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Les bienfaits de I'ceuf : un alimentincontournable au quotidien

L'ceuf regorge de bienfaits pour la santé. Il compte en effet, parmi les aliments les plus nourrissants
de la planéte. Riche en protéines, en vitamines et en minéraux essentiels, il mérite une place de
choix dans notre alimentation quotidienne. C’est un complément alimentaire précieux et
économique adapté aux personnes de tout dges, dans le monde entier.

L'ceuf, un aliment aux multiples ressources*

La popularité de I'ceuf et sa préparation sont reconnues dans les cuisines des cing continents. Entre
sa praticité, ses richesses nutritionnelles et sa polyvalence culinaire, I'ceuf est le compagnon idéal de

la nutrition.
ﬁ PHUT_EINES:_ » Riche nutritionnellement, un ceuf compte entre 70 et 80
— f:mg'sbsuee::]tu%gu'?aeilr'gmr calories pour environ 50g et 5 & 6g de protéines de haute
’ qualité.
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Les vitamines présentent dans les ceufs permettent de faire le

VITAMINES S .
@Za B9, B3 ETB2: plein d'énergie.
= contribuent 4 diminuer

|a fatigue.
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. FER: L'ceuf permet de booster son taux de fer. Deux ceufs couvrent
"\ [~ contribueaubon 10 % du besoin quotidien en fer !
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Un gros ceuf contient 200 mg de cholestérol.

Selon de nombreuses études, I'apport de cholestérol
alimentaire n'a pas d’influence sur la cholestérolémie des
personnes en bonne santé.

L'oeuf fait donc totalement partie d'une alimentation saine et
a un effet minime sur le taux de cholestérol sanguin !

Le systéme de production européen de I'ceuf

Avec 15 milliards d’ceufs produits en France en 2023 (+ 3 % vs. 2022), la France confirme sa position
de premier pays producteur d’ceufs en Europe.

En 2023, les ventes d'ceufs en France ont connu une hausse significative et ont atteint une
consommation de 224 ceufs par habitants*.

Cette augmentation est le reflet de I'excellente qualité et le grand choix d'ceufs proposés sur le marché
frangais.

En effet, la France répond aux attentes des consommateurs par la diversification des types d'élevages.

Il en existe 4 types distincts, facilement identifiables par le premier SYSTEME DE PRODUCTION DES
chiffre inscrit sur la coquille de I'ceuf. En grande surface, sur les étals - (EUFS EUROPEENS

du marché ou directement chez le producteur, les acheteurs
peuvent se fier au premier numéro inscrit sur I'ceuf.

A
Les poules sont aliment@es avec de la HHLIITIIUIB 100%
biologique. Flles ont acces 4 des parcours extérieurs od

Ce marquage permet aux consommateurs de distinguer les ceufs elles disposent 0"atris ef de vEggtalion. Le logo bio

. . . . . . européen apparait sur I'emballage ainsi qu*éventuellement

issus des élevages de poules en « élevage biologique », « élevage I¢ e/ A8

en plein air », « élevage au sol » et « élevage en cage aménagée ». ELEVAGE
EN PLEIN AIR :

163 poules ont acces  un parcours exterieur.

La mention « ®ufs dg poules Elevees

&N PIein air ~ B8t iNSCrite sur 'empallage. Les @S
Lanel Rouge sont consiaérés comme des ®uFs PIein air.

ELEVAGE AU SOL :

Indigue que les poules Evoluent librement & I'intérieur d’un
batiment. La mention « ®ufs de poules élevées au sol > est
marquée sur a boite.

e | ELEVAGE
Y )| onease AmENAaEE :

1 CONformite avec les nouvelles normes europeennes,
165 poules Sont en groupe de 20 & 60, disposent de
PRICNOirs, 0@ nids et A°un tapis pour gratter et picorer.
Ces NEDergements COIIECTIIS permettent oe respecter les
Desoins et 1es comportements de 1a poule tout en offrant
un ©UF o marehé aux consammateurs

Une campagne de gamification a vocation pédagogique

Depuis I'année derniére, le SNIPO a lancé une campagne “Les Jeux des CEufs” visant & éduquer et a
informer sous forme ludique & travers des jeux collectifs facilitant 'apprentissage des bienfaits de cet
aliment.

Avec pour cible principale les jeunes ménages sans enfants et la génération Z, cette campagne est
disponible sur les réseaux sociaux du SNIPO.



De nombreux défis sont prévus cette année, des quiz sur les ceufs, des défis & relever avec de
nombreux lots & gagner pour parfaire les recettes autour de I'ceuf.

L'ceuf, aliment du quotidien

L'ceuf est un aliment peu onéreux et pratique, il se conserve longtemps, en raison de son temps de
péremption estimé entre 28 & 35 jours.

Gustativement, I'ceuf est I'un des aliments les plus polyvalents. Il se cuisine en version sucrée ou salée,
pochée ou brouillée, dure ou au plat et méme en omelette. L'ceuf se cuisine de dizaines de maniéres
différentes et peut faire office d'accompagnement, comme de plat principal. Sans parler de son
utilisation nécessaire dans plusieurs recettes, dans les desserts ou les pdtes & tarte par exemple.

Et pour plus de gourmandise, le SNIPO propose une recette de :

CEUFS A LA TURQUE

s
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Ingrédients pour 2 personnes

1 c.a café de paprika
4 ceufs

2 R 1 gousse dail
2 200 g de yaourt a la grecque 2 pain pita
g 309 d'e b'eurr’e . Coriandre fraiche
g 10 cl d’huile d'olive Sel & poivre
1. Faites fondre le beurre dans une poéle Faites cuire les ceufs 5 & 6 minutes pour
puis ajoutez le paprika et I'ail émincé. que le blanc soit cuit mais que le jaune
2. Ajoutez un peu d’huile d'olive puis faites reste fondant. Egouttez les ceufs avec
cuire la sauce quelques minutes. un écumoir.
Réservez. 4. Etalez le yaourt grec dans une assiette
3. Porter un grand volume d'eau & puis ajoutez les ceufs.
ébullition puis cassez les ceufs 5. Versez la sauce parfumée a I'ail et au
directement dedans. paprika, un peu de coriandre, le sel et le

poivre.
Servez les ceufs avec du pain pita grillé !

Pour plus de recettes savoureuses et faciles & réaliser, rendez-vous sur : https://jeux-des-oeufs.eu
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