b doszet réalisé gar Verosigue BOURFE-RIVIERE

Sacré, gourmand, essentiel... le sel nous accompagne depuis la nuit des
temps. Ses nombreuses propriétés en ont fait un produit souvent convoite.
Aujourd’hui encore, judicieusement parsemé, il est un allié précieux de notre
santé comme de notre plaisir, pour peun qu'il n’ait pas été dénaturé,

mupiprésent dans 'évelution de lespéce

hiimaineg, ke sel est indispensable i notre

survie ! les premiers organismes vivants

sont issus des mers et ocdans, et Cest

dans un environnement salé, le liquide

amnictique, que le foetus se développe.
Le chlorure de sodium, puisque tel et son nons scienti-
fique, a un role important dams le métabolisme des éires vi-
vants | il permet la rétention de U'eau par les tissus. Avec
Feaw, il est l'un des produits naturels les plus utilisés par
Il me.

Les populations humaines se sont fixdes partout od
elles trouvaient du sel, prés des mers, des lacs, des sources
salées, des muimes, Salt Lake City ( Etats-Unis), Halvs (Tur-
quie), Salzbrourg [Autriche], Halle {Allernagne]), Saltooats
(Grande-Bretagne) ouw encore Lons-le-Saunier {France)
puisent lorigine de leur nom dans cetle ressource qui y
émait abondante. On trouve des traces de récolte du sel dés
le néclithique : 'eau était chauffée dans des récipients
drargile jusqu'a cristallisation compléte de pains de sel
Lernpire romain en a organisé le commerce, et ses soldats
recevaient alors en paiement une ration de sel... le salaire
(o Batin saf qui veut dive sel). 1l Faut dire que parmi toutes
les propriétés de ce minéral, certaines £tajent majeures

Le S€l de

autrefids @ bactéricide et fengicide, le sel et un excellent
conservateur qui a permis a homme de faire des réserves
de nourriture.

Saoi conymerce était si important que I'Etat frangais s'en
est octrové le monopole dés le xn® siecle. 11 fut alors 'ob-
jet de nombreuses taxes, dans des proportions parfois trés
loardes, 1] nous en reste des expressions courantes Ccomme
o une addition trés salée ». Limpdt sur le sel, la fa-
meuse gabelle, érait appligué inégalement selen les ré-
gions, donnant naissance i un important trafic de contre-
bande durant plusieurs sigcles. A la An du xee sidcde, la
découverte de la pasteurisation puis de ks réfrigération
désacralisent la précieuse marchandise, er dés lors son uti-
lisation alimentaire décline. Le chlorure de sodium reste
néanmoins encore fortement wtilisé pour entretien hi-
vernal des routes et dans lindustrie, notamment pour le
tannage des peawx, la trempe des métaux, affinage de
certains minerais, la fabrication de chlore et de soude. ..

Le sel est aussi doté de vertus sacrées @ on Poffrait au-
trefais en cadeau de bienwenue, il comjurait le mauvais
sort, purifiait les maisons ou @it au contraire signe de
pnallewr et de stérilité. Enfin, on parle communément de
mettre « un peu de sel dans sa vie o, et L, tout est dit !
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Tous les sels ne se valent pas ! De I’ Atlantique

ou du Midi, marin ou gemme, rose, gris ou blanc,
i0dé, fluoré, naturel, ils ne sont ni récoltés

ni traités de la méme facon. Nos explications.

étar natured, le sel 'est jamiais
du pur chlorure de sodivm.
Celui de Guérande en contient
Gl e, d'autres 96 % o plus. Le
reste est composé de minéraw
fmagnésium, potassiom, calciom) el
doligo-éléments, dans des teneurs varia-
bles selon la provenance et le mode de ré-
colte. Car Bien qu'il soit toujours d'ongine
prarine, il en existe plusieurs rypes.

Le plus connu est le sel dit marin, issy
de I'évaporation naturelle d'eaw salée. Au-
cun chauffage artificiel, juste le soleil et le
vent, parfois aidés par Mhomme. Desting 4
La consommation alimentaire, il provient
de mers, parfols aussal de lacs salés, tels le
Lac Rose awn Sénégal, les salars 4"Uyuni en
Bolivie ou d”Atacarma au Chili.

Le sel gemime, desting plutdt & Pindus-
frie, est extrait de mines @ des ocdans assé-
chés, recouverts de sediments, ont laissé

des gisements de chlorure de sodium. Le
sel de 'Himalaya (voir encadré] est loi
aussd wn sel gemme.

Le sel igné ou sel ignigene et issu d'une
trovsiérne méthode qui consiste & faire dva-
porer artificiellement, par chauffage, 'eay
salée de sources cu d'océans, de poches ou
de mines souterraines. [l est ordinairement
utilizé dans des applications domestigues
[adoucissenrs d'eaw, ete).

Régulation de 'eau

Lextraction par chauffage est gourmande
en énergre. En Afrique de I'Ouest, on utilise

truisant des fordts essentielles & "équilibre
local et envoyant des tonnes de OO0, dans
Fatmosphére ! Devant ce constat, il y a
quielques anndes, bes paludiers {exploitants
des marais sabants) de Guérande (44) ont

Sedan es amees & Gudrande, un millsi
predii S 85 3231 de sal,

créé I'nssociation Univers sel et sont allés
former des Béninois et des Guindens i leuss
techniques de régulation de l'eaw. Prochai-
nement, ils iront au Séndgal et en Asie. Lart
qu'tls raftrisent consiste i Faire passer l'eau
dans un cirouit de rgodes, au long dugquel |2
sel va cristalliser. Dans les marais de At-
Eantique, 'eaw, qui contient environ 30 g de
sl par litre, est introduite dans ces rigoles au

mcment des fortes mardes. Elle décante
dans des vasitres puds, par un systéme de ca-

naw et de petites trappes, ciroule dans be ré-
sean on elle sévapore peu & peu, se trans-

Partenariat

Bipcpop soatient sctivernent 3
coopératve Les Salines de
Guerande el a5t mame & Morignea
da 53 carlilication Nature et progres.

« f y 4 wingl ans, on savait nue cerkting sals
gtaiant seehes ay micro-andes, expligie ij'ipne
Jouiin, diracieur du Secteur piceris p-:u:-d_mls SECE
da Biocoap, Le sef pe pouvant étre cartifié AB,
§ faliait frouver des garanties pour svler G2, oS
a3 fravaild @vec Maturg & progres et i
conparatie & la ghé finitian o'un cahwer des chargas,
dars an sehéma de devaloppemen frés
anvrannementaisie. Ce i woe r'éﬂﬂ-E W
ajiulie, uit mohenr par Jisodution oe (3
congérative, En constiant des stocks e
afrde s Naudre pal fuidihar les l.rm!Ei e a pu
paranty des revenus FEgUens i palirdiers, &n
altwer et én former de NOUVEALN, pat pirhcipeé
au maintien de celte zone doologiuement

g,
E?ﬂm?:nﬂ it reférenie sur &85 plalu;-fm
quit Je zal de 18 coapérative Gas saling I:IE_
Gusdranda, pas celul du Midl ni celba de FHimalaya,
v Les conoiiians dexpoiitan ae nos semb-fmr
pas suifisarmiment [ransgarinles, expligua F‘l‘.lIn.p-a
Jouin. Cartes, 0a des varfus inferEssanies, Mas
c'pst pew par rappoet au Iransporl, sussi kurd
Fnanciérement qudcolngiquemeant Etla
production de sel mMan o mows sedenans st
beducoun pRUS Boaname & energ que celle du
LAl pamyTE, =



formant en saumure de plus en plus salée,
jusqu'd sa destination finale, I'ceillet. Le sl
v cristallise & 270 g par litre.

[l st alors & méme Uargile, dont il tive
Line prartie de ses minéraux, sa couleur grise
et son godt inirmitable, svant 4" étre ramassé
ave un las, racleau en bois. DVun geste sir
[pas question de racler de s vase avec ], le
paludier en fait des petits tas, les mulons,
qui sont ensiite ransportés i k brouette. La
fleur de sel, réputée pour son croquant et b
fineise de son godr, ne connait pas largile :
elle cristallise & la surface de e, par vent
d'est. Elbe est ramassée délicatement avec
une éoumaoire en bois, la lousse, Un cedller
donme en moyenne wn peu plus 471 de sel
par an et seulement 0 kg de fleur de sel !

Pratiques écologiques

La coopérative des paludiers de Guérande,
qui regroupe 200 des 200 palodiers du ma-
rads, se charge de toute la partie logistique et
comimerciale. Son sel est le seul i bénéficier
du Label Rowuge et de ba mention Nature et
progres. « Les prafiquess de mos paladies soni
stricrement contrilides, explique Roman Loi-

Le rose de I'Himalaya

(st le sel & la mede - @ fail si jol sar la table avec sa
conlmr rose dan au for qu'il centienl |- ¥ extizsy dwne
mar origmelle Svaporge & wwe epeqwe oo i 7l avait
pas de poletion, ef ¥ combient des fraces de mingraur
anyoerd iy disparms =, explque Mame-France Muller,
aujtow &'l santd da fer (éd, Jeavencal, » Comma ila
&8 maemis 4 g farfes pressions deiforqeas, i a oae
structure cristafiing proche de calie des plermes pré-
ciewses. = Colie nalurepaths | considéne comme - on
gendratonr o dnevgie pavEsan, fatalament assrmilyiie
mar lavgawisma », Mais il s exirast au Pakistan, et
pallutisn pénénée par soa transper! cenirebalaace 54
meement san mbdnEl |
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Em revamche, un s, aussi naturel sodt-il,
1 peut pas étre certifié bologique, puisqu’l
sagit d'un minéral et non d'un produir
agrrcole cultive, « Nois faizons des contedies
trds régailiers, assure Ronan Loison, pesr




37 i consomemciies n*39 IR

Tllal il

Un trawail trés arfeaaal qui exprime be oo

Hons aEssurer gue noree sel soir fead O fan
s | Apets Te rugfrage de UErika en 1999,
o atvaras peis N ddcision de se pus faire ren-
e v pemdas? s an, pour proddper le
sreierads dles Bowlertes de pérrole ef we pas
CoritaRnAser otre sel Woiss avorts fongons
des réwerves o inamice poar pelider Tes s
rfl.'_|'-'l|='|:f|!-|r.r|:|:lrj. &

Autres proportions

Les marais de Camargue, dans ke delta du
Rhéne, sont dix fois plus &tendus que ceux
de Guérande. La Méditerrande n'ayant pas
de marées pour fatre entrer ['eaw, on a uti-
lisé historiguement des norias (grandes
roues & ailettes ou & godets mues par la
force hydrauligue ou la traction animale)
pris des machines & vapeur, rernplacées
aujourd bl par des pompes dlectrigues.
L'ensoledllement, beavcoup plus ébevé,
permet une cristallisation accélérde. En
general, le sel me touche pas la terre, il 251
ramassé avec des bulldozers et amonceld
en tas pouvant mesurer jusqu'a 20 m de
hauteur. Ainsd, & Aigoes-Mortes (30),
10 000 ha produisent en moevenme 450 000 ¢
de sel par an, alors que les 2 000 ha de
Guérande font 20 fiois moins dans les trés
bonnes anndes, et 180 fois moins en 2007,
annés particuligrerment pluviense !

En Méditerrande, sauf pour cestaing
sels de terrodr, le sel est eouvent raffing, ce

i ne 2 fait jarmais sur les odtes oociden-
tales. O le lave, on le débarrasse de ses
oligo-élérments (sic !) pour obtenir un
chlorure de sodium presque chimigque-
ment pur. Depuis 1952, il peut &tre artifi-
ciellerment enrichi en iode, & raison de
15 maglkg, et en fluor depuis 1985 (direc-
tive naticnale pour la prévention des ca-

ries, ooz les étiquettes, o'est ot dessus .
Diivers additifs {voir p. 33) peuvent aussi
etre utilisés, en particulier pour &viter que
Les graims ne " agglormérent ow pour gue le
sel se conserve miswe Mettre un conser-
vateur dans un conseryvateur... il fallaic y
penser !

[

«Hab g par jour, pas plus »
» PIERRE MENETON

FROFESEIDN . cherchewr & |nsarm || nows incite @ taire la chasse aw
i gel caché dans bes prodaoits indusirisks.
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Selet
macrobiotique ?

» JEAN CELLE

- sranzfomateur et impor-
TtEur de prodyib biclopgues juponais

= fang fe fapon fradifionnel, i o'y 2 pas de sef
surfa fabfe mais dw chaye oo oy demar, I 5 2l
de soja faclofermente, denc une farie de sef
wépelalse qom canienf misns 3 pafre organisms
Dans [ wision fradifaneedle des frois régnes,
! se nournil do wége i qud s neurnl diy
mormaral I pes!l dooc pas Haons Mondne de Vi
revs”, oe pers gued fendenf fax macrobiofas, e
consavmmer direc dewam! du sel mingrad | Le sal
=l famars uRiisd fal qeel, sinon if ragiditie fa
corps Les Iapamair enlevend sve parfie div chis-
rove de magvesinvg du s brnd o versaed i pew
o'ea dhezsys powr e exdradce om Vguide, fe oigar,
qatl sevl 3 faire cailler e dofy, aw 2 sofgner de
gambrausas maladies C=sl e sal restand g esf
wiikisa. Sipan, rappelons inférdl de boire des
baiszons Jegerement saddes goaed iF faid fres
ciaod pany feming ralisey e corps af dimifer fa
perie hpdrigue. =

PRODUITS TRANSFORMES
11w’y & globalemeat pas malny g sol dam las
produis irensfarmes bio qes dens les sutres.
Certainy Tnbricans lostefols sailam & ne pas irep
alar of |8 précisas ser ears enbaiages, comme
Natali &1 sers pofages désapdratds.

Hubsesrt Chiran, chercham & Finrs de Rsnles, o
ohearsé daks ma dhude e |& pan bie au ki,
DAtIrESEMA I SavDaredy, £50 SUNaRt MI0IES Sh gae
I# pain comastiannel, dan le gaill dai §ra relevd.

ADDITIFS

Les princagaus sdditits #ans bas sels da cosisa in-
dustriels Sond o Parracyanirg da sed|um (E535) & la
farmroptnle &2 sadinm, dm.aMIrq.p!rmrutt.-- Nz
sanf logoas & baots dosa, aplique 8 Or Lasms
Chevallier médacin muirRiennivte s CHU da Nanl-
pellier, autam Fimpasiurgs of rorles 587 Mg a0-
miwads (bl Faysrd) Me peswesl proveqoer das
il Vias. Mais covrintie Lo et salavidls, Ak sand ra-
rEveul mofas Sur \as blpeafies, on ta S jaing
I:Il.lh'l'!l &l e dosa uhlses Ff oo &8 comnail ey o
Todvs Anarac NS Sars o feii MeS meatcamenis,
o L] dies muses o gardhe comlng fes assocknlions
o i pes fnire o
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Cultiver la terre...

et la mer

» PASCAL DONINI

PROFESEI0N : Paludier. Enseignant dans un lycée
agricods en Haube-Savaoie, il voulait 1achar [2 thaaria

&t passer  la prafique : en 2000, il 5'ast tourné vers
cefte atonnants profession qui consiste a recolies

be £al au milisw des Aléments naturels.
Entratien avec un paysan-marin de Guérands
heureux de sa raconvarsion.

Paludier, ¢a wiws a5t venl comment ?

I"ai toupours veulu &tre pavean, Cultiver
i pvarais salant demande beaucoup de
temps, d'énergie physigue, et peu d'ar-
gent. Ca m'a séduit. En un an de for-
mation, i'al appris I'essentiel. Apres, tout
est question d'observation, d'expérience.
Certains de mes collégues, paludiers
depuis plusieurs générations, sont des
professionnels hors pair qui fent les
choses intuitiverment. Mad, je suis un
cérébral. Mais quand j’ai un doute, je
fais comme eux !

Qu'est-ca qui veus plait dans ce méfier ?
Etre seul sur trois hectares, dans la terre,
de ['ean tout autour. A chaque coup de
pelle, le paysage change... Il ¥ a une
profonde  interdépendance emtre
I'homme et la nature. Je vods combien
mia saline a évoluwé depuis gue je Iai.
Souvent, je pense i ceux qui ent
construit tout ¢a. Au départ, cela devait
sembler trés fragile ! 5i on n'était pas [4,
le marais n'existerait plus. Clest un
métier solitaire, mais avec une dimen-
sien collective. On entretient les cirouits
communs ensemble, on sort le sel
ensemble. Je mee sens & ma place ki, et
profondément heureux !

Vous fravaillez dans Ia saline foute |'anngés 7
Crui. Chague année, il v a des sédiments
qui se déposent, il faut les pousser dans
e coin, les sortir 4 la browette. On doit
aussi consolider les digues. Le moin-
dre petit effondrement peut causer
Beaucoup de déghts, avec la force de
Veaw. A partir d"avril, on g'occupe des
cetllets, on commence & mettre eau 4

towrner. En déburt de saison, il faut qua-
tre & cing semaines pour avoir une siu-
piire, alors gu'en juin-juillet, il en Faut trois
§'il fait chaud. Mais plus cCest lent, mieux
c'est | La saline n'aime pas les &-coups, tout
dioit se Faire lentement et en douceur. Cest
pour cela que le sl de Gudrande est le meil-
lewr 2 ici, <'est le marais le plus seprentrio-
nal ; on a moins de soleil gue les autres,
lévaporation est moins brutale.

Il y a donc des différences de qualité selon la
|périoda de Fannéa ¥

En début de saison, la cristallisation se fait
dans I'ceillet, bes renderments sont peu éle-
vis, c'est 14 que le sel est le meillear. En
avangant dans b saison, le sel se charge en
magnésium, et parfois, en pleine chaleur,
on a presgque de la poudre. Chague palu-
dier peut reconnaltre son sel 4 'oeil La cou-
lewr, la granulométrie sont différentes selomn
la qualité de I'argile de chaque saline. Et la
métén influe beaucoup. A I'été 2007, trés
pluviens, on a fait 500 kilos & Peeillet. A&
I"éré 2003, caniculaire, 2.7 tonnes & I'ceil-
let. Le sel était si magnésien qu'il avait des
paillettes, comme du veree brise |

Commant défniriaz-wous le 38l de Guérands par
rapport alx autres sals ?

Il est riche en oligo-ééments apporiés par
la terre. Clest e qui lui donne tout son godt
et ce quii Fait qu'il sale moing, pusque pro-
porticnnellement il contient mains de
chlorure de sodium que le sel du Midi 11
n'est pas du tout agressif en bouche, Pour
le comsomimatedr, il est plus cher, parce qu'il
¥ 4 moins de rendement et plus de main-
d’eeuvre, et parce que cest un produit
instable et totalernent artisanal. ..




« Une poudre
de Perlimpinpin »

Eric Guérin, artiste-cuisinier, est passionné
par le sel de Guérande. Ces petits cristaux gris
ou blancs lui semblent irremplagables pour
sublimer les produits de la nature.

Il west pas né breton, il I'est devenil. « Je mie
stids arced s ceine ferre Jue §in craisie, =
Dranis le marais de Brigre, au large de La
Baule, Eric Guérin a installé son restaurant
La Mare aux ciseaus dans une clhaumidre,
prosée sur la petite e de Fédrun, dans 'as-
chiprel de Saint-foachim (8. « fe a8 ks
dlivigine o oot ertlrodi-L, ce pafelians, 1one flare
sclidvalge o s anidlenn by terre, la ser. . o
Passionné par la mature, il tente de 'ap-
préhender par tous ses sens. o Towd part
il ‘e dneodion, que fe cherche i refrans-
criFe. fe predds ta parpder, ud cREpo £ je
steets oles miods, je desaime. Dinagine des oot
teiers, des textures, des reliefs, des odenrs,
s srvesis_. . »

Il sélectionne des produits les plus natu-
rels possible. Beawcoup sont biologigues
ol sauvages. Le sel de Guérande est 'un
de ses ingrédients fétiches. « Il wo'a drior-
stedtnieid tanichd guerad e sies arrivé i, Sa
coulesir grise rappelle fa terre sur Tagielle il
dtiel posd, Dhins ape Ruseidind e son perit
gofl fodd, on retemeve Ia wier. IT est vrai-
sreeant lexpressios e Uosenase entre [onnmie
et lies ffwaenrs » Lartiste-culsinier n"aime
pas teavailler d'autres sels. « Lo sel dodd Faf-
fistd e T fleer de sed du Midi w'ond pas I
sideiee texctaere, fe o'y Sens mcine sensna-
ik, st corrtie don peiddadl chimigee gui
beidle el attagae Valineens. Avec le sel de
Cenitraride, om gére midenx fa saladson, Das-
sdistrteriedt s seanble plic facle. o
Eric Guérin croque ba flear de sel « conmme
gty foeade de fournde, Clest pie petite gosr-

orrdise qui excire les papilles, sans saler
Bratalenent. Cest gt prododn o excepition,
crdd mragiguesment par les vedits a'est,
ravrupssd tond e dmecenr par Mewnme. Il
seffir de la reguender pour compresdne ique
coest fod o fedd areire cliose Elile o eotas-
AEERT den cragiaEl s Tnddressant. o [l en
tet juste une pointe dans le caramel qui
acoomm pagne des escargots recouverts d'un
petit ddme en crodite de sel. Ou dans un
caillé de vache accompagnant un confit
de mangue, 4 ka carte des desserts. « L
fleder ale sel apporie ine feiche sermsuelle,
[éarsiviinge, 1 pew eXcitamie. »

Eric Guérin est aussi un adepte de la
crofite de sel. Du sel légérerment humide,
rdlangd A un blanc dseuf et tassé autour
d'un poisson, d'une viande ou d'un
légume, le fout cuit aw four.

a Lo cridide ale sel peravaet de crder sine alchi-
rirfe excepiionnelle. Aver des anguilles di
prrais, fa rexniire kaldticellesent camr-
chosrense devient 1ds fordante, 1 ¥ un
dchunge entre e sel, dodd, er i gradsse du
Pssard, Cest font @ el e e

Il fait mdme mariner son foie gras dans
le gros sel « J seconwne thies likies compli-
tenrent el fe les ladise confire frais heaes.
Jl5 20rr - CINES, ETACode St e CFUS | Cos
Cest parfairf o

Pour lud, aucun doute, le sel est « oe assmd-
saptenent prianordial gei sallioee le
produil, une posidre de perlivipiapis qui
nntgifie foad. . s, A condition d'#re tota-
lemient naturel comme celui de Guérande!

Petits et or

Si le sel est autant prisé,
¢ est notamment parce
qu'en cuisine, il fait
ressortir les gotits. Mais
1l a beaucoup d autres

vertus. a utiliser au

=|I|+~li~|i-;||.

Dégorger

L= sel a la particularité chimique de retenir
et méme dattirer ['ean, leurs molécules
étant capables de se lier facilement entre
elbes, Cest ce qui explique que s 'on sale un
aliment puis qu'on be lnisse reposer, au bout
de quelques minutes, de Peau apparait. Bien
pratique pour faire dégorger les concom-
bres, les cornichons, les aubergines. ..

Fowndre puw pos?

Le sel se dissout dans I'eau mais pas dans
I'huile. Pour la vinaigrette, si le vous met-
tez dams le vinaigre, il fond. 51 vous le met-
e apris hoile, il conserve som croquant.
D¢ meémie, les grains de feor de sel restent
dans le beurre demi-sel et dans le caramel
auw beurre salé,

Boulllir

Le sel a une terapdrature O'ébullition qua-
torze fois plus devde que celle de eau. Ce
qui signifie que plus Neaw est salée, plus sa
ternpérature d"drullition est haute. Certains
cuisiniers proposent de saler ean juste au
mcment de I'ébullition puis d'y verser les 1é-
gunes crus pour misux les blanchir

Excellert consarvabzur, L g _esl
ulilise dans louka Ia.-;u:dernn-iﬂa‘.r:_n
Caupez chous, ninets o canaties &h lanires. fings.
Dans un pat, atemez-en des couthes ayet 1N pau
de 5al. = Le secrel, C'est ge prevuive un s& i et o
fétaler urarmdrment, ni frap m irop ped =, eapfque
Valdrie Moinard, respansahle de LrJaI!*.u cher
Chyrizt-Magiriform. Couvraz aves e assialbe et '.:’“E!
un poids trés lourd dessus. Bstandez qualiiss [ouUrs,

rrpcer, digustaz |




Dégeler

L'zau géle 3 1°C, le 52l 5 -2°C, Clest pour-
quoi il sert & dégeler les routes, ou i dége-
ler plus vite un aliment surgelé,

Cutlre

Certains cuisiniers ne salent leur viande
qu'en fin de cuisson pour gue eau qu'elle
contient reste bien & coeur. A U'inverse, Bri-
gitte Fichauwx, diététicienne, recommande
de saler um peu les Mgumes avant de les
cuire A I'étouffée pour faire ressortir beur can
de vigétation Elle propose aussi de saler

lgau de trempage des gumineuses « o

driter miex mindraws de fieir dans Fean por os-
mase = En revanche, elle sale les ofréales
apres cuisson 4 o og pos fes durcin = Ma-
ric-France Muller, naturcpathe, s'intéres-
sant i ce qu'elle appelle « fa vitalité des ali-
et =, dit le contraire o« fe e sale farieis
wwrnt caissan. Car chasfld, le sel devient
frerte, ef coli fe mie sennble plis intdressant, e

Avomatisé .

Dams un morfier, @Grasar yos
graines, argmatas, pétdes de
flaurs swver dis w8l qui absorbera

les particuliss aromatioues. 1rés pritague pour
capler la didiciewe parfum de la saug:! san
conserves |a Sexbure charnie de se5 teuilias,

pas toufours agraatile,

Ggris ou fleur ?

Réservez la fleur de sel, un peu meoins riche
en olign-éléments, pour les crudités a la
croque-au-sel ou pour assaizonner £n der-
nigre minute, Le gros sel gris fera 'affaire
pour les autres préparations. A écraser soi-
méme au mortier, plus ou moins fin selon
ses besoims, Cest plus efficace que le mon-
lin, surtout quand le szl 25t humide

Parfumer

Aux herbes, an céleri, aux algues. .. les sels
parfurmés sont trés pratigques pour des as-
salsennements rapides. Godtee aussi sur
vos salades le délicieux gpomasio, des
graines de sésame torréfides ot brovées,
domt I'huile enrabe 5 % de sel.

Hﬂttﬂllij gy

Gres sl et vinaigre sont parfaits pour faire
les cwivres ou pour désinfecter une planche
a découper en baods, entre autres. ..

TEpOSEr

Line poignée de gros sel gris dans un bain
chaud pour délasser des pieds fatigués ot
o revit !

En réesume

- -

SELS MARINS BRUTS. Souvent
humides, #s 1ont plus rches en
minéraun et oligo-éléments que bes
sels raffines. s sont aussl sans sdditifs
et moins Aches en chlorure de sodium,
dont mellleurs pour la santé,

E-'DI:FT Les sels de I'Adantique
al ceux du Midl n'apportent pas las
mémes sensations gusiatives.

SEL DES SALINES DE
GUERANDE, Le Guérandaks est
certifié Mature ef progrés : il est
prodult dans le plus grand respect de
l'emvironnement.

BIOLOGIQUE ! Le sel &tant un
minéral, il ne peut pas ére certifié

bielogigua.

ENVIRON 4 G. Cestla
conzommation lournaliére die 1=l
recommandees, solt 2 & 5 fols molns
gue celle des Frangals,

EM EXCES. Le sel favorise
I'hyperiension. las maladies cardio-
vassulaires, la déminéralisation
SESEUSE,

PLATS INDUSTRIELS. Lorsquon

en consomme beaucoup, méme
biclogigues, on s'expose & un excés
de sel. Lez préparafions maiton sont
done recommandéas,

En savair plas -

Les salines de Guérands ; www seldeguermande.com
Le sitn de P Danisd - weweLsellguerande com
Resslamrai La Mare ais a&seaus ;

NNW mareaiseaa. fr






