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Les fibres

Les légumes sont les aliments
les plus riches en fibres.

Faux. Ce sont les céréales qui
contiennent le plus de fibres, a
commencer par le son, suivi des

24 heures antigonflett

Les ingrédients
de votre journée
Drainante,
antioxydante...
chaque hoisson
a ses qualités

De l'eau, minérale de préfé-
rence, non gazeuse et non
glacée. Buvez-la par petites
gorgées tout au long de la
journée ou en cas de petits
creux. Des le lever, elle réhy-
dratera votre organisme et sti-
mulera votre systeme rénal.
Du lait écrémé , pour son cal-
cium et ses protéines. Grace a
sa forte teneur en eau et en
lactose, le lait favorise la diu-
rése et le transit. Si vous ne
I'aimez pas, mangez un
yaourt.

Enfin, les produits laitiers

ont des propriétés sédatives
et tranquillisantes, grace a un
acide aminé, le tryptophane.
Du jus de carotte frais.
Reconnue pour ses propriétés

produits dits “complets” : farine,
pates, riz et pain.

Autres catégories d'aliments trés

riches en fibres : les légumi-
neuses, lentilles et haricots

Beauté

i

digestives, la carotte est aussi
efficace contre la paresse
intestinale, grace a sa riches-
se en fibres douces. Surtout si
on lui ajoute du romarin ou de
la coriandre. Excellente sour-
ce de bétacaroténe, un anti-
oxydant puissant, elle est
I'amie de la peau. Deux

Info

blancs, ainsi que les fruits secs.
Les légumes viennent ensuite.

Surtout les carottes, la betterave

et le chou rouge.

Contre la constipation, les
pruneaux sont particuliere-
ment efficaces.

Vrai. Les pruneaux contiennent
une quantité importante de
fibres, beaucoup plus que les

légumes et les fruits, et davanta-
ge que les aliments complets. lls

n'ont qu'un seul rival, moins
connu pour son action contre la
constipation : I'abricot sec.
Quand on a la diarrhée, il faut
consommer des carottes.

Vrai. Riches en fibres solubles,

les carottes sont efficaces contre

la diarrhée.

Elles possedent en effet un fort
pouvoir de rétention d'eau.

Le son est toujours bien tolé-
ré.

Faux. Le son et les autres com-

pléments alimentaires a base de

fibres sont utiles lorsqu’on est
constipé, malgré un apport
important de fibres alimentaires.
Mais le son a le désagrément

d'irriter l'intestin. Il convient donc

d’augmenter trés progressive-
ment les doses.

carottes par jour aident a
réduire le cholestérol.

La recette : centrifugez trois
carottes. Ajoutez du jus de
citron, quelques feuilles de
coriandre ou des brins de
romarin.

Du thé vert. Hydratant et diu-
rétique, le thé vert stimule les

Les sucres
qui font dormir ?

Les aliments riches en amidon (pates, riz, pommes de terre, pain...) et les aliments
sucrés (en particulier le miel) ont la réputation de venir en aide aux insomniaques.
Cette action bénéfique s'expliquerait par une augmentation du taux du glucose
dans le sang. Ou encore par le fait qu'ils favorisent dans I'organisme la produc-
tion de sérotonine, un neuromédiateur aux propriétés sédatives. Mais rien n'est
encore véritablement démontré dans ce domaine.

 Qui sont
‘.- ? les plus
intuitifs :
les hommes

ou les femmes ?

Les femmes, mais pas
parce que “l'intuition
féminine” serait plus
développée ! Elles
écoutent tout simple-
ment plus souvent
leur voix intérieure,
parce qu'elles ont la
permission culturelle
de le faire. On attend
des hommes qu'ils
soient plus logiques,
plus portés sur l'ac-
tion réfléchie. Par
conséquent, ils ne
sont pas “branchés”
sur leur intuition et
peuvent méme ne pas
se rendre compte
qu'elle leur parle !

Le soviez-
vous ?

Cuite a I'eau avec sa
peau, la pomme de

terre a un index glycé-
mique bas qui ne
favoriserait pas la for-
mation de graisses de
réserve dans I'orga-

a -
g nisme

fonctions d'épuration, et ses
tanins contribuent a protéger
les cellules rénales des effets
des radicaux libres.

Du jus de tomate frais
Reminéralisante, peu calo-
rique (27 cal/100 g), riche en
vitamines C et E et en lycope-
ne antioxydant, la tomate aide
a purifier le systéme digestif et
a protéger l'organisme du
vieillissement cellulaire. Alliée
au citron et au persil, elle est
particuliérement tonifiante.

La recette : centrifugez deux
tomates avec des brins de
persil, ajoutez un filet de jus
de citron.

Du jus de pamplemousse
frais Gorgé de vitamine C et
de potassium, cet agrume est
un excellent draineur hépa-
tique et rénal. La vitamine PP
qu'il contient renforce les
petits vaisseaux et favorise la
circulation sanguine.

De la tisane. La passiflore, la
valériane et l'aubépine favori-
sent le sommeil. Quant aux
queues de cerises et a la
reine-des-prés, elles sont
dépuratives et stimulent le
drainage des tissus graisseux.
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Gake aux
artichauts et olives

Pour 6 personnes, 1 poivron rouge, 250 g de fonds d‘arti-
chauts, 125 g de beurre, 3 ceufs, 1 c. a soupe de sucre,
175 g de farine, 1 sachet de levure chimique, 50 g d'olives
vertes fourrées au poivron, sel, poivre.

Faire griller le poivron, le peler et le couper en laniéres. Cuire
les fonds d'artichauts pendant 20 min.

Les égoutter, les sécher, en réserver au moins 3 et mixer les
autres.

Dans un saladier, fouetter le beurre ramolli avec le sucre.
Incorporer les ceufs un & un en fouettant mélanger la farine et la
levure et I'incorporer aux ceufs.

Fouetter jusqu’a ce que la pate soit complétement lisse et incor-
porer la purée d'artichauts. Beurrer et fariner un moule a cake et
verser la moitié de la pate en y insérant des olives et des
laniéres de poivrons farinés pour éviter qu'ils ne tombent au
fond. Disposer les fonds d'artichauts entiers et terminer avec le

reste des ingrédients. Cuire pendant 1 h.
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Le gateau
Charlotte parfumée

e g

Pour 4 personnes

30 biscuits a la cuillere, 200 g de sucre, 200 g de beurre,
2 ceufs, 25 cl de lait, 2 tasses de café tres fort, extrait de
café, 100 g de chocolat noir, chantilly.

Dans un saladier, mettre 150 g de beurre coupé en petits mor-
ceaux. Le travailler en créme, a l'aide d’'une spatule en bois,
tout en incorporant 150 g de sucre. Battre les ceufs avec le
reste de sucre. Faire bouillir le lait. Hors du feu, incorporer le
mélange ceufs/sucre en battant énergiqguement. Remettre sur le
feu et laisser cuire jusqu'a ce que la creme nappe une cuillere.
Verser alors cette préparation sur le beurre et mélanger soi-
gneusement. Ajouter ensuite 1 tasse de café et quelques
gouttes d'extrait de café sans cesser de remuer avec une
spatule.

Mettre les biscuits a la cuillére dans le fond d'un moule a char-
lotte en les recoupant, si nécessaire. Puis, les disposer le long
des parois du moule, de fagon a recouvrir entiérement celles-ci.
A l'aide d'une louche, remplir le moule avec la créme au café.
Recouvrir ensuite d’'une couche de biscuits a la cuillére et placer
le moule au réfrigérateur. Laisser reposer le tout pendant

24 heures au minimum.

Casser le chocolat dans une casserole, placer sur le feu et ver-
ser le café restant. Ajouter le reste de beurre et bien remuer
avec une cuillere. Napper la charlotte glacée de sauce au cho-
colat chaude. Décorer de chantilly.



