LE RAISIN

Le raisin est un fruit impressionnant de par ses nombreux effets santé. Le contenu en antioxydants du fruit et de son jus explique en grande partie les effets bénéfiques qu’on leur attribue. De plus, le raisin est une source de plusieurs nutriments essentiels au bon fonctionnement de l’organisme.
1. Variétés

- Il existe du raisin blanc (Chasselas, Muscat, Italia), du noir (Cardinal, Lavallée)  et du rosé.

  Le mot cépage vient de cep (pied de vigne). Il signifie : variété de raisin.
- Les raisins sont regroupés en raisins de table servis comme fruits ou utilisés en pâtisserie
  ou en cuisine, en raisins à vin, et en raisins destinés à la production des raisins secs. 
- La plupart des variétés croissent mieux sous les climats chauds. Certaines supportent les
  climats tempérés.

- Le raisin européen est commercialisé d’août à novembre (la pleine saison = septembre)

2. Propriétés
1° Antioxydant

Les radicaux libres sont des molécules très réactives qui sont produites naturellement par le corps, mais dont la production est augmentée par une exposition prolongée au soleil, la pollution ou la fumée de cigarette, par exemple. Les radicaux libres agissent en « oxydant » d’autres molécules dans le corps, ce qui serait associé à l’apparition de maladies telles que les maladies cardiovasculaires, certains types de cancers et d’autres maladies associées au vieillissement. 
Le corps possède un système de défense interne contre les radicaux libres. Ce système de défense peut être amélioré par la consommation d’aliments (raisins, abricots, tomates, thé,…) qui possèdent un potentiel antioxydant. 
2°Santé cardiovasculaire
On observe un effet positif de la consommation de jus de raisin rouge sur la prévention des maladies cardiovasculaires : 
· augmentation de la capacité de la paroi des vaisseaux sanguins à se dilater et à se contracter 

· augmentation de la capacité antioxydante du sang à la suite de la consommation quotidienne de 4 ml à 10 ml de jus de raisin par kilogramme de poids (soit 320 ml à 800 ml de jus, pour une personne de 80 kg).

· diminution de l’oxydation du mauvais cholestérol  
· réduction de la formation de caillots sanguins 
· diminution de la tension artérielle 
3°Cancer
La consommation de jus de raisin a un effet protecteur contre le cancer du côlon, des glandes mammaires et la leucémie. 

3. Valeur nutritive
	Poids/volume
	Raisins frais, 100 g (environ 20 raisins)
	Raisins de Corinthe secs, 60 ml/29 g
	Jus de raisin en conserve ou en bouteille, 125 ml


	Calories
	69
	83
	82

	Protéines
	0,7 g
	1,2 g
	0,8 g

	Glucides
	18,1 g
	21,6 g
	20,0 g

	Lipides
	0,2 g
	0,1 g
	0,1 g

	Fibres alimentaires
	1,2 g
	2,0 g
	0,1 g


Source : Santé Canada. Fichier canadien sur les éléments nutritifs, 2005.

 

+ Manganèse : protège les muqueuses, la peau, les cartilages et les tendons.
+ Cuivre : formation de l’hémoglobine et du collagène (protéine servant à la structure et à la réparation des tissus) dans l’organisme. 
+ Phosphore : formation des os et des dents, aide à maintenir le pH du sang. Il est aussi l’un des constituants des membranes cellulaires. 

+ Potassium : équilibrer le pH du sang et à stimuler la production d’acide chlorhydrique par l’estomac, favorisant ainsi la digestion. Facilite la contraction des muscles, incluant le coeur, et participe à la transmission de l’influx nerveux.

+ Fer : transport de l’oxygène dans le sang et à la formation des globules rouges
+ Vitamine B1 : aide l'organisme à utiliser efficacement les glucides, participe à la transmission de l’influx nerveux et à la coordination musculaire 
+ Vitamine B2 : croissance et à la réparation des tissus, production d’hormones et formation des globules rouges.

+ Vitamine B6 : métabolisme des protéines et des acides gras, fabrication des neurotransmetteurs (messagers dans l’influx nerveux), fonctionnement du système immunitaire. 
+ Vitamine C : propriétés antioxydantes,  santé des os, des dents et des gencives, favorise l’absorption du fer contenu dans les végétaux, protège contre les infections et accélère la cicatrisation.

	4. Utilisations
Ils peuvent être mangés à n’importe quel moment de la journée (dans un plat, en en-cas, après 
un repas, …)
FRAIS


- les raisins frais accompagnent les fromages, les endives, les noix, le jambon cru, la volaille 
  rôtie et la viande blanche. 
  Ex : caille aux raisins, sur un plateau de fromages
- ils sont utilisés dans les crêpes, les gaufres, les gâteaux, les tartes, les confitures et les 
  gelées, les salades de fruits. 

SECS
- dans les salades, les condiments, les chutneys, les pains et les pâtisseries
- dans les compotes de pommes ou d'autres fruits 
- dans les farces de volaille
Feuilles de vigne
Ingrédient important de la cuisine grecque et turque, elle sert à envelopper divers aliments, auxquels elle confère, durant la cuisson, une agréable saveur acidulée
Vinaigre de vin
L’employer dans les vinaigrettes, pour faire mariner les viandes ou déglacer les poêles. Vin blanc, vin rouge, champagne, xérès, …servent à la fabrication de vinaigres fins, souvent aromatisés aux fruits ou aux fines herbes, et permettent de varier à l'infini les plats auxquels on les ajoute.
Huile de pépins de raisin
Faible en gras saturés et riche en gras insaturés, l'huile de pépins de raisin peut servir à la cuisson, à macérer les viandes ou dans les salades. Son point de fusion élevé en fait un produit très utilisé pour les grillades et les fondues.
VIN
Ils sont très nombreux de par le monde (France, Italie, Chili, Afrique du sud, …) et très variés : rouge (ex : le Bordeaux), blanc (ex : l’Alsace), pétillant (ex : Champagne), d’apéritif 

( ex : le Porto)…Ils sont aussi antioxydant mais ils apportent de l’alcool !
5. Comment les choisir ?

- Les raisins doivent être fermes, mais bien mûrs, car ils ne mûriront plus une fois cueillis. 
- La tige doit être ferme, sans traces de moisissure

- La pellicule blanche qui recouvre la surface du raisin n'a rien d'inquiétant. C'est, au 
  contraire, signe que le fruit est frais et qu'il n'a pas fait l'objet de manipulations excessives.
6. Conservation
Réfrigérateur : quelques jours dans la partie centrale. Éponger d'abord l'humidité des fruits avec un papier absorbant, puis placer dans un sac perforé. Rincer au moment de consommer.

Congélateur : déposer les fruits entiers, pelés ou non, sur une plaque. Lorsqu'ils sont gelés, les enfermer dans un sac à congélateur.
Raisins secs : dans un contenant hermétique. Garder au frais, au sec et à l'abri de la lumière.
Huile (de pépins de raisins) : une fois la bouteille entamée, la conserver au réfrigérateur, car elle s'oxyde rapidement.
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