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Creme de potiron
s _

Ingrédients :1
1 kg de potiron,

1 oignon, 50 g de
beurre, 1 cuillerée a
soupe d'huile,

1 cuillerée a soupe de
sucre, 1 | de lait, sel,
poivre, noix d
muscade ou paprika,
4 branches de persil

plat. |

7

Eplucher le potiron en éliminant I'écorce, les fibres et les
graines.

Couper la pulpe en gros dés et les faire cuire 10 a

15 minutes a la vapeur ou dans trés peu d'eau, jusqu'a ce
qu'ils soient tendres et souples.

Les passer au moulin a légumes.

Peler et émincer finement 'oignon.

Faire chauffer 20 g de beurre et I'huile dans une casserole,
y faire fondre I'oignon jusqu'a ce qu'il commence a colorer,
puis saupoudrer de sucre.

Bien délayer, laisser fondre sans laisser caraméliser.
Ajouter aussitdt la purée de potiron, délayer
soigneusement, puis mouiller avec le lait.

Bien assaisonner en sel, poivre et noix de muscade (ou
paprika), selon le go(t.

Porter a frémissement léger pendant environ 20 minutes,
en mélangeant de temps en temps.

Pour servir, verser dans une soupiére, ajouter le reste de
beurre et parsemer de persil haché.

Pets-de-nonne

Pour 6 personnes,
préparation : 30 min, cuisson : 25 min

Farine : 300 g, beurre : 100 g, lait : 50 cl,

ceufs : 9, citron : 1, eau de fleur d'oranger : 3 c. a
soupe, sel : 5 g, sucre : 2 c. a soupe, sucre glace,
huile de friture

Coupez le beurre en morceaux. Pelez un ruban de zeste
de citron ou d'orange. Dans une casserole, mettez le
lait, le sucre, le sel, le beurre et le zeste. Portez a
ébullition jusqu'a ce que le liquide soit homogeéne.
Retirez du feu, 6tez le zeste avec une fourchette. Versez
d'un coup la farine et mélangez avec un fouet ou une
cuillére en bois. Remettez la casserole sur feu moyen,
travaillez la pate jusqu'a ce qu'elle se détache des parois
et continuez de la dessécher pendant 1 & 2 min. Hors
du feu, ajoutez les ceufs un par un sans cesser de
battre. (Attendez que le mélange soit bien homogéene
avant d'incorporer |'ceuf suivant). Ajoutez finalement
I'eau de fleurs d'oranger. Faites chauffer I'huile dans une
bassine a friture. A I'aide de deux cuilleres a café, formez
des boules de pate. Jetez-les dans [I'huile bien chaude
en veillant & ne pas en mettre trop a la fois pour ne pas
refroidir le bain. Si les pets-de-nonne ne se retournent
pas, aidez-les avec I'écumoire. Egouttez-les sur du
papier absorbant et saupoudrez-les de sucre glace.
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R é g e
Ce que vous dicte 1a raison

Ne pensez pas «régime» trop
souvent ! La frustration alimentaire,
l'angoisse de craquer pour un
aliment, la peur de grossir sont
autant d'émotions qui poussent a
trouver du réconfort dans la
nourriture.
La meilleure fagon de gérer sa
ligne, c'est de miser sur I'équilibre
alimentaire. Commencez par vous
recentrer sur vos sensations de
faim et de satiété. Ne bannissez
aucun aliment, faites trois, voire
quatre repas par jour, construits
selon les régles de la diététique.
Renouez avec vos godts en
mangeant ce que vous aimez.
Et surtout prenez le temps de bien
macher les aliments. Manger est un
plaisir de la vie, et a ce titre, il ne
faut pas le gacher !
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Question
LU

7L sensation
de sol
enue-t-elle
ec [age ?

VRAI

Il faut garder a I'esprit que le risque de
déshydratation est encore plus présent
chez le senior, y compris chez le sujet
en bonne santé. En effet, avec I'age, les
mécanismes de régulation sont moins
bien assurés et les déficits moins
rapidement compensés. Le meilleur
traitement : la prévention ! Il est
important d'inciter les personnes agées
a boire régulierement dans la journée,
indépendamment de la sensation de
soif. Apprenez-leur a boire sans soif...
Quotidiennement, le sujet senior doit
boire 1,5 a 2 litres d'eau (a moduler en
| fonction du risque potentiel de
déshydratation), en buvant
régulierement de petites quantités.

on a savolr

lorsqu'on est constme g Q

Les principales mesures sont le respect de simples regles
d’hygiéne de vie : manger a horaire régulier, manger lentement,
boire suffisamment pendant et entre les repas (au minimum un
litre d’eau par jour), ne pas négliger les fibres dans son régime
alimentaire et éviter des aliments gras. Lorsque la constipation
s’accompagne de ballonnements douloureus, il faut éviter les
aliments qui ont tendance a fermenter comme les haricots blancs,
les choux ou les lentilles. Enfin, un apport progressif de son a
raison de 10 a 30 grammes par jour peut également étre conseillé.
Si la révision de votre régime alimentaire et un peu d’exercice ne

suffisent pas a vous réconcilier avec votre transit, consultez votre

médecin.




