[image: ]                                                           www.fairfoodproject.eu

TABLEAU DE PRÉSENTATION 
	Module
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	UNITÉ 4 : Les mollusques et la viande blanche


	Mots clés
	Mollusques et crustacés, viande blanche / viande maigre, régime alimentaire sain


	Sujet/Domaine
	
	
	1 :  Questions générales de nourriture salutaire et de faible impact environnemental 

	X
	2 :  Produits typiques locaux et variétés (de base ou avancée)

	
	3 : Techniques de préservation/conservation de la nourriture traditionnelle

	
	4 : Préparation des alimentes/techniques de consommation/selon la Pyramide Alimentaire 

	
	5 : Recettes traditionnelles, locales et liées au patrimoine culturel




	Niveau
	Avancé 

	Description/Contenu

	Selon la pyramide du guide alimentaire méditerranéen (une alimentation traditionnelle, saine, variée et équilibrée), les mollusques et les viandes blanches sont des aliments bénéfiques pour notre organisme, lorsqu'ils sont consommés à leur juste part, c'est-à-dire parfois.
Les mollusques, également appelés fruits de mer, sont des animaux aquatiques invertébrés, comestibles et dotés d'un exosquelette. On distingue les crustacés (ils ont une carcasse) et les mollusques, avec ou sans coquille. Les crevettes, les gambas, les poulpes, les seiches, les calamars, les palourdes, les huîtres et les moules sont les plus consommés dans toute l'Europe et ils sont faciles à acheter sur les marchés. Vous pouvez les acheter frais ou réfrigérés mais aussi cuits, surgelés et en conserve, des plats prêts à consommer à réchauffer ou à donner la dernière touche dans la cuisine.
Cependant, le régime méditerranéen nous offre également la possibilité de manger de la viande blanche, qui est pauvre en graisse et qui la rend très saine pour notre organisme. On les appelle "viande blanche", en raison de leur faible taux d'hémoglobine dans le sang.
La viande blanche comprend la viande de lapin, la volaille domestique, pas la volaille sauvage, et la viande de porc maigre. Les mammifères en bas âge, comme le veau de lait, le cochon de lait et l'agneau, peuvent être considérés comme faisant partie de cette catégorie puisqu'ils n'ont consommé que le lait de leur mère. En Espagne, le plat préparé à partir d'agneau de lait, c'est-à-dire à partir de la viande d'agneaux non sevrés, est appelé "lechazo".
Les volailles de ferme, de la famille des gallinacés, sont nombreuses et variées. Elles nous offrent une large palette de possibilités culinaires. Elles peuvent être rôties, frites, sautées, grillées et bouillies dans des soupes ou des ragoûts.
Les espèces les plus représentatives sont la poule, la poularde, le poulet, l'autruche et la dinde.
Le porc maigre est considéré comme une viande blanche en raison de sa faible teneur en matières grasses, en particulier la longe et le filet.
Malgré son taux élevé d'hémoglobine, on peut également considérer dans cette catégorie le grasset, le rumsteck ou le filet de bœuf.
Selon la Fondation du régime méditerranéen, il est recommandé de consommer des crustacés et de la viande blanche deux ou trois fois par semaine car ils nous apportent les nutriments essentiels à une alimentation équilibrée.



	Bénéfices/Avantages

	La consommation modérée de crustacés et de viande blanche renforce notre système immunologique et les avantages de leur consommation sont nombreux. Ils sont une source fondamentale de protéines de haute qualité, et ils apportent de nombreux autres nutriments.
Les mollusques sont la principale source d'iode, et ils préviennent des maladies comme l'hyperthyroïdie.
Les palourdes, la soupe et les moules ont une teneur élevée en fer, ce qui prévient ou réduit l'anémie. En outre, les mollusques contiennent du tryptophane, qui aide à garder le moral.
La viande blanche est riche en lipides insaturés qui facilitent la digestion.
Les crustacés et la viande blanche nous apportent des nutriments comme les vitamines, qui sont des substances dont notre corps a besoin pour grandir et se développer. La vitamine B3 contribue au bon fonctionnement de notre système digestif, de notre peau et de nos nerfs. La B12, que l'on trouve facilement dans les coquillages comme les moules, combat la fatigue et la lassitude et élimine en même temps les déchets toxiques de notre organisme. La B6 active notre système nerveux et produit des anticorps qui combattent les infections et stimulent les performances musculaires. Elle nous apporte également du potassium, nécessaire à la contraction de nos muscles, et du zinc, un antioxydant.


	Produits représentatifs 
	Mollusques et crustacés
· Huîtres, coquilles de Saint Louis et moules de France.
· Poulpe et palourdes d'Italie.
· Crevettes grises (Purus) de Flandre. Huîtres d'Ostende (oostendaise). Les moules de la mer du Nord sont populaires dans toute la Belgique.
· Les moules de style rhénan en Allemagne.
· La Grèce est célèbre pour ses calmars.
· Le crabe comestible d'Irlande ou les huîtres de Hillsborough, Clarenbridge ou Galway, également en Irlande.

La viande blanche
· La poule de Bresse. Lyon. France.
· La dinde noire du Gers, Occitanie, France. Le mâle est meilleur pour les ragoûts et la femelle, au goût plus subtil, pour les rôtis. Ce sont des animaux élevés en liberté.
· Le pigeon Mont Royal, qui vient du département du Tarn, Toulouse, France.
· Lapin espagnol vieux gris. Galice, Asturies, Aragon et Castille et Léon.
· Porc Duroc, originaire des USA, présent dans toute l'Europe.
· Porc de l'Alentejo, Portugal.



	Risques associés
	Bien que certaines espèces de crustacés et de mollusques comme le homard, la langouste, la crevette de la baie de Dublin ou les bernaches soient assez chères, il existe une grande variété de ces produits afin qu'ils soient accessibles au grand public. Il est conseillé de respecter la saisonnalité de chaque espèce et de fermer la saison.
Son origine doit être contrôlée car certains mollusques bivalves pourraient contenir des toxines qui doivent être filtrées.

Il existe également des personnes intolérantes à certains allergènes contenus dans les mollusques, qui affectent le système immunitaire.

Manger trop de viande blanche peut provoquer du cholestérol, surtout des lipoprotéines de faible intensité, de sorte qu'une consommation modérée de rations d'environ 150 grammes nets est conseillée.

	Langue
	Français 

	Pays
	Espagne

	Partner conjoint 
	IES La Rosaleda

	Lire la suite 
	
www.FAO.org
https://www.youtube.com/watch?v=hJTy_8Dtbsc
(How To Open Every Shellfish)
https://www.youtube.com/watch?v=DEgoY4lKzL8
(50 People Guess Shellfish Types)
https://www.youtube.com/watch?v=i-5StqwHdI0
(The Science Of Dark vs. White Meat)
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