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Pour avoir un teint lumineux, misez sur les
fibres. En régularisant le transit intestinal, les
fibres préviennent la constipation qui
augmente les toxines et brouille le teint.
Donnez la priorité aux aliments céréaliers
peu raffinés, tels que le pain et les biscuits
aux farines complètes, riz … 

Et mangez au minimum cinq fruits et
légumes par jour. Les ferments lactiques, en
participant à l'équilibre de la flore intestinale,
nous protègent aussi contre les problèmes
de transit. Prenez deux fois par jour un
yoghourt ou un lait fermenté  riche en
ferments lactiques.

POUR LA LIGNE
Championne, la baguette
La baguette. Pas plus de 0,5 à 1% de lipides pour
250 kcal/100 g ; 210 kcal quand elle est à base de
farine complète.
Le pain de mie : composé de lait, de beurre, de
sucre et d'œufs, il est moins intéressant : 4 g de
lipides et 280 kcal/100 g.

POUR L’ÉQUILIBRE
ALIMENTAIRE

Le pain de mie en tête !
La baguette. Prétérez sa forme complète, plus riche

en vitamine B9 (22 µg ou microgrammes) et en
magnésium (80 g).
Le pain de mie.  Avec 38 µg de vitamines B9, il est
bon pour l'équilibre nerveux. Et avec de la farine
complète, il en compte 45 µg

POUR L’ÉNERGIE, EX ÆQUO
La baguette. Elle contient 55 à 58 % de glucides.
200 g par jour couvrent 50 % des calories
glucidiques nécessaires.
Le pain de mie. Avec 50 % de glucides, il a un taux
glucidique identique. C'est ce qui lui donne son
pouvoir rassasiant.

Baguette OU
pain de mie

Avec du bon pain,
le sandwich peut
avoir un intérêt

nutritionnel

BEAUTÉ

LES FIBRES
POUR 
UN TEINT
CLAIR

Quatre-quarts à l’orange

2 jaunes d’œufs,  6 œufs, 1 sachet de levure chimique, 
4 c. à c. de zeste d’orange râpé, le poids des œufs en beurre

(avec leur coquille), le poids des œufs en sucre 
(avec leur coquille),  2 c. à c. de sel 

- Travailler au fouet le beurre avec le sucre jusqu’ à ce que le
mélange blanchisse et devient mousseux, incorporer les œufs un
par un puis la farine et la levure tamisées, incorporer le zeste
d’orange râpé, mélanger pour obtenir une pâte homogène. 
- Verser la pâte dans un moule à bords de 20 cm de diamètre,
enfourner et laisser cuire le quatre-quarts à l’orange au four
préchauffé à 180°C pendant 45 min environ. Laisser tiédir. 
- Démouler et servir tiède.

VIVE LES
DÉRIVÉS 
DU LAIT !

Les produits laitiers, tels que les fromages, les
yoghourts, le fromage blanc et les petits-suisses,
sont des dérivés du lait. 
Ils contribuent donc à assurer les besoins en
calcium et peuvent compenser l'absence de lait.
Un bol de lait (250 ml), qui contient 300 mg de
calcium, équivaut à l'apport en calcium de 2
yoghourts, 300 g de fromage blanc, 5 petits-
suisses de 60 g, 30 g d'emmenthal ou 80 g de
camembert. 
Dans le cadre d'une alimentation équilibrée, il faut
aussi tenir compte de leur apport en matière
grasse (et en sucres pour certains) : pour un
même apport calcique, le lait et les yoghourts sont
plus maigres. 
Parmi les fromages, ceux à pâte dure sont les
plus concentrés en calcium, mais ils ont aussi une
teneur en matière grasse plus élevée. 

RRôôttii ddee vviiaannddee

Viande rouge, 2 cuillères à soupe de
moutarde, 6 gousses d'ail, 3 cuillères à

soupe de smen, sel, poivre

- Couper la viande en morceaux, faire des
trous dans la viande et introduire les gousses
d'ail. 
- Mettre dans un bol le smen, la moutarde, sel
et poivre, badigeonner les morceaux de viande
avec ce mélange et laisser mariner pendant
1 heure. Mouiller avec 1 grand verre d'eau puis
les mettre dans un plat allant au four, . 
- Faire cuire dans un four préchauffé à 200°C
jusqu'à ce que la viande soit bien cuite et
dorée de deux côtés. 
- Servir aussitôt.
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