
dans les gra isses animales ou dans la
gra isse de noix de coco ou de palmiste
entraînent  le  dépôt  de calcai re dans
les vaisseaux sanguins:  ce la provoque
l 'ar tér iosc lérose,  qui  a pour  consé-
quence des t roubles de la  c i rcu lat ion
sanguine au n iveau des vaisseaux san-
guins rét réc is  par  les dépôts de cal -
cai re,  et  augmente le  r isque d ' in farc-
tus.

Prudence avec les huiles cachées
Les hui les contenues dans l 'a l imen-
tat ion quot id ienne se répar t issent  en
deux groupes:  les hui les nv is ib lesr  et
les hui les (cachées) .
Les hui les pour  la  salade ou la  marga-
r ine appart iennent  aux hui les v is ib les,
a lors que les hui ies cachées sont  se-
crétées par les saucisses, fromages et
5UCren es.

Conseils diététiques
Fn  rèn le  néné r : l e  l e  enn59mfng lgu l

moyen accumule p lus de 500/o de
oraisse sorrs tnrme de ora isses ca-
chées.  l l  faut  donc év i ter  ces gra isses
cachées en ra ison des ac ides gras sa-
turés qu 'e l les cont iennent  en majo-
flte.
Fn revanche les ora isses v is ibtes ne
representent  aucun danger.  l l  con-
v ient  de recommander tout  par t icu-
l i è remen t  I ' hu l l e  pou r  l a  sa lade  ou  l a
margar ine en ver tu de leurs ac ides
gras poly- insaturés ou de leurs ac ides
gras essent ie ls ,  au même t i t re  qLre
grâce à la  v i tamine E qu 'e l les cont ien-
nent .

Apports en graisse conseil lés
dans la nourr i ture
Les deux types d'acides gras sont re-
commandés pour I 'organisme et  doi -
vent  êt re consommés de façon équi l i -
brée (selon la  proport ion '1  :1: '1) .

Ce qui signifie un tiers
I  d 'ac ldes gras saturés

[gra isses animales)
r  d 'ac ides gras mono- insaturés
I  d 'ac ides gras poly- insaturés

(acides l ino lé iques ou gra isses/
hul les végéta les) .

Matières grasses animales

Le beurre est  la  mat iere grasse ani -
ma le  l a  p lus  u t i l i sée  en  cu i s i ne  e t
en pât isser ie.  0n d is t ingue pr inc ipa-
lement  les groupes suivants dans les
mat ières grasses d 'or ig ine animale:

Groisse du loit:
Beu rre

Corps gros:
Graisse de porc, graisse de volai l le,
graisse de veau, graisse de bæuf et
hui le de poisson

Beurre
En pât isser ie et  en cuis ine,  le  ber , r re
a toujours joué un rô le important .  l l
f lgure dans la  p lupar t  des recet tes.
5on arôme caractér is t ique boni f ie  le
goût  des p lats  et  des gâteaux sans se
montrer  t rop ins is tant .
Le beurre est  I 'un des a l iments les p lus
anc iens  de  I ' human i té  à  éga l i t é  avec
I 'o l ive.  Le beurre remonte à 'époque

ou les nomades ont  cherché à conser-
ver  le  la i t  de leurs vaches et  de leurs
cnevre5.
En Suisse aussi ,  une longue t radi t ion
s 'at tache au beurre,  aussi  b ien dans sa
commercia l isat ion que dans la cuis ine
de tous les jours.  Cependant ,  à cer ta i -
nes époques,  seuls les personnes for-
tunées pouvaient  se le  procurer .
Aujourd 'hui ,  chacun peut  s 'acheter  du
beurre.  l r  sat is fa i t  toutes les ex igences
imposées par  une a l imentat ion et  un
mode de v ie moderne s et  sa ins.
0n produi t  envi ron 38000 tonnes de
h e r r r r e  n a r  r n  e n  S r r i s ç e ce qu re-
présente un volume de crème la i t ière
correspondant  à 950 mi l l ions de I i t res
de la i t .
Le beurre est  fabr iqué à par t i r  de la
crème la i t ière sans a jout  d 'aucun pro-
du i t  ch im ique  n i  man ipu la t i on  a r t i f i -
c ie l le ;  i l  conserve les é léments de base
e q < e n t i e l c  d e  l :  e  r è m e  d : n q  l e r  r r  f n r m e

Le beurre doi t  ê t re mis à l 'abr i  de la
lumière et  de I 'a i r  e t  conserve à une
+ ô ' i ^ : " ^ + , , , ^  ^ l l ^ ^ +  . 1 ^  , .  n  à  5 .  C  a V e CL L t r r P L l o L u t l  o i l o t r L  u L  I  L

une  humid i t é  re la t i ve  de  750 /0 .0n
peut  surgeler  le  beurre pour le  con-
server.

Graisse de porc
La gra isse de porc ou saindoux est
emn lnvée  de  n ré fé ' e r ^ce  oou r  l a  f a -

br icat ion des pâtes à cui re.  La gra isse
de porc est  aussl  un ingrédient  robo-
rat i f  e t  nutr i t i f  qu i  agrémente cer ta ins
plats.
Les gra isses animales ont  une p lace
importante en boucher ie.  C'est  en pre-
mier  l ieu dans la  fabr icat ion de sau-
c i çs ,eç  e t  de  eha rc r r t e r i e  nue  I ' on  r e -

t rouve les gra isses animales.  fhui le
de poisson,  par  contre,  n 'est  prat ique-
ment  pas employée en Suisse.

Les di f férentes var iétés de beurre rnoderne sont
présentées dans le tableau suivant :

w e 5

@:

Types de beurre Teneur en

Beurre d 'exce ence m in imum 82a lo

Beu rre minirnum 500/o

Beurre sa é m in i rn u m 82olo

urre de f romaoer ie m in irn u rn 82alo

Beu r re  de  cu i s i ne m in im u m B2alo

Beur re  rédu i t  par  ébu l  i t ion envi  ron 98 9o

Beurre c lar i f ié approx.  I  00 9o



Ou'est-ce que la margarine?

Exigences imposées
à la margar ine
La margar ine doi t  se la isser  tar t iner  à
la sor t ie  du réf r igérateur  et  doi t  sou-
teni r  sans problème des températures
élevées à la  cuisson.  El le  doi t  conteni r
des v i tamines v i ta les tout  en conser-
vant  le  p lus longtemps possib le son
goût  d is t inct i f .

Composition de la margarine
La margar ine est  un mélange de
graisse/hui le  (phase gra isseuse) et
d 'eau (phase aqueuse).  La margar ine
est  fabr iquée à par t i r  de cet te émul-
s ion par  un procédé spécia l .  Comme
I 'on sai t  que I 'eau et  la  gra isse se re-
poussent ,  la  fabr icat ion de la  marga-
r ine v ise à mélanger ces deux phases
avec doigté.  Pour cela,  on prépare dans
des réc ip ients une composi t ion gra is-
seuse à base de gra isses et  d 'hui le .  0n
requier t ,  en outre,  un émuls i f iant  qui
est  ind ispensable pour ef fectuer  une
répart i t ion harmonieuse des gout te-
le t tes d 'eau dans la  gra isse.  0n a re-
cours à la  léc i th ine et  au monogly-
cér ide qui  sont  deux des é léments
nature ls  const i tu t i fs  des ora isses et
des hul les.

Stockage
Les margarines et les graisses doivent
être conservées au frais et au sec à
une température de 18"C maximum
et elles doivent être protégées contre
les odeurs ét rangères et  la  lumière.

Conservation
Grqisses:
Durée de 6 mois de conservat ion,  s i
les condi t ions de stockage sont  idéa-
les.

Morgorine:
Durée de 2 à 3 mois de conservat ion,  s i
les condi t ions de stockage sont  idéa-
les.

Elaboration
Pour conférer  aux pâtes cui tes une
structure opt imale,  i l  conviendrai t  de
travail ler ces pâtes à l 'aide de marga-
r ines ou de gra isses gardées au f ro id.
Pour obteni r  un résul tat  idéal  avec
d'autres pâtes ou crèmes,  la  gra isse ou
la margar ine employée devra i t  pou-
voi r  êt re t ravai l lée à la  température
a m 0ra nIe.

Variétés de margarine
Minorines
Les morgorines demi écrémées [mi-
narines) sont souvent conservées à
l 'a ide d 'ac ide sorb ique,  en ra ison de
leur  haute teneur en eau (à p lus for te
ra ison s i  e l les cont iennent  des pro-
té ines) .  Sans ce t ra i tement ,  ces mar-
gar ines pourra ient  développer et  fa i re
pro l i férer  des germes comme des moi-
sissures ou des levures, à partir d'un
srmple contact  avec un couteau qul
aura i t  serv i  à  couper du pain.

Margorine de toble
Margar ine à base de gra isse végéta le
fabr iquée à I 'a ide de la i t .ws

,@

Margorine diététique
Haute teneur en ac ides gras poly-
insaturés.  Faib le taux de cholestéro l .
Recommandée pour les maladies du
métabol isme et  en cas de taux de cho-
lestérol élevé.

Soindoux à bose de margorine
Mélange analogue au saindoux pro-
dui t  à  par t i r  de gra isses et  d 'hui les vé-
getales figées. Le saindoux à base de
margar ine ne cont ient  prat iquement
pas d 'eau.  Pour cuis iner ,  pour  le  four
et la pâtisserie.

Crème de groisse végétole
La crème de graisse végétale est l i-
qurde et  a une teneur en gra lsse de
25olo A employer  en crème l iqu ide
ou bat tue comme la crème f raîche
battue.

Morgorine de groisse végétole
Fabr iquée exclus ivement  à base de
graisses et  d 'hui les végéta les.  Em-
ployée pour tar t iner  le  pain et  comme
condiment .  Peut  se tar t iner  fac i lement
en étant stockée au frais.

Morgorine et graisse pour
pâte feuilletée
La margar ine pour pâte feui l le tée est
ut i l isée,  comme son nom I ' ind ique,
pour la  pâte feui l le tée.  Pour sa fabr i -
cat ion,  on emplo ie des gra isses végé-
ta les  ou  an ima les  ou  un  mé lange  à
base de beurre. Elle se présente sous
forme de plaquettes.

Morgorine et graisse
pour croissont
La margar ine pour cro issant  est  dest i -
née à la  pât isser ie.  Comme la marga-
r ine pour pâte feui l le tée,  on emplo ie
des gra isses animales et  végéta les,
mélangées e n par t ie  avec du beurre,
pou r  l a  f ab r i que r .0n  l a  t r ouve  en
forme de o laouet tes la  o luoar t  du

M a rg o ri ne pou r pâtisse ri e
Margar ines spécia les pour fabr iquer
des pâtes à cuire ou des crèmes.
Ces margar ines sont  aussi  produl tes
à base de graisses végétales et mé-
langées en par t ie  avec du beurre.  La
margar ine pour pât isser ie se présente
essent ie l lement  sous forme de p la-
q u erres.

Groisse à tortiner
Emuls ions à tar t iner  à base de 400/o
de graisses végétales ou de 400/o
de mat ière grasse la i t ière.  Teneur en
eau de 500/0. Exclusivement employée
comme margar ine à tar t iner .  lmpro-
pre à l 'usage en cuis ine ou en pât isse-
r ie .
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Fabricationde la  margar ine

Ingrédients de la
margar ine:

r Huile de tournesol
r  Hu i le  de  co lza
r  Hu i le  de  pa lme
r Huile de soja
r Graisse de noix de coco

lcopra nJ
r Graisse de germe de

pa lme

Phase aqueuse
I  eau
I  babeurre
r  a i t  ca i l l é
r  sel
r  l é c i t h i ne
r monoglycér ide

(érn ulsifia nts)
r ca rotène
r v i tamines A,  D et  E
I  arôrnes

Les ingrédients et  la com-
posi t ion de la margar ine
peuvent var ier  selon le type
d'ut i  I  isat ion.

La fabr icat ion de la  margar ine est  un
processus cont inu se déroulant  dans
un système fermé dans des condi t ions
hyg ién lq  ues.

Phase graisseuse
La phase gra isseuse se compose d 'un
mélange d 'hui les végéta les et  d 'une
pet i te  por t ion de gra isses sol ides ou
d'hui les f lgées.  Cela confère à la  mar-
gar ine sa fermeté indispensable et
permet de la  tar t iner  à la  température
a m 0ra nte.
En outre,  la  léc l th ine contenue dans
la phase gra isseuse contr lbue à amé-
l iorer  les qual l tés de cuisson.  fappa-
rence jaune et  douce de la  margar ine
est  produi te à I 'a ide de carotène ( :
prov i tamine A) et  des arômes nature ls
renforcent  son goût ,  tandis que les v i -
tamines amél lorent  sa valeur  d iétét i -
q ue.

Phase aqueuse
La phase aqueuse se compose de la i t
ca i l lé  écrémé et  d 'eau.  El le  est  pasteu-
r isée avant  d 'êt re t ra i tée.  En p lus,  on
y a joute un soupÇon de sel  et ,  en cer-
ta ins cas,  de I 'ac ide c i t r ique.  Grâce au
sel ,  le  goût  s 'a f f ine,  a lors que l 'ac ide
ci t r ique f ixe le  degré d 'ac id i té  de la
margar ine en lu i  conférant  une cer-
ta ine f raîcheur b ien agréable et  ser t
sur tout  à pro longer sa duree de con-
servatr on.

Refroid issement rapide
Les phases graisseuse et aqueuse
sont  acheminées dans un congélateur
rapide,  const i tué de toute une sér ie
de cy l indres de ref ro id issement  et  de
cristall isateurs. En passant à travers
les différents cylindres de refroidisse-
ment ,  ou e l le  se t rouve soumise à un
brassage constant, la graisse forme
de minuscules cr is taux.  L 'émuls ion se
met à durc i r  pour  pouvoir  êt re ache-
minée et  embal lée dans les automates
de condi t ionnement.

Stockage intermédiaire,
maturation
i lnc fn i5 la  margar lne embal lée,  e l leÆ:

/tr r est conservée à des températures
\$  )  s ' éche lonnan t  de  10 "C  à  17 "C  ou  à
lt'' f,

/Â |  23"C.  Ains i ,  la  margar ine peut  v ie i l l i r .
$' ) 0n contrôle la tail le des cristaux for-
-* /  

@ mant  la  margar ine.  Plus la  tempéra-
3 ture est élevée et plus les cristaux sont

\ }1 gros.  La margar ine est  mûre au bout
*r  de 10 jours.  Selon sa st ructure,  e l le  va

être destinée soit à la pâtisserie, soit à
la cuis ine.  so i t  à  l 'a l imentat ion indus-
t r ie l le .

Cylindre de
refroidissement

Automat de
condit ionnement
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Prestations de services de Pistor

Assurance de qualité
C'est dans son propre laboratoire, ins-
ta l lé  de façon moderne,  que I 'on pro-
cède au contrô le des marchandises
à chaque arr ivage.  Cet te mesure et
d 'autres s igni f ient ,  pour  vous,  que la
qual l té  constante des produi ts  et  leur
sécur l té ,  que Pistor  garant i t  à  ses
membres et clients, restent toujours à
un niveau élevé.

Grand choix de produits
Dans le groupe de marchandises hui les,
Pistor offre à ses clients une large pa-
lette de produits. Oue ce soit en bag-
in-box de '10 ou 20 k i logrammes,  tous
avec un système unique de fermeture,
des bidons ayant fait leurs preuves,
ou des embal lages en gros contenant
n l r rq de 140 l i t res chez Pistor  c 'est
vous qui  décidez quel  embal lage vous
préférez.
Dans I 'assor t iment  de margar ines et
de gra isses i l  y  a également  p lus de 50
articles à votre disposition.

Rapport du marché
Des rapports  du marché sur  les p lus
importants groupes de marchandises,
entre autres aussi  les hui les et  les
nra isseq sont  réoul ièrement  nrrb l iés

des modes et des développements. 0n
y donne également  des recomman-
dat ions,  d isant  s ' i l  faut  acheter  des
quant i tés d 'une cer ta ine importance
ou seulement  fa i re de pet i ts  achats
pour I 'usage quot id ien.

Possibil i té de conclure
des marchés
Pour les hui les comest ib les,  les mar-
gar ines et  les gra isses de boulanger ie
comme, nature l lement ,  pour  d 'autres
groupes de marchandises,  nous of -
f rons la  possib i l i té  de conclure des
marchés pour 6 mois (hui le  et  gra isse)
ou 12 mois (margar ine et  gra isse) .

Lors d 'une conclus ion de marché,  la
garant ie de hausse et  de baisse accor-
dée protège le c l ient  de toute per te.
Pour les margar ines et  les gra isses on
prof i te  d 'un pr ix  d 'achat  p lus bas dans
le cas d 'un marché conclu par  quant i -
tés et  ceci  pendant  toute la  durée du
contrat.

Transport des marchandises
Près de quatre-v ingt  d ix  pour  cent
de toutes les régions ou Plstor effec-
tue des l ivra isons sont  desserv ies au
moins une fo is  par  semaine selon un
plan des tournées f ixe.  Les marchan-
dises sont alors protégées contre I ' in-
f luence de la  chaleur  et  de l 'humidi té,
grâce aux insta l la t ions thermo- iso lées
de nos propres véhicules réfrigérés.

Atome
Plus pet i t  é lément  insécable et
neutre de la  mat ière

protéi- Besoin énergétique
l e  h e c n i n  é n e r n é i i n r r e0 une per-
sonne dépend de son sexe,  de son
âge,  de sa ta i l le ,  de son poids,  de
son activité et de sa composition
physique [proport ion entre masse
de ora isse et  mâsse rés iduel le  =
masse muscularre,  oSsature,  eau,
c 'est -à-d i re l iq  u ides organiques) .
Bon cholestérol Synthèse des sels
bi l ia i res,  product ion de v i tamine D,
format ion des hormones sexuel-
les et  des hormones de la  capsule
5U rrena le

Calc ium
Mat ière métal l ique indispensable
n n r r r  l e ç  n ç  e t  l p <  d p n t c  d c  I ' n r n eu L r  I  L J  U L  I  U l  y O -

n tSme

Calories
Uni té de mesure de la  valeur  éner-
gét ique des a l iments

Céréales
Frui ts  r iches en amidon de cer ta i -
nes gramlnées (par  ex. ,  r iz ,  orge,
b lé,  mi l  e tc . )

Cholestérol
Substance v i ta le comparable à la
gra isse (pr inc ipalement  dans les
n r e i ç < e <  : n i m e l e q )

Cholestérol HDL
Les l ipoproté ines de densi té supé-
r ieure absorbent  le  cholestéro l
excédentaire et le transporte vers
le fo ie

Glossaire des termes techniques

Acide stéarique
A e i d e ç  n r a <  < a t r  r r é ç

Acides aminés
Eléments constitutifs des
nes (a lbumine)

Acides aminés essentiels
Acides aminés v i taux ne sont  pas
produi ts  par  I 'organisme

Acides gras
Combinaison d 'atomes de car-
bone,  d 'hydrogène et  d 'oxygène

Acides gras
Graisse comestible, composée de
tro is  ac ides gras d ivers et  d 'un
élément  de sout ien ( la  g lycér ine) .
Les différents acides gras exercent
des réactions diverses sur notre
métabol isme.

Acides gras essentiels
Acides gras poly- i  nsaturés.

Acides gras mono-insaturés
(AGMr)
Très benéf iques pour I 'organisme
parce qu ' i ls  tendent  à fa i re baisser
le taux de cholestéro l

Acides gras poly-insaturés
Voir Acides gras essentiels

Acides gras vitaux
Voir Acides gras essentiels

Acides l inoléiques
Acides gras poly- insaturés

Artériosclérose
Durc issement  des parois  vascula l -
res. Les dépôts de calcalre (plaques)
font  perdre aux parois  ar tér ie l les
leur  é last ic i té  et  réduisent  le  d ia-
mètre des vaisseaux sangulns,
qênant  a ins i  la  c i rcu lat ion san-

Acides sras saturés tn'ililXt]lt,rune-vert 
des prantes

P l r r t Â f  d é n n n < e i l l é <  r"uLUL uLLv ' r ' '  "  | . ' o l t -  19- t l :  capab le  d 'accumuler  l ' énerg ie
métabol isme, parce qu' i ls n 'ont ; ; i ; l ; .pas d'action oositive e



Cholestérol LDL
Les l ipoproté ines de densi té in fé-
r ieure fourn issent  le  cholestéro l
excédentai re aux a rtères

Cholestérol VLDL
Les VLD L sont des I i poprotéi nes de
très fa ib le densi té.  El les sont  for-
mées dans le  fo ie,  t ransmises des
les vaisseaux sanguins et  t rans-
portent des triglycérides et des
acides gras vers les t issus adipeux
et les muscles. Les VLDL contien-
nent 650/o de triglycérides et 150/o
de cholestéro l .

Débit de base
Représente le  besoin énergét ique
nécessai re au maint ien des fonc-
Tions oroanioues Se mesure au
repos,  le  sujet  étant  a l longé,  par
une température de 20" C,  12
h e r  r r e <  a n r À <  l c  d c r n i e r, , , - , '  repas

Diabète
Diabète sucré

Diabète sucré
Diabetes mel l i tus

Diglycéride
Substance comparable à la  gra isse
const i tuée de deux ac ides gras et
d 'une autre substance (comme la
léc i th ine ou le  cholestéro l )

Dilatation (SFC) Solid Fat Content
Donne la valeur  en pour cents des
parts fixes de graisses à certaines
températures.  Indicateur  impor-
tant  pour  le  t ra i tement  u l tér ieur
(chocolater ie ou industr ie  du b is-
cui t )

Dilatation Corps Gras Solide(SFC)
Indique la valeur  en pourcentage
des par t ies sol ides des gra isses
en fonct ion de températures don-
nées.  Indicateur  important  pour  le
travail avec ces graisses (lndustrie
du chocolat  ou du b iscui t )

Effet yo-yo
Phénomène apparaissant  à la  sui te
de cer ta ines cures d 'amaigr isse-
ment  radicales (quand la personne
a perdu t rop de poids en un temps
recordJ

Emuls i f iant
Substance comparable à la  gra isse
ayant  la  propr iété de se combiner
aussi  b ien avec l 'eau qu 'avec la
gra isse.  Empêche la décomposi-
t ion prématurée d 'un mélange.
Substance d 'appoint  pour  pro-
dui re des émuls ions.

Energie
Pour êt re en état  de produire,
nous devons fourn i r  de l 'énergie
à notre organisme. Contra l rement
aux p lantes,  qui  t l rent  leur  énergie
de la lumière sola i re,  l 'homme, en
se couchant  au sole l l  ne se pro-
c r i r e  â r r ^unc  éne rn ie  POur  l a  r eCe -

voi r ,  i l  do i t  s 'a l imenter .  La teneur
énergét ique d 'un a l iment  ind ique
sa quant i té  d 'énergie calor ique par
uni té de poids [exemple:  kcal  par
g,  1 kcal  = 4,18 kJ) .  Pour connaî t re
la valeur  d iétét ique d 'un a l iment ,
sa teneur énergétique ne suffit
pas.  El le  dépend p lutôt  de la  com-
posi t ion même de l 'a l iment .

Enzyme
Provoquent  une augmentat ion de
la rapidité de réaction chez Ies
organismes v ivants au cours des
nrocessl rs  de t ransformat ions
métabol iques en vue de fourn i r  de
l 'énerg ie .

Essentiel
Vi ta l ;  de te l les substances sont
indispensables à I 'a l imentat ion de
l 'organisme.

-,.�6
Fibres alimentaires

Substances végéta les indigestes
qui  servent  à s t imuler  la  d igest ion.
(anciennement appelées substan-
ces de lest)

Figeage de la graisse
Modi f icat ion nature l le  des ac ides
gras dans une mat ière grasse

Fr igél isat ion
Empêche le t rouble de I 'hu i le  dans
le réfrigérateur. Lhuile est nfrac-
t ionnéen.  C'est-à-d i re que I 'hu i le
est refroidie et les produits de cris-
ta l l isat ion sont  f i l t rés.  Une autre
n n c < i h i l i t é  n n n < i < t c  e n  l ' c i n r r i  À c
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monoglycér ides et  de d ia lcy lg ly-
cér ides.  ce nrr i  f re ine la  format ion
de produi ts  de cr is ta l l isat ion.

Glycérine
Tr ia lcool  l iqu ide qui  est  un é lé-
ment  const i tu t i f  des molécu les
g rasses

Graisses de plaquette
Graisses f igées,  au goût  neutre,
servant  à cuis iner

Graisses en plaque
Graisses végéta les durc ies au goût
neutre dest inées à la  cuisson et  au
rôtissage.

Hui le  de tournesol  r rHigh Ole icr
Semence spécia le de tournesol ,
dont  l 'hr r i le  nrésente des chaînes
d'ac ides gras,  ce qui  permet d 'aug-
menter  de manière nature l le  la
capacité à ètre chauffée de cette
h u i le .

Hydrates de carbone
Sucres s imples ou oses (mono-
sacchar ide /  g lucose) ,  Sucres dou-
bles ou d iholos ides (d isacchar ide /
/ saccharose / lactose / maltose),
Sucres mul t ip les /  amidon (poly-
sacchar ide /  amylose /  g lucogène)

Hydrogénation
Processus de sol id i f icat ion de la
g raisse

lndice de réfraction
Se fonde sur  une mesure de la
réf ract ion nnl inrre de la  lumière.
En fonct ion de cet  ind ice de
réfract ion,  on peut  pr iv i lég ier  une
^"^"- ;À"^ ; , ,^r , ,^+ i^^ ^ , ta l i ta t ive.
P r  L r r i l L r  l  r v o r u o L r u r  I  v L

Lécithine
Substance analogue à Ia gra isse
( l ipo lde)  associant  un é lément
accuei l lant  la  gra isse et  un autre
accuei l lant  I 'eau.  La léc i th ine est
capable de combiner  l 'eau et  la
mat ière nrasce forr i  ne se com-
binent  pas nature l lement) .  C 'est
un émuls i f iant  dont  l 'or ig ine est
1000/o nature l le .

Légumineuses
Semences séchées des p lantes
appartenant  à la  fami l le  des légu-
mineuses comme le har icot ,  le
pois,  la  lent i l le  etc .

L ip ides
Désignat ion sc ient i f ique des
matières g rasses

Lipoprotéine
Combinaison de gra isse ( l ip ide)  et
d 'a lbu mine [a poproté ine)

Métabolisme
Transformat ion des substances
nutr i t ives Ihydrates de carbone,
proté ine,  gra isse,  v i tamines etc. )
dans I 'organisme

Molécules
Eléments const i tu t i fs  neutres de
la mat ière formés d 'une combi-
naison d 'atomes

Monoglycéride
Combinalson de g lycér ine et  d 'ac i -
des gras avec un seul  acrde gras
résiduel

æ  \ à ,



Photosynthèse
Formation d'hydrates de carbone
dans les plantes vertes sous I 'ef-
fe t  de la  lumière sola i re,  du gaz
carbonique et de I 'eau. La réaction
produit de la dioxyde 0r.

Plaques athéroscléreuses
Voir artériosclérose

Point de fumée
Température à laquel le  la  produc-
t ion thermique de la gra isse est
v is ib le

Point de fusion
Température à laquel le  la  gra isse
sol ide passe à l 'é tat  de l iqu ide.
Valeur  s ignalée en "C

Produire par extraction
Extraire des éléments solubles
d 'une mat ière grasse au moyen
d'un produi t  so lvant

Protéine
Albumine

Protéines
Substances à
Composées à
aminés

base d 'a lbumine.
partir des acides

Radicaux d'oxygène
Une forme particulièrement agres-
sive de I 'oxygène. Endommagent
une mul t i tude de l ia isons cel lu la i -
re5

Réestérification
Combinaison chimioue de I 'a lcool
avec les acides. La sélection des
matières premières et du proces-
sus qui  s 'ensui t  peut  provoquer
une modification de cette combi-
naison (réestérif ication). 0n pro-
dui t  a lors une gra isse dont  la
consistance peut être adaptée à la
destination (ex.: variétés de mar-
garine). Les différents acides gras

sont répartis de façon homogène.
Ce processus chimique est réalisé
dans les catalyseurs au moyen de
neutra l isateurs.  l l  a  pour  but  de
générer  une gra isse /  hui le  p lus
homogène.  Valeurs du point  de
fusion.

Sels minéraux
Essentiels pour la structure orga-
nique et  pour  le  maint ien de d iver-
ses fonctions vitales

Synthétique
Produit de façon artif icielle

Système digestif
Cavi té buccale ( langue,  dents,
g lande sal iva i re) ,  tube d igest i f ,
estomac, intestin grêle, gros intes-
tin. nancréas foie et vésicule
bi l ia  i re

Triglycérid
Glycéride à base de trois acides
gras,  produisant  Ia  gra isse a l imen-
tarre

Vierge extra
Hui le  d 'o l ive obtenue par  pression
à froid

Vitamine
Substances vitales

Vitamines, l iposolubles
A (rétinol), D (cholécalciférol), E
( tocophérol ) ,  K (phyl loquinone)


