TOUT SAVOIR SUR

LES FRITURES

¢ Q ‘ Définition : technique de cuisson dans laquelle les
- aliments sont immergés dans de ['huile ou de la graisse

chaude pendant plusieurs minutes (frites, croquettes,
viandes, poissons panés, beignets, [égumes....)

wy LIMITEZ VOTRE CONSOMMATION DE FRITURES
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Le choix des huiles pour la friteuse

Attention & la richesse en acides gras saturés
de certaines huiles !
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Quand changer ['huile Temprérature de cuisson
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QUELQUES CONSEILS (*) :

e Choisissez des pommes de terre "pour frites”, moins riches en sucres qui se
transforment en substances nocives lors de la friture (acrylamide).

e Conservez les pommes de terre > 6°C (a la cave).

o Utilisez des pommes de terre aussi fraiches que possible.

o Préférez les frites coupées plus épaisses.

e Faites tremper les frites coupées quelques minutes dans de 'eau chaude.
Egouttez et séchez ensuite les frites.

* Ne cuisez pas trop de frites a la fois.

e Réduisez le temps de cuisson pour les petites quantités.
(*) SPF SANTE PUBLIQUE

Il est indispensable de bien choisir sa matiere
grasse, de respecter la température maximale
de cuisson et de changer d'huile régulieérement.

DANGER —=» Développement de fumées cancérigenes
et JAdu risque de maladies cardiovasculaires.

ON ACQUIERT DE NOUVELLES HABITUDES ALIMENTAIRE
POUR MANGER MIEUX !




