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Pour mes papilles et ma santé!
Existe-il meilleur sentiment de croquer dans un sandwich à la tomate
fraiche et savoureuse? Comme une explosion en bouche qui émerveille

vos papilles! Et que dire de ce gâteau des anges garni de fraises
juteuses et bien sucrées? Mais arrivez-vous toujours à retrouver cette

fraicheur et ces saveurs au supermarché? Il n’est pas toujours aisé de
retrouver des produits frais, muris à point et gorgés de saveurs et de

nutriments. 

Flétris, abimés, trop ou pas assez mûrs…  Avez-vous déjà remarqué la différence entre une tomate provenant de votre
producteur et un produit récolté à des milliers de kilomètres? Les produits fraîchement cueillis sont beaucoup plus
goûteux que celles que l’on peut retrouver en grandes surfaces. Pour bien comprendre, vos produits locaux sont
récoltés une fois rendus à maturité et ils bénéficient de tous les nutriments nécessaires pour se gorger de saveurs! 

Les produits qui eux traversent de longues distances, seront pour un grand nombre d’entre eux, récoltés avant
d’être muris à point, et poursuivront leur murissement lors du transport. Ces aliments n’auront donc pas eu le temps
de développer leur pleine saveur et auront un goût plus fade. Cela a comme effet de réduire la qualité nutritive des
aliments. Le transport de longue durée et les entreposages réduisent aussi les bienfaits de ces aliments sur notre
santé comme ceux-ci perdent en nutriments avec le temps. Saviez-vous que l’épinard frais peut perdre plus de la moitié
de ses propriétés nutritionnelles après seulement 1 semaine?  De ce fait, les produits d'ici sont dotés de qualités
gustatives et nutritives supérieures aux produits hors saison puisqu'ils sont cueillis au bon moment et à maturité.
Nos producteurs de proximité favorisent le goût et la diversité des produits qu’ils cultivent. Les multiples variétés de
tomates, fraises et autres aliments disponibles en saison offrent une diversité nutritionnelle beaucoup plus vaste
que les produits d’importation souvent choisis pour leur capacité à supporter le transport et la récolte mécanique.

Et les produits transformés? Il est nécessaire de vérifier la liste des ingrédients. Une étude récente de La Fondation
des maladies du coeur et de l’AVC, associe les produits ultra-transformés à fort pourcentage en sucre, gras saturés

ou sodium et additifs à la prévalence de plusieurs maladies chroniques. La consommation 
moyenne d’aliments ultra-transformés représente 47% des calories quotidiennes des adultes 

canadiens et jusqu’à 60% chez les enfants. En contrepartie, on observe un réel engouement 
pour la cuisine santé. Les consommateurs redécouvrent les nombreuses vertus d’une 

alimentation locale basée sur les produits frais ou peu transformés qu’ils 
intègrent de plus en plus à leur quotidien.




Donc en résumé, plus les aliments qui garnissent notre

assiette sont variés, plus nous favorisez un régime
équilibré, donc une meilleure santé.  En circuit court, les

aliments subissent moins de manipulations et l’utilisation
d’agents chimiques pour prolonger leur conservation n’est

pratiquement pas nécessaire. En choisissant d’élargir ses
habiletés culinaires et conserver des aliments de saison

(conserves, congélation, déshydratation…) pour manger
local à l’année, cela offre la possibilité de consommer moins

d’aliments transformés, ce qui réduit l’apport en sel, en
sucre et en gras. Il est donc plus facile et économique de

faire des provisions en saison pour profiter de cette
richesse nutritionnelle toute l’année!




Envie de découvrir des trucs culinaires et de cuisiner des aliments locaux?

Découvrez nos ateliers Cuisiner local c’est génial lors des Mois Goûtez Lotbinière : 


