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Tournedos au poivre
et à la crème

4 tournedos, 1 c. à thé de poivre, 5 cl d'huile, 
1 oignon, 1 c. à c. de maïzena, 15 cl de crème

fraîche, sel 

Enduire les tournedos d'huile et de poivre. Réserver
30 mn au frais. Cuire les tournedos 3 à 4 mn de
chaque côté selon convenance. Réserver au chaud.
Dans la poêle faites revenir l'oignon haché. Ajoutez
la crème fraîche et la maïzena délayée dans du lait.
Saler. Tenir au chaud dans un plat. Remuer sur le
feu 1 à 2 min pour obtenir une sauce épaisse.
Napper les tournedos.

Quand on a très faim, faut-
il manger vite pour se
rassasier ?
C’est plutôt le contraire.
Pour apprécier ce que l’on
mange, prenons le temps
de déguster et de
savourer les aliments. Par
ailleurs, l’effet de
rassasiement ne se fait
ressentir qu’au bout de 20
minutes environ. Si vous
mangez trop vite, vous
aurez encore la sensation
de faim et serez tenté(e)
d’ajouter un aliment à
votre repas.

Quels sont les fruits et

légumes qui permettent
de faire fondre la graisse
sur les cuisses et les
fesses ? 
Certains fruits ou légumes
contiennent des enzymes
qui ont une action sur les
graisses in vitro, c'est-à-
dire en laboratoire.
Cependant, in vivo (sur le
corps humain vivant), il
faudrait en consommer de
très grosses quantités (ce
qui déséquilibrerait
totalement l’alimentation)
pour noter la même action
sur l'organisme. D'autre
part, il est impossible de
cibler très précisément

leur zone d'action.
Consulter votre
pharmacien ou votre
médecin pour plus de
conseils sur les crèmes
anti peau d'orange.

Si on ne consomme
quasiment aucune huile,
est-ce néfaste pour
l’organisme ? 
L'huile est une source très
importante d'acides gras
essentiels que l'organisme
ne sait pas fabriquer ainsi
que de vitamines
liposolubles (A, D, E). Une
consommation insuffisante
d’huile et de matières

grasses en général peut
avoir des conséquences
sur l’ensemble du corps
(tissus comme la peau…).
Il est conseillé pour une
femme d'activité normale
de consommer 2 à 3
cuillerées à soupe d'huile
et 2 à 3 noix de beurre par
jour. En période de régime
hypocalorique, ces
quantités peuvent être
diminuées légèrement
avec l'avis de votre
médecin ou de votre
diététicien qui saura
prendre en compte vos
habitudes alimentaires et
vous conseillera sans
créer de carences.

Quand on a la diarrhée, il
faut consommer des
carottes. 

Vrai. Riches en fibres
solubles, les carottes sont
efficaces contre la
diarrhée. elles possèdent
en effet un fort pouvoir de
rétention d’eau. 
Les légumes sont les
aliments les plus riches
en fibres. 
Faux. Ce sont les
céréales qui contiennent
le plus de fibres, à
commencer par le son,

suivi des produits dits
complets  : farine, pâtes,
riz, pain. 
Autres catégories
d’aliments très riches en
fibres : les légumineuses,
lentilles et haricots
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
particulièrement
efficaces. 
Vrai. Les pruneaux
contiennent une quantité
importante de fibres,
beaucoup plus que les
légumes et les fruits, et
davantage que les
aliments complets. Il n’ont
qu’un seul rival, moins
connu pour son action

contre la constipation :
l’abricot sec. 
Le son est toujours bien
toléré. 
Faux. Le son et les
autres compléments
alimentaires à 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’en augmenter très
progressivement les
doses.

Nutrition, le vrai du faux

Questions de nutrition Questions de nutrition 

Ce mouvement, à faire
régulièrement, tonifie la
musculation tout en
favorisant la digestion.
Allongée sur le sol, les
bras ouverts, levez les
jambes jointes à la
verticale. Lentement, en
inspirant, ouvrez-les. En
expirant, fermez-les. 12
fois. Relâchez.
Recommencez 

LE BRAS 
Les bras ne bougent pas
mais participent à votre
stabilité. 
LA HANCHE 
Sans forcer, l’articulation
des hanches s’assouplit. 
LA CUISSE 
Une fois les jambes
rapprochées, serrez-les
bien l’une contre l’autre
pour raffermir l’intérieur
des cuisses.

FORME
Ventre plat 

et  bassin souple

Brownies au café
200 g de chocolat noir amer, 80 g de cerneaux de
noix, 1 c. à s. de café soluble, 3 œufs, 125 g de
beurre + 15 g pour le moule, 150 g de sucre en

poudre, 25 g de farine 

Préchauffez le four à 180°. Faites fondre le chocolat
en morceaux avec le beurre, au bain-marie ou au
micro-ondes, à puissance moyenne. Lissez le
mélange. Incorporez le sucre, puis un à un les 3
œufs, en mélangeant vivement. Ajoutez le café
soluble, la farine puis les noix hachées. Continuez de
mélanger. Versez cette pâte dans un moule beurré.
Lissez la surface. Faites cuire 15 minutes au four.
Démoulez après refroidissement, coupez en carrés.

BON À SAVOIR
COMMENT CONSERVER
LE LAIT 
Pour qu'il ne prenne
pas toutes les odeurs
du frigo, fermez
hermetiquement les
bouteilles et les
briques avec un
bouchon, un
trombone, une pince
à linge... Et s'il est sur
le point de tourner,
utilisez-le vite pour
une pâte.

UNE RECETTE
SIMPLE AU
LAIT 
Le lait de
poule : faites
chauffer du
lait. Ajouter un
jaune d'œuf
en battant
efficacement
(pour qu'il ne
fasse pas
«omelette») et
sucrez le tout.

COMMENT ME PASSER
DE LAIT  
Pour les gâteaux
comme pour le pain,
vous pouvez
remplacer le lait par
du jus de fruit. Si
vous avez besoin de
lait fermenté, prenez
du yaourt mélangé à
du lait ou de la
crème diluée dans
du lait et quelques
gouttes de citron.
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