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200 g de spaghettis, 1 boite de champignons,
500 g de blancs de calmars (congelés),
1 1/2 gousses d'ail, 100 ml de créme fraiche
épaisse, huile, persil, sel, poivre

Faites cuire les spaghettis selon votre mode de
cuisson habituel. Détaillez les blancs de calmars en
rondelles. Faites revenir les champignons dans un
peu d'huile, ajoutez l'ail écrasé, le persil, salez et
poivrez. Ajoutez les ronds de calmars et laissez
cuire environ 10 minutes.

Ajoutez la creme fraiche aux calmars et rectifiez
I'assaisonnement si nécessaire.

Placez des spaghettis dans chaque assiette et
versez I'accompagnement dessus.

JUESTI

L'huile d'olive

est la moins calorique
des hulles ?

Toutes les huiles apportent le méme nombre de
calories, pour la simple raison qu’elles sont
constituées a 100% de lipides ; or, 1 gramme de
lipides apporte, quel que soit I'aliment, 9 calories.
L’huile d’olive n’est donc pas moins calorique que
les autres, mais sa composition est meilleure pour
la santé. Elle contient en effet des «bonnes
graisses», a savoir des acides gras mono-insaturés,
ainsi que I'un des deux acides gras essentiels,
I’acide linoléique (de la famille des omégas) L’huile
d’olive contribue a diminuer le cholestérol total et le
mauvais cholestérol : le régime méditerranéen, dont
I’huile d’olive est le pivot central, prévient ainsi la
récidive des infarctus.

En outre, les polyphénols qu’elle contient auraient
une action anti-inflammatoire.
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Des 30 ans, on peut recommander de prévenir l'apparition des rides par des soins
exfoliants réguliers, et en nourrissant le contour de I'ceil avec une créme spécifique.
Des 35 ans, on peut passer aux soins anti-rides et aux cremes de nuit.

A partir de 40-50 ans, il convient de limiter les effets des modifications hormonales, en
nourrissant la peau et en réactivant I'action lipidique.

Une alimentation équilibrée, riche en vitamines, en oligo-éléments et en certains
acides gras (oméga 3 et oméga 6) peut étre également conseillée pour la beauté de
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- - Dans certains cas,

: ' I’hypercholestérolémie est
d’origine génétique et peut alors
se transmettre de génération en
génération ; ainsi, certaines personnes ont un taux de
cholestérol élevé malgré une alimentation saine.
Certaines maladies ou prises de médicaments peuvent
également augmenter anormalement le taux de
cholestérol dans le sang. Rappelons que cet exces de
cholestérol, qui s’accumule dans la paroi des artéres,
entraine la formation de plaque d’athérome. Lorsque
celle-ci bouche I'artére, elle entraine des accidents
cardiovasculaires : infarctus du myocarde et accident
vasculaire cérébral.

Les hepatites
L’hépatite A est la moins grave.
Transmis par voie orale, le virus de
I’hépatite A (VHA) est toujours
responsable d’une infection aigué, mais qui
guérit spontanément sans laisser de séquelles.

En revanche, les virus de I’hépatite B et C (respectivement

VHB et VHC) sont beaucoup plus dangereux, car souvent
silencieux.

Le virus de I'hépatite B se transmet par voie sexuelle, sanguine, ou de la

meére a I'enfant. Dans 90% des cas il est éliminé par I'organisme

naturellement ; mais chez un patient sur 10, I'hépatite B évolue vers une

forme chronique.

Le virus de I'hépatite C se transmet uniquement par le sang. L’organisme ne

I’élimine que dans 30% des cas ; ainsi, chez 7 patients sur 10, il évolue vers

une forme chronique.

Toute la gravité des hépatites B et C tient donc a leur passage a la chronicité.

Le porteur chronique ne ressent aucun symptéme pendant des années,
jusqu’au stade de complications (cirrhose, cancer du foie) parfois mortelles.

carrés bananes
pommes

4 carrés de pate feuilletée,
1 banane, 2 pommes,
cannelle, sucre en poudre

Coupez les pommes en lamelles
et les bananes en rondelles.
Disposez les fruits au centre
des carrés de pate feuilletée.
Saupoudrez de cannelle et de
sucre selon le godt.

Repliez les pointes de la pate
feuilletée vers le centre de sorte
a obtenir un carré assez
régulier.

Faites cuire a 210°c pendant

20 minutes.

Servez tiede ou froid.
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