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Pour 4
personnes,
préparation :
15 min,
cuisson : 20 ™
min, semoule
1200 g,
olives noires |
:20,eau : 75
cl, huile pour
friture avec
une cuillére a
soupe d'huile d'olive :

6 cl, ail : 2 gousses, graines de cumin :
1 c. a soupe, sel, poivre.

Faites bouillir 5 min I'eau avec les gousses
d'ail épluchées, du sel et du poivre. Retirez
I'ail, versez la semoule en pluie en
remuant. Cuisez la polenta 10 min sur feu
moyen jusqu'a ce qu'elle se décolle de la
casserole. Hors du feu, ajoutez le cumin et
les olives en morceaux. Etalez la polenta
sur un papier alimentaire huilé, laissez
refroidir.

Taillez des carrés de 5 cm de cété et
faites-les dorer 5 min a la poéle dans
I'huile. Servez en accompagnement ou en
entrée.

LES MUSCLES CONSOMMENT
BEAUCOUP DE CALORIES
VRAI

Les muscles sont les premiers
consommateurs d'énergie de l'organisme,
méme quand nous dormons ! lIs restent en
effet dans un état permanent de contraction :
c'est ce qu'on appelle le maintien du tonus
musculaire. Cette fonction a un réle majeur
dans le métabolisme de base, qui représente
le minimum d'énergie requise par le corps
pour assurer ses fonctions vitales (activités
cardiaque, respiratoire, circulatoire, nerveuse,
digestive, musculaire...). Pour une personne
trés sédentaire, le métabolisme de base (par
exemple la respiration) mobilise environ 60 %
des dépenses quotidiennes et 45 a 50% pour
une personne trés active ; la digestion prend
10 % et le reste est dédié a I'activité physique
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Les muscles

Vrai/faux

et intellectuelle
supplémentaire.

Bien sdr, plus l'activité
physique est intense, plus
nos muscles travaillent et
consomment des calories.
Cela permet donc de
maintenir ou d'accroitre la
masse musculaire, ainsi
que le nombre de calories
consommeées chaque jour
I Voila pourquoi I'exercice
physique est un bon
moyen de ne pas prendre de kilos.

LES MUSCLES PESENT LOURD
VRAI

Les muscles, composés a 75 % d'eau, sont
plus denses que la graisse. lls représentent
35a

40 % de notre poids. Mais un kilo de muscles
occupe bien moins de volume qu'un kilo de
graisse. Ainsi, a poids égal, plus la masse
musculaire est développée, plus la silhouette
est fine. Pour juger de la corpulence d'une
personne, la balance ne peut donc pas étre la

emme
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seule référence | Contrairement aux idées
recues, le muscle ne se transforme pas en
graisse, ni la graisse en muscle. Ce sont deux
tissus différents. Si les muscles ne sont plus
sollicités, ils «fondent» rapidement et le corps
perd de sa fermeté. Parallelement a cela, les
dépenses énergétiques diminuent. Si le
régime alimentaire n'est pas adapté en
conséquence, nous prenons de la graisse.

En revanche, prendre du muscle augmente
les dépenses caloriques quotidiennes et
favorise la perte de la masse grasse, a
condition de ne pas compenser en mangeant
davantage.
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mettez-les dans une
casserole a fond épais.
Ajoutez le sucre et
mélangez. Faites
chauffer sur feu doux
jusqu'a ce que vous
obteniez une
marmelade  épaisse.
Partagez la pate en 2,
abaissez finement une
moitié et placez-la dans

un moule a tarte, laissez un bord de 2 cm tout autour. Piquez le
fond avec une fourchette. Versez-y la marmelade de prunes ou
la confiture de prunes.

Ajoutez le reste des demi-prunes bien serrées les unes contre
les autres. Saupoudrez de sucre vanillé et ajoutez le beurre en
petites parcelles. Abaissez l'autre partie de la pate pour former
le couvercle. Mettez cette pate sur les prunes et soudez les
bords en pingant avec les doigts mouillés. Faites quelques
entailles avec un couteau pointu, puis badigeonnez avec le
jaune d'ceuf. Faites cuire au four th.6 (180°C) pendant 45 min.
Servez la pompe tiede.

Pompe aux prunes

Pour 6 personnes,
préparation : 30 min,
cuisson:1h
Prunes : 1 kg ou (une boite de confiture de prunes),
sucre en poudre : 200 g, pate feuilletée : 200 g, sucre
vanille : 1 sachet, beurre : 10 g, jaune d'ceuf : 1

Lavez les prunes et dénoyautez-les. Prenez-en 300 g et
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