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Farine : 1 bol,  sel : 1 pincée,  eau bouillante :
1 bol, sucre vanillé

Portez l'eau salée à ébullition. Mettez la farine dans
une jatte et creusez un puits au centre. Versez l'eau
bouillante en remuant soigneusement avec une
cuillère en bois. La pâte épaissit très vite, mais sa
texture doit rester fine et homogène. Laissez refroidir
à température ambiante, puis mettez-la au
réfrigérateur. Mettez la pâte dans une poche à douille
canelée de 1 cm de diamètre. Faites chauffer l'huile
de friture. Plongez-y des bandes de pâte d'environ
10 cm de long, directement de la poche à douille
dans l'huile. Laissez-les dorer environ 1 min en les
retournant à mi-cuisson. Procédez en plusieurs
fournées pour éviter que les churros ne se collent les
uns aux autres. Déposez au fur et à mesure sur du
papier absorbant et laissez-les égoutter.
Saupoudrez de sucre semoule ou de sucre glace au
moment de servir.

Que voilà une bonne nouvelle ! Mais pour que ce
cocktail soit efficace, il faut 500 mg de calcium et
8,7 g de vitamine D.
Pour avoir 500 mg de calcium, il faut avaler 40 cl
de lait (un très, très grand bol) ou manger un peu
plus de 3 yaourts (125 mg dans chaque) ou 300 g
de fromage blanc ou 50 g de fromage à pâte dure.
Quant à la vitamine D, rare dans les aliments, il
faut manger 1 jaune d'œuf (8,75 µg) ou 100 g de
sardine ou de thon. Ça n'est pas évident
au petit-déjeuner.
On peut aussi avaler son grand bol de
lait au soleil car c'est quand même lui le
principal fournisseur de vitamine D… 
Mais d'autres travaux en cours se font
sur l'interaction calcium/poids. Ne vous
privez surtout pas de laitages et de
fromages et foncez au soleil dès que
c’est possible  !

Blancs de poulet, 2 tasses de bouillon de
volaille, 1 tasse de lait, 1 tasse de crème fraîche,

1 c. à s. de jus de citron, 4 c. à s. de farine,
3 c. à s. de beurre, sel,

poivre

Faire cuire les blancs de
poulet dans l'eau salée
pendant 25 minutes, coupez-
les en cubes. Dans une
marmite, faire fondre le beurre
à feu doux. Ajouter le sel et la
farine. Mélanger à feu doux
jusqu'à l'obtention d'une
couleur dorée, ajouter le lait
froid, fouetter vivement pour
éviter la formation de
grumeaux. Ajouter le poivre,
mélanger régulièrement avec
une cuillère en bois, sans
s'arrêter pour empêcher la
formation d'une peau à la
surface, ajouter le bouillon de
volaille, le jus de citron et les
cubes de poulet et laisser
cuire quelques minutes,
ajouter la crème fraîche et
laisser cuire pendant
10 minutes. 

FFooccuuss 
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Composée d'eau à 95 %, la laitue apporte très peu
de calories (à peine 12 kcal pour 100 g), mais
quelques petites quantités de vitamines (C et B9) et
de minéraux. Ne noyez pas pour autant votre laitue
sous une vinaigrette qui serait trop riche en huile.

C’est vrai qu’il existe plusieurs aliments qui ont de bons
effets sur la libido, mais personne ne peut penser que la
pastèque en est un.
En effet, les hommes qui souffrent de dysfonction
érectile peuvent désormais remplacer le Viagra par la
pastèque car elle contient une substance de «phyto-
nutriments» qui interagit avec le corps et dont ses
bienfaits pour la santé sont nombreux.
On estime que les antioxydants licopene, bêta-carotène
et citrulline trouvés dans les pastèques aident à
détendre les vaisseaux sanguins et améliorent ainsi la
circulation sanguine pour de nombreux organes, y
compris les organes génitaux. En plus de leurs effets
bénéfiques sur la puissance sexuelle, ces antioxydants
trouvés dans les pastèques stimulent les performances
du système cardio-vasculaire qui a un bon effet sur la
vie sexuelle aussi.
La pastèque contient une grande proportion élevée
d’écupene, l’antioxydant bénéfique pour la peau et qui
peut protéger le cœur et prévenir aussi les maladies de
la prostate.

Du calcium et de la vitamine D
pour maigrir ?

Une étude a démontré qu'un petit-déjeuner
riche en calcium et en vitamine D peut

contribuer à faire perdre du poids, ces deux
nutriments augmentant en même temps
l'oxydation des lipides (graisses) et les

dépenses énergétiques.

Soupe de poulet 
à la crème

Vieillissement de la peau 
La maigreur, tout comme l'excès de poids, ne sont pas favorables à une bonne
santé de la peau. Mais s'il s'agit en partie d'une modification de l'aspect de la
peau (plus flasque ou inversement plus sèche ou tirée), c'est l'occasion de

souligner
l'importance du
régime
alimentaire.
Contre le
vieillissement,
il faut veiller à
ne pas
présenter de
carence en
vitamines et à
consommer
beaucoup de
fruits et de
légumes, au
minimum 5
portions par
jour.

Churros

La pastèque a le même
effet que le Viagra
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