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Zatopek N°9
Réapprendre le goût des saisons
Damien Pauquet

S'il ne fallait écouter qu'un seul conseil en matière d'alimentation, ce serait sûrement celui-ci: mangez des fruits et des légumes de saison!

A l'heure actuelle, la plupart des végétaux sont présents toute l’année sur les étals des magasins. Manger des tomates en hiver nous paraît tout à fait légitime. De fait, on est parvenu à affranchir la production de ce fruit de son ancienne dépendance à la terre et au soleil. Désormais les tomates murissent "hors sol" dans des immenses serres, nourries par la racine avec un mélange savamment dosé de nutriments et d'eau. Elles ont l'air appétissant, c'est vrai. Les concepteurs travaillent beaucoup sur la couleur et sur les formes de façon à leur rendre ce petit côté rustique qui séduit le consommateur. Mais leur valeur nutritive est nulle! Et le goût pas très différent de celui des fraises en février, des haricots verts en décembre, des raisins en mai et des pommes en juillet. Car évidemment, on ne peut pas tout avoir: les fruits et le goût des fruits.

Sans pétrole, svp

Même si la prise de conscience tarde à se manifester dans la population, on peut lutter très efficacement contre le réchauffement climatique en faisant ses courses. Comment? En choisissant préférentiellement des produits qui n'ont pas dû être transportés sur des milliers de kilomètres et qui poussent naturellement sans chauffage. Non seulement on économise quelques mètres cubes de gaz carbonique mais on privilégie aussi l'agriculture locale garante du bon entretien des paysages au milieu desquels, par ailleurs, on se réjouit d'aller courir! 

La règle de 5

Dans les programmes de santé, on recommande classiquement d'assimiler cinq végétaux par jour: un fruit, un jus de fruit, une portion de légumes, un bol de soupe, une salade... Attention, le ketchup sur les frites, ça ne compte pas. Pas plus que la confiture sur la tartine. Faites le test! Vous verrez que tout le monde n'y arrive pas. Dans le cas d'une personne sportive, cette règle de 5 revêt encore plus d'importance. On trouve dans ces végétaux toutes les vitamines nécessaires au bon fonctionnement de la filière de production énergétique. On y puise aussi les minéraux qui remplaceront ceux perdus par la transpiration. Ceux qui snobent les légumes s'exposent inévitablement à des carences, synonymes de fatigue et de contre-performances. A titre d'exemple, voici quelques-uns de ces nutriments essentiels et leurs meilleures sources.
Calcium et potassium: soja, fruits secs, navets, chou, cresson, épinards, bananes, haricots, pommes de terre, courges, cerises, fraises, melon 

Fer: lentilles, germes de blé, oléagineux, légumes secs, choux, laitue, cresson, artichauts, abricots 

Magnésium: cacahuètes, bettes, maïs, fruits secs, flageolets, persil, pruneaux, bananes, mûres. 

Vitamine C: agrumes, radis, tomates, persil, poivron, cassis, kiwi.

Provitamine A: carotte, épinards, brocoli, tomate, salade verte, abricot, kaki, mangue, mandarine 

Vitamine B9 (ou acide folique): épinards, carottes, chou, asperge, haricots verts, framboises. 

Un gastronome averti en vaut deux

A base de fruits de saison, cette recette vous aidera à remplir l'objectif des cinq végétaux par jour.

GRATIN LEGER AUX FRUITS DE SAISON

Préparation: 10 min
Cuisson: 30 min

Ingrédients (pour 4 personnes):
- 150 g de farine 
- 60 g de sucre 
- 1 œuf  
- 20 cl de lait de riz ou de soja
- 1/2 sachet de levure chimique 
- fruits de saison (frais idéalement mais des fruits en boîte ou surgelés peuvent dépanner): kiwis, mandarines, oranges, pommes, poires. 

Préparation:
Mélanger la farine, le sucre, la levure chimique et l'œuf. Ajouter ensuite le lait froid jusqu'à obtenir la consistance d'une pâte à gaufres. 
Dans un plat à gratin, disposez les fruits au fond du plat et recouvrez de pâte. Enfournez 1/2 heure à 180°C (thermostat 6) 
Dégustez tiède ou froid. Bon appétit.

Comment s’y retrouver? 
C'est très bien de vouloir consommer des produits de saison. Encore faut-il savoir quand ils arrivent à maturité. Nous avons donc concocté ce petit tableau (à coller sur le frigo). Notez qu'il n'est pas fait mention des bananes et autres productions de toute façon exotiques qui ne sont pas soumises au rythme des saisons.    
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