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LA SARDINE
EN BOÎTE,
UN SUPER-ALIMENT
DU QUOTIDIEN !
En tant que diététicienne-nutritionniste, j’ai toujours été convaincue qu’une alimentation saine ne devait jamais se faire au détriment du plaisir. Bien manger, c’est avant tout apprendre à mieux connaître les aliments du quotidien, ceux que l’on a parfois sous les yeux… sans toujours mesurer leur richesse. La sardine en boîte en est le parfait exemple !
Longtemps cantonnée aux fonds de placards, elle mérite aujourd’hui une tout autre place : celle d’un indispensable de notre cuisine du quotidien. Simple, savoureuse, nourrissante, la sardine en boîte coche toutes les cases d’une alimentation à la fois gourmande et saine. C’est d’ailleurs l’un des produits que je recommande le plus volontiers à mes patients.
Emprunté du latin sardina, son nom nous vient de la Sardaigne, île emblématique de la Méditerranée. Un clin d’œil qui n’a rien d’anodin : l’alimentation méditerranéenne est aujourd’hui celle dont les bénéfices sont les plus reconnus pour la santé cardiovasculaire, la prévention des maladies chroniques et la stabilisation du poids. Et la sardine y occupe une place de choix.
Une densité nutritionnelle remarquable
Oui, c’est un poisson gras, et c’est justement là toute sa force ! La sardine regorge d’oméga-3, ces acides gras essentiels qui participent au bon fonctionnement du cerveau, du système nerveux et de la vision, tout en contribuant à la protection cardiovasculaire.
Petit poisson, mais sacrément puissant ! Côté protéines, la sardine n’a rien à envier aux viandes. Une simple boîte en contient davantage qu’une portion de filet mignon de porc, et près de deux fois plus qu’un œuf à la coque. De quoi couvrir environ un tiers des besoins quotidiens en protéines, favoriser le maintien de la masse musculaire et prolonger la sensation de satiété tout au long de la journée.
Et ce n’est pas tout ! Une boîte de sardines apporte environ la moitié des besoins journaliers en vitamine D, cette fameuse vitamine que nous synthétisons grâce à la lumière naturelle… et dont nous manquons souvent, surtout en hiver. Décidément, la sardine en conserve a plus d’un atout dans sa boîte.

Un produit simple,
sûr et durable
Sur le plan environnemental, la sardine fait figure de bonne élève. Son cycle de vie court et sa reproduction rapide, associés à une pêche souvent locale, notamment en Méditerranée, en font un produit plus écologique que des poissons comme le saumon ou le thon.
Autre avantage majeur : sa taille. Petit poisson, petite accumulation de métaux lourds. Située en bas de la chaîne alimentaire, la sardine est nettement moins exposée au mercure, une substance dont l’ingestion en excès via les produits de la mer peut nuire au système nerveux. Elle en contient jusqu’à neuf fois moins que le thon ou le bar, ce qui en fait un choix sûr pour une consommation régulière.
Au niveau de la composition, la simplicité est également au rendez-vous. Une boîte de sardines, c’est souvent une liste d’ingrédients courte et rassurante : sardines, huile d’olive vierge extra, sel… et rien de plus ! La mise en conserve, qui consiste à cuire le poisson directement dans son contenant hermétique, permet de préserver les nutriments tout en garantissant une excellente sécurité sanitaire, sans avoir recours à des conservateurs artificiels.

Un aliment accessible et anti-gaspi
L’un des grands atouts de la sardine en conserve, c’est aussi sa longue durée de conservation. Stockée à température ambiante, à l’abri de la chaleur et de la lumière, elle peut se garder plusieurs années, ce qui en fait une alliée précieuse contre le gaspillage alimentaire et les imprévus du quotidien. Et avec la sardine, rien ne se perd : ses arêtes, rendues fondantes par la cuisson, sont entièrement comestibles. Riches en calcium, elles participent à la solidité de notre squelette et font de la sardine un super aliment anti-gaspi.
Économique, elle est d’ailleurs classée par notre Programme National Nutrition Santé (PNNS) dans la catégorie « Bien manger sans se ruiner ». Une seule boîte permet de répondre à la recommandation d’un poisson gras par semaine, tout en respectant son budget.

Une source inépuisable d’inspirations culinaires
En apéritif, en entrée, en salade, chaude ou froide, sur une tranche de pain croustillant ou intégrée à un plat plus élaboré, la sardine en boîte se prête à toutes les envies. Déjà cuite grâce à son mode de préparation, elle fait gagner un temps précieux en cuisine, que ce soit pour un repas improvisé ou comme base d’un dîner plus sophistiqué.
Ce livre a été pensé comme un véritable terrain de jeu gourmand, avec 35 recettes simples et créatives, pour redécouvrir la sardine sous toutes ses facettes. Pour varier les plaisirs, 5 recettes à base de maquereau viennent compléter cette exploration. Poisson gras lui aussi, le maquereau et la sardine partagent de nombreuses qualités nutritionnelles :
richesse en oméga-3,

belle teneur en protéines et en vitamine D.


Son goût plus affirmé et sa texture fondante apportent une alternative intéressante, idéale pour diversifier les menus tout en conservant les mêmes bénéfices. Une façon d’élargir encore le champ des possibles, sans s’éloigner d’une cuisine simple et pleine de saveurs.

En conclusion
Nourrissante, abordable, durable et savoureuse, la sardine en boîte est bien plus qu’un produit de dépannage. C’est une formidable alliée pour prendre soin de sa santé tout en se faisant plaisir. Un aliment simple, mais qui mérite amplement sa place dans votre cuisine !
Alors laissez-vous guider par les délicieuses recettes de Séverine Augé, osez, testez, savourez…

À vos fourneaux !
Marie Panzani
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