
LA CHOUCROUTE
Contrastes dans l’assiette
Bonne pour la santéparson chou fermenté, mauvaise à causedesa

charcuterie grasseet salée... Et si on optait pour la version de la mer?

L
a choucroute,recette traditionnelle

alsacienne,se révèle, sur le plan nutri-

tionnel, unplat tout en contrastes.Avec

d’un côtédu chou - un légume de la famille

descrucifères particulièrement intéressant

pour l’organisme - qui plus est fermenté,
ce qui pourraitavoir deseffetsbénéfiques

sur la santé. Et, de l'autre côté, une variété

de charcuteriesgrasses,saléeset souvent

saupoudréesde nitrites. À ceux pour qui

l'équilibre nutritionnel estfondamental, on
conseilleradonc de privilégier la «chou-

croute de la mer», dans laquelle la charcu-

terie est remplacée par du poisson.

Pour lesamoureuxde la cochonnaille, il existe

unesolution moins radicale: limiter la quan-

tité de viandeet privilégier celle garantie

sans nitrites (queceux-ci soientapportés

sousforme d’additifs ou encore debouillons

de légumeset «ferments»). Quantaux bons

produits industriels, ils sont extrêmement
rares: il nous aura fallu sortir de la grande

distribution classique pour en trouver un. ¦

Choucroute
garnieallégée
Pour4 personnes

8,17 €/kg*
minimum

NUTRI-SCORE

@0ED

Faitesle
vous-
ntétne!

Préparation
20 min

Cuisson

40 min

• Faitescuire800 g depommes de terre
àchair fermeépluchéesàl’eau bouillante
salée environ 20 min. Égouttez-les.
€ Badigeonnez le fond d’une cocotted’huile.
Versez400g de choucroutecuite
(chez le charcutierouaurayonfrais
des magasins bio). Parsemezde 1 cuil.

àsoupedebaiesdegenièure, de 3 brins

de thymet de 2 feuilles de laurier.

• Déposezpar-dessus300g de jambon
à l’os sansnitrites coupé en cubes,2 fines

tranchesdepoitrine fumée sansnitrites
divisée en 2, et4 saucissesde Strasbourg
sansnitrites.

• Recouvrezde 400 g de choucroutecuite,

versez 15cl devin blanc(idéalement

d’Alsace) et15 cl d’eau. Couvrezet faites
cuire à feu très doux 30 min.

• Ajoutez les pommes de terreetpoursuivez

la cuisson10 min àcouvert. Servezavec

de la moutardeengrains.

petitp/ns/ pensezàassocier

la choucroute(c’est-à-direle choufermenté)

àdesviandesmaigres comme la pintade,
àdesfilets de saumon ou de haddock,

àdescrevettesoutout simplementencore

à une jardinièredelégumes.
Prix

calculé

avec

la

plupart

des

produits

végétaux

en

bio.
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En rayon 4 choucroutes
Nous n’avons trouvé aucunebonne référence parmi la vingtaine de plats repérés
en grande distribution. Il aura fallu aller en magasinbio pour cela.

Biocoop Choucroutegarnie
(ambiant)

7,08 € les 790 g - 8,96 €/kg

NUTRI-SCORE

INGRÉDIENTS
INDUSTRIELS: ?
N’en compte aucun.

Notre avis Il aura fallu

sortir dessupermarchés
classiquespour trouver une
choucroutetouteprête à la

convenable. Celle-ci estmêmetrès bonne:
bio, sansaucuningrédient industriel, avec
unequantité de charcuterieraisonnable.

Stœff 1erP’tite Choucroutedu jour
(frais)

2,81 € les 370 g - 7,59 €/kg

NUTRI-SCORE

INGRÉDIENTS
INDUSTRIELS:»»

Deux additifs peu
recommandables

(E450et E451) et un

autre à éviter (E25O).

Notre avis De notre sélection,
c’estla plus richeen charcuterie,donc

enacidesgras saturés.Commeles autres
(et comme toutes les choucroutesdecette
marque),elle regorged’ingrédients indésirables.

Monique Ranou Choucroutegarnie
(ambiant)

1,34 € les 400 g - 3,35 €/kg

NUTRI-SCORE

INGRÉDIENTS
INDUSTRIELS:»»

Deux additifs peu
recommandables(E450, E451)

et unautreà éviter (E250).

Notre avis Plat trèssalé,

avec de la charcuterienitritée, desphosphates
(texturantspotentiellement délétèresen casde
consommationrégulière) et des arômes. Une des
choucroutesindustrielles les plus problématiques.

Côté Table Choucroutegarnie
(ambiant)

1,81 € les 800 g - 2,26 €/kg

NUTRI-SCORE

INGRÉDIENTS
INDUSTRIELS: ¦¦
Deux additifs peu
recommandables
(E450 et E451) et d’un
autreà éviter (E250).

Notre avis La recetteest
quasimentidentiqueà cellede la

référenceMonique Ranou. Son prix

au kilo est moins élevé... mais elle

restetout aussi peu recommandable!

INGRÉDIENTS INDUSTRIELS NOTE GLOBALE

¦Peut mieux faire ¦¦À risques Médaille d’orI I

Lire nos
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