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Souvent on les oublie, parfois on les boude sous prétexte qu'ils sont caloriques. On a bien tort ! Car les fruits secs sont un véritable concentré de vitalité, de nutriments précieux et sont capables de nous redonner de l'énergie de façon quasi immédiate grâce aux « bons » sucres qu'ils contiennent. En principe très digestes, ils conviennent à tous les âges. Pratiques d'emploi, on peut les transporter partout. Il serait intéressant de les intégrer à nos habitudes alimentaires, notamment pour remplacer bon nombre des sucreries et pâtisseries industrielles que l'on grignote quotidiennement.





Dans le monde des fruits secs, on distingue les fruits secs moelleux, c'est-à-dire des fruits qu'on a fait sécher pour les conserver et qui sont donc riches en vitamines et en minéraux, des fruits secs oléagineux, sources de minéraux et de protéines végétales.



Les fruits secs moelleux
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Séchés directement sur l'arbre ou sur des claies, les fruits secs moelleux ont perdu toute leur eau (un fruit à peine ramassé contient 80 % d'eau) et ils sont prêts
pour être conservés longtemps. À ce stade, sans le poids de l'eau, ils
deviennent de véritables concentrés de minéraux, d'oligo-éléments,
de vitamines, de fibres et d'énergie, ce qui fait tout leur intérêt du
point de vue nutritionnel. Les quantités de certains nutriments
peuvent être jusqu'à cinq fois supérieures dans le fruit sec que
dans le fruit frais.


On trouve dans les fruits secs moelleux beaucoup de minéraux
et de précieux oligo-éléments, parmi lesquels le phosphore, le calcium,
le fer et le potassium en grande quantité.
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En ce qui concerne les vitamines, seule la vitamine C (trop fragile) disparaît pendant le séchage, exception faite pour la banane séchée, tandis que les vitamines A, B1, B2, B3 restent présentes en quantité considérable.


Les fruits secs moelleux contiennent aussi une bonne quantité de sucres sous forme de fructose ou de glucose, utiles à l'organisme lorsqu'il est confronté à un effort particulier. Pour cette raison, ils sont particulièrement appréciés par les sportifs. Source d'énergie immédiate, ils sont assez caloriques, ce qui fait qu'ils ont souvent mauvaise presse, surtout en période de régime. Il faut compter en effet en moyenne 300 kcalories pour 100 grammes de fruits secs. Mais tout est question de bon sens : il suffit de manger une plus petite quantité de fruits secs que de fruits frais pour que la quantité de calories n'augmente pas !
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Délicieux, les fruits secs sont bien connus
des nutritionnistes, car ils contiennent

un grand nombre de « bons nutriments ».
Appréciés 3 tous les ages, il yena

pour tous les godits :des abricots,

des bananes, des pommes, des figues,
des dattes, de I'ananas, du raisin

(tous séchés, bien sar), mais aussi

des noix, des noisettes, des amandes, etc.

Lieres o

Les fruits secs moelleux
Les fruits secs oléagineux
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