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Riz au lait
à la vanille

Pour 6 personnes, préparation : 20 min, cuisson :
1 heure, riz : 250 g, lait : 1 l, sucre en poudre :
200 g, sucre : 10 morceaux, vanille : 2 sachets,

œufs : 2, sel : 1 pincée

Lavez le riz à grande eau et égouttez-le. Versez le
lait dans une casserole. Ajoutez la vanille, 1 pincée de
sel et le riz. Couvrez et laissez cuire sur feu doux
jusqu'à complète absorption du liquide. Préchauffez le
four th.5 (150°C). Caramélisez le moule en portant
celui-ci sur le feu avec les morceaux de sucre et 2
cuillères à soupe d'eau. Quand le caramel prend
couleur, faites-le voyager sur tout le pourtour du moule.
Ajoutez le sucre en poudre et les œufs battus en
omelette au riz cuit. Versez le tout dans le moule et
enfournez pour 30 min. Laissez refroidir dans le moule
avant de servir.

Poulet caramélisé
au sésame

500 g de blancs de poulet, 4 cuillères à soupe de
sauce soja, 4 cuillères à soupe de vinaigre blanc,
2 cuillères à soupe d'huile, 1 cuillère à soupe de
sucre, 2 cuillères à soupe de graines de sésame 

1. Coupez le poulet en petits morceaux. 
2. Mélangez la sauce soja, le vinaigre, l'huile et le
sucre. Faites mariner la viande dans cette sauce
durant une heure. 
3. Egouttez la viande, puis faites-la dorer dans une
sauteuse environ 5 min. Ajoutez les graines de sésame
et la marinade, poursuivez la cuisson jusqu'à ce que le
poulet caramélise. 
4. Servez chaud, avec du riz blanc.
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NUTRITION

Omnivores
avant tout

E n effet, le corps humain a besoin
d’une grande variété d’aliments pour
ses apports en vitamines, en

minéraux et en nutriments essentiels. Rien
de tel qu’une nourriture diversifiée ! Et un
régime «sans», par définition, vient briser
cet équilibre. Alors, le jeu en vaut-il la
chandelle ? Si le régime ultra protéiné vous
fait perdre rapidement du poids, est-ce que
cela vaut la peine de risquer de se passer
des légumineuses (haricots, lentilles, pois
chiches, etc.) dont les avantages sur la
santé ne sont plus à démontrer ? Et êtes-
vous bien certaine que cette quantité de
protéines animales est très bonne pour
votre santé ? Bien sûr, les régimes
restrictifs sont parfois obligatoires, en cas
de maladie cœliaque par exemple en ce
qui concerne le gluten, ou en cas d’allergie
réelle. Mais au lieu de fantasmer et
d’imaginer le pire, mieux vaut aller faire des
examens chez un médecin spécialiste
avant d’éliminer sans raison valable un
aliment de votre régime.

Des étiquettes qui mentent parfois
Sans oublier que ce n’est pas parce

qu’un aliment est sans gluten ou sans
sucre qu’il est forcément bon pour la santé,

surtout dans l’industrie ! Les produits sans
gluten sont par exemple, plus souvent
qu’on ne le croit, pleins de sucres et de
graisses, pour obtenir le moelleux
qu’apporte normalement… le gluten. Si
l’élimination d’un aliment vous permet de
mieux vivre, c’est tant mieux. Mais restez
mesurée et gardez-vous des idées reçues :
sans raison médicale fâcheuse, il n’est pas
recommandé d’éliminer totalement un
aliment. En cas de doute, le mieux est
toujours de consulter un nutritionniste, qui
adaptera votre régime à vos besoins réels !

Des troubles digestifs parfois graves
Mais éliminer des aliments de son

régime sans raison médicale, sous
l’influence de conseils plus ou moins bien
inspirés ou de mythes alimentaires depuis
longtemps battus en brèche, cela peut être
très dangereux à long terme. L’absence
totale de gluten de son alimentation peut
en effet, après plusieurs semaines,
provoquer des diarrhées, à l’inverse des
régimes ultra protéinés, sans glucides et
surtout sans fibres, qui, eux, sont
susceptibles de ralentir le transit et de
provoquer une constipation sévère. Et la
liste est longue…

Infos
Les aliments

anti-cholestérol
Huile d’olive

Cette huile est incroyable.
Riche en antioxydants et en
acides gras monoinsaturés
bons pour le cœur
permettant de diminuer le
«mauvais» cholestérol LDL
tout en augmentant le
«bon» cholestérol HDL. En
fait, une étude sur les
personnes atteintes de
cholestérol élevé a révélé
que des échantillons de
sang avaient moins de
potentiel à être nuisibles
seulement deux heures
après un repas avec de
l’huile d’olive. L’huile est
riche en composés
phénoliques, des
substances végétales qui
rendent le sang moins
susceptible de coaguler.
Tout ce dont vous avez
besoin est de deux cuillères
à soupe par jour.

La noix de
coco
râpée
Elle
est très
utile pour les
desserts, et on la
trouve parfois sucrée. Facile
à conserver, la noix de coco
râpée est très riche en
fibres et participe donc d’un
bon fonctionnement du
transit intestinal. Sans
compter sa richesse en
vitamines !

Le céleri

Parmi les aliments
diurétiques, le céleri est l’un
des plus importants. Il joue
un grand rôle contre la
rétention d’eau, les calculs
rénaux et l’accumulation par
le corps d’acide urique. En
outre, il apporte à
l’organisme beaucoup de
minéraux et l’aide à éliminer
l’excès de cholestérol, tout
en faisant diminuer le taux
de sucre dans le sang.

La courgette 

Faiblement
calorique (environ

13 kcal pour 100 g), elle est
riche en potassium. Sa
faible teneur en sodium en
fait un aliment diurétique par
excellence. Autre atout :
pour être digérée, la
courgette demande une
importante dépense
énergétique. A consommer
crue, cuite, aussi souvent
que vous le souhaitez.

Trucs et astuces 
- Si vous congelez
un plat que vous
avez vous-même
cuisiné, indiquez la
date et
c o n s o m m e z - l e
dans les deux
mois qui suivent. 
- Tous vos restes
doivent être

rapidement mis au réfrigérateur après les avoir
transvasés dans un récipient hermétique et propre. Si
nécessaire, faites-les refroidir mais le plus rapidement
possible et ne les laissez jamais à température ambiante
plus de deux heures (et pas plus d'une heure en été !). 
- Attention, jamais de décongélation à l'air libre. Soit vous
prévoyez à l'avance et laissez décongeler vos produits au
réfrigérateur, soit vous utilisez le micro-ondes en position
décongélation.

Bien-être 
ASTUCES POUR AMÉLIORER
SON SENS DE L’ÉQUILIBRE

Avoir un bon équilibre
est essentiel aussi bien
quand on pratique un
sport que dans la vie de
tous les jours.

Maîtriser son agilité, sa
stabilité permet d'être plus

réactif, plus habile et
d'éviter ainsi les risques
de chutes et de
blessures. Il existe de
nombreux accessoires
pour travailler en
instabilité et développer
le sens de l'équilibre et
la sensibilité
proprioceptive (la
capacité du cerveau
d'ajuster la position et
les mouvements du
corps dans l'espace).
Mais vous pouvez déjà
commencer par réaliser
de petits exercices
simples et faciles à

intégrer au quotidien.

Les bons gestes :
- Se brosser les dents en
appui sur une seule jambe.
-Enfiler ses chaussettes
debout, en équilibre sur un
pied.

-Monter les marches des
escaliers deux par deux,
sans se tenir à la rampe.
-Se déplacer avec un verre
d'eau rempli presque à
rabord, sans le renverser.
-Rester debout dans le métro
ou le bus sans se tenir (mais
rester près de la rampe en
cas de freinage brutal).

Pour aller plus loin :
Debout, tête et dos bien

droits, bras le long du corps
(ou légèrement écartés), les
jambes sont tendues et les
pieds joints.

Inspirer et monter sur la
pointe des pieds. A
l'expiration, reposer les pieds
au sol puis soulever l'avant
des pieds et les orteils pour
être en appui sur les talons.

Faire 10 à 20 répétitions
sans faire de pause et...
sans tomber !


