Huile d'olive extra vierge

L'huile d'olive extra vierge (HOEV) est I'un des aliments les
plus caractéristiques du régime méditerranéen. C'est une
source de graisses saines avec d'excellentes propriétes
nutritionnelles et bénéfiques pour la santé.

Approche culinaire

Elle peut étre utilisée pour des
préparations froides et/ou
crues, comme des salades, et
des préparations chaudes,
comme le saute.

L’HOEV est également plus
résistante a la cuisson que les
huiles de pépins comme I'huile
de tournesol, de colza ou de
mais.

Lien vers une recette

Bienfaits pour la santé

e Antioxydant et anti-
inflammatoire.

e Réduction des lipides et
de la glycemie.
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Il est recommandé de consommer 3 a 4 cuilleres
a soupe par jour.
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