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4 beaux bulbes de fenouil, citron, 1 ceuf entier,

farine, lait, sel
Nettoyez 4
beaux bulbes
de fenouil et
coupez-les
verticalement
en tranches
de 1/2 cm
d'épaisseur,
en les
plongeant au
fureta
mesure dans
de l'eau
froide

citronnée. Préparez une pate a frire avec 1 ceuf
entier et de la farine, mouillez de lait en quantité
suffisante pour avoir une pate nappante, salez.
Laissez reposer la pate durant au moins 30 min.
Egouttez et essuyez soigneusement les tranches de
fenouil, plongez-les dans la péate et faites-les bien

dorer a grande friture.

L’huile d’olive est moins
calorique que les autres

FAUX

Toutes les huiles contiennent le
méme pourcentage de lipides :
100% et 900 calories pour 100 g.
Ce qui change, c’est la qualité de
ces lipides. Certaines huiles sont
meilleures que d’autres pour la
santé. Pendant un régime, ne
supprimez jamais totalement les

matiéres grasses. Le cerveau a besoin d’acides gras.

De I'eau, minérale de préférence, non
gazeuse et non glacée. Buvez-la par
petites gorgées tout au long de la
journée ou en cas de petit creux.

Des le lever, elle réhydratera votre
organisme et stimulera votre systéme
rénal.

Grace a sa forte teneur en eau et en
lactose, le lait favorise la diurése 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 digestives,
la carotte est aussi efficace contre la
paresse intestinale, grace a sa richesse
en fibres douces. Surtout si on lui ajoute
du romarin ou de la coriandre. Excellente
source de bétacaroténe, un antioxydant
puissant, elle est 'amie de la peau. Deux
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.
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L'art de préparer a
I'avance, de conserver,
de congeler et de ne pas
gaspiller tout en veillant
a une hygiéne
alimentaire impeccable,
ca ne s'improvise pas,
ca s'apprend, méme si
souvent les gestes
élémentaires relévent du
bon sens...

1- Ne mélangez pas des
restes a un plat frais (que
vous venez de préparer).

Du thé vert

Hydratant et diurétique, le thé vert
stimule les fonctions d'épuration, et ses
tanins contribuent & protéger les cellules
rénales des effets des radicaux libres.

Du jus de tomate frais

Reminéralisante, peu calorique

(27 cal/100 g), riche en vitamines C et E
et en lycopene 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 particulierement 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
hépatique et rénal. La vitamine PP qu'il
contient renforce les petits vaisseaux et
favorise la circulation sanguine.

De latisane

La passiflore, la valériane et I'aubépine
favorisent le sommeil. Quant aux queues
de cerises et a la reine-des-prés, elles
sont dépuratives et stimulent le drainage
des tissus graisseux.

Pourquoi ? Premierement,
parce que vous risquez de
contaminer votre plat frais
avec vos restes.
Deuxieémement, parce que
vous risquez d'avoir des
restes de restes !

2- Les restes ne se
réservent qu'une seule
fois. Il ne faut jamais
réchauffer plus d'une fois
un plat.

3- Vos restes de plats
cuisinés ou de sauces par
exemple doivent toujours
étre trés bien réchauffés,
et jusqu'au centre.
Idéalement, ils doivent
étre chauffés a 75° C.

4- Ne congelez jamais un

magazine .
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aliment sans le protéger
soigneusement et
hermétiquement : récipient
fermé, sac congélation,
film transparent. De la
méme facgon, dans le frigo,
jamais de restes a l'air
libre.

5- Si vous congelez un
plat que vous avez vous-
méme cuising, indiquez la
date et consommez-le
dans les deux mois qui
suivent.

6- Tous vos restes doivent
étre rapidement mis au
réfrigérateur apres les
avoir transvasés dans un
récipient hermétique et
propre.

Si nécessaire, faites-les
refroidir mais le plus
rapidement possible et ne
les laissez jamais a
température ambiante plus
de deux heures (et pas
plus d'une heure en été).
7- Attention, jamais de
décongélation a I'air libre.
Soit vous prévoyez a
I'avance et laissez
décongeler vos produits
au réfrigérateur, soit vous
utilisez le microondes en
position décongélation.

Cuisson : 40
minutes + 10
minutes pour
la meringue
La pate :
dans un bol,
mélangez la
farine, le
sucre et le
sel. Faites
une fontaine,
versez le
beurre, les
jaunes
d'ceufs et

Délice au citron

La pate : 250 g de farine, 125 g de sucre, 125 g de
beurre, 2 jaunes d'ceuf + 1 ceuf entier, 1 pincée de

sel

La créme : 200 g de sucre, 200 g d'amandes en
poudre, 75 g de beurre, 2 citrons
Garniture : 2 c. a soupe de gelée de citron,

3 blancs d'ceuf, 100 g de sucre

I'ceuf entier. Pétrissez a la main puis étalez au
rouleau. Foncez-en un moule a tarte.

La créme : dans un bol, mélangez a la spatule en
bois la poudre d'amandes, les ceufs et les 2 blancs,
le beurre ramolli, le zeste rapé et le jus des citrons.

Versez sur le fond de péate crue. Enfournez a 150°
(th.5), pendant 40 minutes.

La garniture : quand le gateau est cuit, badigeonnez
le dessus de gelée de citron. Battez en neige ferme
les blancs d'ceufs et ajoutez le sucre petit a petit.
Recouvrez le gateau puis passez au four pendant

10 minutes. Servez ce gateau froid.

Conseil

Vous pouvez préparer ce gateau la veille et faire la
meringue au dernier moment.

emme
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TRUCS ET
ASTUCES

Avec 1 blanc d'ceuf, on
peut faire un plus grand
volume de blanc en
neige... Comment ?

En le sortant longtemps
a l'avance, en le battant
toujours dans le méme
sens, et en rajoutant de
I'eau & la petite cuillére.

Dans le filtre a café,
avant de mettre le café,
mettez 1 ou 2 carrés de
chocolat noir. Petit godt
qui change tout...

Utilisez un plat en verre,
qui conserve mieux la
condensation pendant la
cuisson... Le brownie
sera ainsi moins sec.

Créme anglaise

Ajoutez une cuillere a
café de maizena au
début de la préparation,
cela évitera qu'elle
tourne.

Pour que votre caramel
reste liquide, ajoutez 2 a
3 gouttes de vinaigre.



