La spiruline en cuisineg ...

Pour préserver toutes les vertus de la spirulinest préférable de la

consommer sans la faire chauffer.

Sur destoasts beurrés a I'apéritif pour remplacer les chipsestdacahuéetes
concentrées egraisses mauvaises pour la santé.
eSaupoudrée sur une omelette plimiter le sel ou I'ajout des petits lardons...
eSur descrudités, a ajouter a la derniere minute pour préserverdguant de
la spiruline.
eSaupoudréesur des pommes de terre vapeur avec un un fileile'ou une
noisette de beurre beaucquips sainque les sauces grasses et sucrées.
eSaupoudrée sur un fromage frais pour metine touche de couleur, de
saveurs, et de bienfaits...

| a spiruline pour lutter contre la malnutrition

La spiruline est tres efficace pour sauver les rdefatteint de la
malnutrition dans le monde. Des humanitaires et méslecins utilisent la
poudre de la spiruline mélangée a des céréalesspouer les enfants.

La Malnutrition

Pays en voie de développement
Manque de nourriture
Nourriture inadaptée
Nourriture appauwvrie
Peu de moyens financiers
Troubles de la croissance
Rachitisme

Pays développés
Trop de nourriture
Trop de sucre et de gras
Peu de vitamine & de minéraux

Peu de temps pour cultiver, cuisiner
Maladies / cancers
Surpoids et obésité

Notre alimentation est notre carburant, nous devongtre vigilant a la
guantité et a la qualité de la nourriture que nousngérons.

Florence NOEL
Diététicienne — Nutritionniste
0649327374

—

L a spiruline de la Haute-Saintonge
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La spiruline estine algue elle se caractérise aussi comme baeterie :
les cyanobactéries présentes sur la Terre defuiniBiards d'années
Cette classification de bactérie essponsable de la vie sur Terregrace leur
capacité de photo-synthese. Il s'agit de la praoluat'oxygéne a partir de |a
lumiere de I'atmosphére.
La spiruline est produite dans des bassins dereylta récolte se fait a la main
il'y a filtration puis pressage pour extraire I'e@n obtient la spiruline fraiche
qui sera séchée afin d'obtemies « brindilles » de spirulineconcentrées de
bienfaits...

Répartition géographique de la spiruline da
’état naturel actuel et passé

Carte extraite du livre : Les incroyables vertuslaepiruline.
Géraldine Laval Legrain & Benoit Legrain



La spiruline en questions .

VRAI : ce sont des protéines d'origine végétale tres thsaraées 10 g
de spiruline apportent autant de protéines qu'un cefu

La composition de la spiruline pour 100g

M protéines
M glucides
lipides
B minéraux
M fibres
eau

1 cuilléere a café bombée de spiruline =5 grammes

FAUX: la spiruline nous apporte des oligoéléments en tgéan
intéressante surtout pole fer tres bien assimilé Le fer est indispensable au
transport de l'oxygéne vers les organes de notrnescdl aide le corps a se
défendre des infections. La spiruline est recomr@andux personnes qui
souffrent d'anémie. Pour fixer le fer, il faut fasier a la vitamine C:
saupoudrez la spiruline sur des crudités...

Le fer dans quelques aliments

5g de spiruline NG
Lentilles (150g cuites) NN
Bawette de bceuf (150g crue) NG
Foie de veau (150g cru) GGG

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Teneur en fer en mg

VRAI : la spiruline contient la vitamine de la vu&a:vitamine A : le
Rétinol. Réles de protection de la peau et des os, etéademption des infections.
Chez I'enfant elle permet surtout une bonne craissaChez 'adulte elle a ur
réle de protection et de renouvellement des callule

La spiruline contient surtout de l@éta-carotene(pigment antioxydant
orangé).Le précurseur qui permettra la synthese de la vitanme A dans
notre corps.

FAUX . La spiruline est trés concentrée en pigments aydaxts :
orangé pour les caroténoides ; vert pour la chlofbe et bleu pour les
phycocyanines. C'est la chlorophylle qui donnedaleur verte a la spiruline,
elle s'impose et masque les couleurs des autresepig. Les antioxydants son
des boucliers anti-radicaux libres. lls permettdatprotéger nos cellules et d
prévenir certaines maladies et cancers.

L a spiruline : un aliment complet ...

Une cuillére a soupe rase de spiruline (soit 1éhgrnas) contienautant de

Protéinesqu'un ceuf

Fer que 3 portions de 1509 de foie de veau cru
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Béta-caroteneque 200g de carottes crues ,,./ © e
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Magnesium que 3 petits carrés de chocolat noir *

Calcium gu'un yaourt nature au lait entier



