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Soupe de pomme de terre-haricots verts

Une soupe bonne pour la digestion qui aide a lut-
ter contre les affections respiratoires, le stress, le
diabéte, I’hépatisme et les rhumatismes.

* Ingrédients : 4 pommes de terre, 2 poignées de
haricots verts, 2 feuilles de laurier (rand), 1 brin de roma-
rin (iklil), 2 brins de persil, 1 citron.

1. Epluchez, lavez les pommes de terre et faites-les
cuire dans un bouillon composé de laurier et de romarin
durant 20 minutes.

2. Ajoutez les haricots verts equeutés le dernier quart
d’heure de cuisson.

3. Retirez le laurier et le romarin et conservez 50 cl de
bouillon.

4. Mixez les légumes et le persil avec le bouillon

5. Ajoutez le jus de citron. C’est prét !

Les plus de cette soupe santé : une soupe recons-
tituante, pleine de vitamines et de sels minéraux. Grace
a leur teneur relativement élevée en amidon, les pommes
de terre peuvent contribuer au rééquilibrage de la ration
alimentaire (aujourd’hui, souvent trop riche en graisses,
et déficitaire en glucides complexes). Les pommes de
terre contribuent aussi efficacement a la fourniture du
magnésium, souvent déficitaire dans I'alimentation.

Notre conseil : décorez avec des brins de persil, trés
riche en vitamine C.

LE MARRONNIER D’INDE
Un remeéde important

Anti-inflammatoire et un veino-tonique, utilisé
i iqueux.

dans le traitement des troubles variqu

Le Marronnier d’Inde (Aesculus h|ppo_castanum_)
est un anti-inflammatoire et un veino-tonique, tradi-
tionnellement utilisé dans le traiter:nent des troublels
variqueux. C’est aussi un reméde important dans le
traitement des hémorroides. - _ )

Ces activités sont le fait de l'action conjuguee
des flavonoides, des coumarines, des p.rocyanldols
et des saponosides triterpéniques (aescine).

L’aubergine devrait figurer en bonne place dans l'as-
siette du coureur. Car ce legume est trés peu calorique,
et en méme temps, il est riche en antioxydants, précieux
pour la santé, car protégeant les cellules des dommages
des radicaux libres. Pour 80 grammes d’aubergine (une
portion), on avale seulement 30 calories, et moins de
0,2 grammes de lipides... En méme temps, I'aubergine
est alcalisante, ce qui est aussi bénéfique pour I'organis-
me du coureur ou du sportif assidu, souvent trop sollicité
sur le plan acidifiant.

Pour la consommer, les recettes ne manquent pas. En
voici quelques exemples :

- en ratatouille

- en moussaka

- en purée d’aubergine enrichie avec des graines de
sésame

- ou simplement cuite a I’eau et dégustée avec une
creme soja enrichie avec de la poudre de curry.

Et pour les plus prévoyants, vous pouvez méme
congeler les aubergines pour cet hiver.

Battez un jaune d’ceuf avec deux cuilléres a café de
yaourt. Ajoutez une cuillére & café d’huile d’olive et cinq
gouttes d’huile essentielle de carotte (en pharmacie).
Appliquez sur le visage, le cou et le décolleté, laissez
agir vingt minutes et rincez.

Les buveurs de café en milieu de vie présenteraient

un moindre risque de démence et de maladie
d’Alzheimer ultérieurement comparativement a ceux
n’en buvant pas ou en buvant peu. Le risque le plus
bas (65% inférieur) concernerait ceux qui boivent
modérément du café, c’est-a-dire 3 a 5 tasses par jour.

L’ABRICOT

Selon une récente étude, il a été prouvé que la
consommation quotidienne de 200 grammes d’abri-
cots freine I'oxydation de certaines structures de
I'organisme. En médecine chinoise, I'abricot sec est
conseillé pour traiter 'anémie, 'asthme et les sensa-

tions de gorge séche ou de soif.

L’abricot est I'un des fruits
les plus riches en vitamine A,
d’ou sa couleur orangée. Il
est préconisé chez les
femmes enceintes et les
fumeurs. La vitamine A est
celle de la peau par excellen-
ce : elle facilite le bronzage,
la protege des rayons UV et
des agressions extérieures.

Elle améliore aussi la
vision nocturne.

Pourvu en vitamines B, en
fer, en fibres mais également
en phosphate et en magne-
sium, l'abricot fortifie les os,
régénere les tissus et favorise
la tonification intellectuelle du

SACHEZ
QUE...

@ L’oignon est un
puissant anti-oxydant.
On lui reconnaitrait un
impact positif contre le
cancer de I’estomac et

de l'intestin. Entre
autres, son apport en

antioxydants, surtout la
«quercétine» qui protége
ainsi des radicaux libres.
Et aussi sa richesse en
sélénium, manganése,
vitamine B6 et vitamine
C, autant de nutriments
bénéfiques pour le
fonctionnement du
systéme immunitaire.
Alors, invitez I’'oignon a
votre table, par exemple
sous forme d’oignon frais
a la saison pour garnir
vos salades ou bien de

cicatriser.
\.

soupe...

LE SAVIEZ-
vous ?

@ Qui est l'allié d’'un
ventre plat et d’'un poids
plume toute I'année ?
C’est sans conteste la
salade verte, autrement
dit la laitue. Championne
toute catégorie du
légume minceur, la laitue
est aussi a privilégier
pour sa richesse en
vitamines
et oligo-éléments.

Ce remede marche sur
les brilures du type petite
brilure faites avec le fer a
repasser ou la plaque du
four quand on est maladroi-
te comme moi.

Immédiatement aprés la
bralure, il faut la recouvrir
de dentifrice au fluor.

Mettre une couche bien
épaisse.

Laisser agir jusqu’a ce
que le dentifrice soit sec.

Cela aide la brllure a

J

systeme nerveux. Ses sels
minéraux et oligo-éléments
sont indispensables aux
efforts des sportifs. A noter la
quantité étonnante de potas-
sium que renferme ce fruit,
soit 315 mg/100 g.

Gorgée d’eau (86%),
I’abricot est un véritable sti-
mulant des sécrétions gas-
triques : mis en purée, il est
particulierement conseillé
pour les bébeés.

L’abricot est pourvu de
vitamines C, PP, en sucres,
protides et lipides. Des
études scientifiques ont
démontré les bienfaits de ce
fruit contre I'oxydation de nos
cellules.

Une consommation quoti-
dienne de 200g d’abricots
réduit alors les risques de
cancer, de maladies cardio-
vasculaires mais aussi
d’autres maladies telles
qu’Alzheimer.

Favorisant la multiplication
des globules rouges, il est un
atout contre [I'anémie.
L’abricot soigne les rhuma-
tismes, les maux d’oreilles,
les douleurs nasales, les
hémorroides et est un antidé-
presseur. A noter qu’il déga-
ge davantage de vitamines
lorsqu’il est bien mar. Lidéal
est d’en consommer 3 par
jour pour couvrir la moitié de
nos besoins en carotene.

Les remedes
de grand-meére

Diminuer le taux de
cholestérol :

Durant toute une nuit,
faites tremper un abricot sec
dans un verre d’eau. Le len-
demain matin & jeun, mangez
le fruit et buvez 'eau.

Déclencher I’'accouche-
ment dés 6 jours de retard :

Dans un récipient, mélan-
gez:

— 100 ml de jus d’abricot

— 3 cuilleres a soupe de
purée d’amandes

— 2 cuilléeres a soupe
d’huile de ricin (disponible en
pharmacie)

— 3 gouttes d’huile essen-
tielle de verveine.

Versez la préparation
dans un verre de 250 ml et
complétez-le avec une bois-
son non alcoolisée.

Attention ! Le godt n’est
pas trés agréable ; ne pas
absorber cette préparation
avant 6 jours de retard : plus
tard vous la consommerez,
meilleur sera l'effet ...

Nourrir les
séches et sensibles :

— 250 g de noyaux d’abri-
cots

— 750 ml d’huile végétale
(disponible en pharmacie)

Broyez les noyaux au
pilon et en extraire I'huile.
Réservez les noyaux dans un
bocal en verre transparent
puis, versez I'huile obtenue
sur le dessus.

Fermez et agitez le réci-
pient. Placez-le dans un lieu

peaux

ensoleillé durant 2 a 6
semaines. Ensuite, filtrez
I’huile et conservez un an
dans un bocal opaque. Vous
obtiendrez une solution préte
a étre utilisée et a appliquer
sur la peau.

L’abricot est un fruit trés
riche en provitamine A qui
permet la synthese de la vita-
mine A dans l’organisme,
essentielle pour prévenir le
vieillissement de la peau.
Abusez-en aussi pour son
carotene naturel qui favorise
le bronzage ! Il est aussi I'un
des fruits les plus riches en
potassium qui aide a lutter
contre les crampes.

Alors sportifs ou randon-
neurs, a vos abricots ... En
plus, il est vraiment peu calo-
rique. Pas de raison donc de
ne pas en manger.

'4 3\
Soulager des
pieds endoloris

Pour soulager des pieds
endoloris aprés une longue
marche, une soirée ou
vous avez trop dansé...

Mettez dans une bassine
ou un seau de l'eau tres
chaude.

Versez au fond une poi-
gnée de gros sel.

Il faut mettre les pieds
dans la bassine quand
I’eau est trés chaude.

Mais attention, ne vous
brilez pas non plus !

La chaleur de I'eau plus
I’action du gros sel vont

détendre vos pieds.
\. J

PAMPLEMOUSSE ET CONTRACEPTION

Dans The Lancet, le
pamplemousse est mis en
cause dans la survenue d’une
phlébite d’'une femme de 42
ans sous contraception. Un
centre de recherche scienti-
fique a souhaité faire une
mise au point sur ce constat
alarmiste.

Sous contraceptif cestro-
progestatif, une femme a eu
une phlébite a la suite d’un

trajet d’'une heure et demie en
voiture. De plus, en surpoids,
elle a commencé 3 jours plus
tét un régime hypocalorique a
base, notamment, de pample-
mousse. Pour I'équipe améri-
caine, cet agrume réputé
pour modifier le métabolisme
a pu étre le responsable de
cette pathologie. Mais le
centre de recherche émet des
réserves. Le risque de phlébi-

te sous cestroprogestatifs
augmente sous l'influence de
divers facteurs «comme I'age,
le surpoids et la sédentarité».
De plus, «la position assise
voiture, avec stase veineuse
conséquente a aussi pu favo-
riser la survenue de la phlébi-
te».

En conclusion : il existe
«un lien improbable» entre
pamplemousse et phlébite.

A Ia voix grave

Quel est le meilleur atout séduction d’un
homme ? Son corps musclé ? Ses traits régu-
liers ? Son compte en banque bien alimenté ?
Vous n'y étes pas du tout. Le plus important
pour séduire une femme, c’est une belle voix
grave. Si, si, c’est scientifiquement prouvé.

Pour parvenir a cette conclusion, les cher-
cheurs se sont rendus au fin fond de la
Tanzanie. David Feinberg et ses collegues du
département psychologie, neurosciences et
comportement de I'Université McMaster sont
allés a la rencontre des Hadza, une tribu ayant
conservé un mode de vie ancestral.

Pour répondre a la question existentielle
«qu’est-ce qui attire les femmes ?», les cher-
cheurs ont interrogé 49 hommes de la tribu en
leur demandant notamment combien ils

avaient d’enfants.

Par ailleurs, les chercheurs ont pris le soin
d’enregistrer ces interviews pour analyser la

voix des hommes interrogés.

Résultat : les hommes qui ont la voix la
plus grave sont ceux qui ont le plus d’enfants.
Par extrapolation scientifique : ceux qui plai-

3 enfants.

sent le plus & ces dames. Ainsi ’'homme pos-
sédant la voix la plus profonde de la tribu avait
10 enfants, alors que le représentant masculin
a la voix la plus haut perchée n’avait fait «que»

Comment I'expliquer ? «Probablement
parce que les hommes a la voix grave sont
ceux qui ont le plus de testostérone», sugge-
rent les auteurs. Ce qui, bien sQr, décuple leur
potentiel de séduction.
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