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Trucs et astuces
Ail
Si vous voulez atténuer le parfum
de l'ail tout en lui conservant son
arôme, faites-le tremper une heure
dans l'eau froide avant de vous en
servir. Neutralisez l'odeur de l'ail
dans votre salade en y ajoutant une
bonne part de persil. Pour écraser
l'ail, on coupe les morceaux en
deux, on retire la partie verte (ce
qui facilite la digestion) et on aplatit
avec la lame du couteau. L'ail ne
collera pas si vous le saupoudrez
d'un peu de sel fin. Ajoutez l'ail aux
préparations sans le faire revenir,
vous le digérerez mieux.
Conservation de la coriandre
Si on prévoit de la conserver, il faut
acheter si possible la coriandre
avec ses racines. La laver pour la
débarrasser du sable et la placer
debout, dans un long verre rempli
d'eau de façon à bien couvrir les
racines. On couvre le haut du
bouquet d'un sac de plastique,
histoire de garder l'humidité des
feuilles. Et hop, au frigo !
Conserver du persil frais
Pour conserver du persil frais
pendant une dizaine de jours, laver
et sécher les branches de persil,
couper les queues et hacher les
feuilles. Les mettre dans un bocal
que vous conserverez dans votre
réfrigérateur.
Arôme
sans les
graines
Pour
parfumer
un plat
avec des
graines
aromatiques (anis, fenouil, cumin,
coriandre) et ne pas les retrouver
dans la sauce, il suffit de les mettre
dans une boule pour infuser le thé
ou une gaze.

Quelques règles simples
d'hygiène de vie peuvent

améliorer votre transit. Les
connaissez-vous ?

Contre la constipation, mieux vaut
éviter les repas à table
Faux.
Les déjeuners sur le pouce et les dîners
expédiés à toute vitesse ne sont pas
favorables au transit intestinal. Il est
important de prendre son temps, de
s'asseoir et de transformer les repas en
moments privilégiés.
Pour améliorer le transit intestinal, il faut
boire beaucoup.
De l'eau uniquement, voire des infusions.
Effectivement, la quantité compte, il est
important de boire un litre et demi par
jour. Mais il est conseillé de toujours
privilégier l'eau et de limiter les boissons
sucrées, et l'alcool bien sûr. A noter que
les infusions peuvent être bénéfiques,
certaines plantes ayant des qualités
digestives.
La constipation n’a rien à voir avec le
stress
Faux.
Le stress est un facteur qui contribue aux
troubles digestifs. C'est pourquoi il est
recommandé aux personnes menant 

une vie stressante de s'investir dans une
activité de loisirs type relaxation ou yoga
pour faire baisser la tension et aider le
transit intestinal.
Les fibres alimentaires augmentent le
volume des selles
Vrai.
En retenant l'eau, elles augmentent le
volume des selles et accélèrent ainsi le
transit.
L'activité physique est recommandée
car elle muscle le ventre
Vrai.
Le manque d'activités physiques entraîne
un relâchement des muscles abdominaux,
ce qui contribue à ralentir le transit.
Un peu de marche tous les jours au
minimum est recommandée.
Les graisses améliorent le transit
Faux.
Les graisses saturées (plats cuisinés,
sauces, fritures, viennoiseries…)
ralentissent l'assimilation des aliments et
donc le transit.
Fruits et légumes cuits ou crus, c’est
pareil
Faux.
Il est bénéfique d'augmenter la part des
fruits et légumes car ces aliments
contiennent beaucoup d'eau, ce qui est
favorable au transit. 

Mais il faut savoir que lorsqu'ils sont crus,
leur digestion entraîne une fermentation
intestinale, ce qui peut accentuer les
ballonnements. 
Il faut donc bien doser et privilégier les
versions cuites en cas de ballonnements.
Les céréales, plus elles sont raffinées,
plus elles accélèrent le transit
Faux.
Il faut systématiquement privilégier les
aliments complets, type pain complet, riz
complet.
Mieux vaut faire plusieurs petits repas

Vrai.
Les repas copieux, et encore plus s'ils
sont gras, ralentissent le travail des
intestins.
Une cure de produits laitiers durant
2-3 jours peut rapidement éliminer
flatulences et ballonnements
Faux.
Les produits laitiers consommés en
grande quantité sur de courtes périodes
font partie des principaux aliments
responsables des ballonnements et des
flatulences.

Il faut supprimer au maximum les matières grasses
FAUX
Les matières grasses ne sont pas les seules sources de calories, et l’organisme peut
se rattraper par exemple avec des produits sucrés ! Il faut dans certains cas diminuer
les apports, mais non les supprimer. En raison de leur teneur en vitamines et en
acides gras, toutes les matières grasses (huile, beurre, etc.) sont utiles : il faut
seulement varier leurs sources et équilibrer leur consommation.
Certaines huiles sont plus légères que d'autres
FAUX
Toutes les huiles utilisées dans l’alimentation sont principalement constituées de lipides
(plus de 99 %). Elles contiennent toutes la même quantité de calories : 100 g d’huile
végétale apporte 900 Kcal, quelle que soit son origine. Un élément important de la
qualité nutritionnelle des huiles repose sur leur richesse plus ou moins grande en
acides gras essentiels polyinsaturés qui jouent un rôle fondamental dans la
construction et la stabilité des membranes des cellules. De ce point de vue, les huiles
de soja, de noix, de colza et de germe de blé sont particulièrement intéressantes.
Le beurre est plus gras que la margarine
FAUX
La margarine renferme autant de matières grasses que le beurre. Elle est aussi grasse
et donc aussi calorique. 100 g de beurre ou 100 g de margarine apporte 740 Kcal et
83% de graisses, d'origine laitière pour l'une, d'origine végétale pour l'autre. La
composition générale de ces deux matières grasses est donc identique mais ce sont
leurs seules caractéristiques communes. Chacune d'entre elles présentent, par
ailleurs, des atouts nutritionnels différents qui justifient leur place dans une alimentation
équilibrée. La principale différence porte sur la nature des acides gras. La margarine
qui présente une consistance molle contient des acides gras insaturés et peu d'acides
gras saturés. C'est notamment le cas pour les margarines au tournesol, riches en
acides gras polyinsaturés dont le rôle dans la prévention des maladies
cardiovasculaires est connu. En revanche, les margarines solides (dures) vendues en
pains sont riches en acides gras saturés. On les utilise pour les fritures.
Le beurre c'est du cholestérol mais aussi des vitamines La margarine est dépourvue
de cholestérol alors que le beurre en renferme 250 mg pour 100 g. Cependant, à
l'exception des personnes présentant un excès de cholestérol sanguin et qui, sur avis
médical, doivent en réduire la consommation, il n'est pas nécessaire d'exclure le
beurre de son alimentation. Le beurre fournit par ailleurs des vitamines A et D
naturelles alors que la margarine en est dépourvue sauf si elle est enrichie. Le beurre
est d'ailleurs une des meilleures sources de vitamine A de notre alimentation.

Cuisses
de poulet

à la mexicaine

Cuisses de poulet, 2 oignons émincés, 
2 c. à c. d'ail, 1 c. à s. de persil, 

1 boîte de maïs, 300 g de haricots
rouges précuits, 1 petit piment,

2 tomates, 4 c. à s. d'huile, sel, poivre

Dans une sauteuse faire chauffer l'huile, y
faire revenir les oignons, les réserver.
Faire revenir à leur tour les cuisses de
poulet. 
Dès qu'elles sont bien dorées remettre les
oignons ajouter les tomates coupées en
morceaux, l'ail, le piment coupé en petits
morceaux. 
Saler et poivrer.
Couvrir et laisser cuire sur feu doux
30 minutes. Ajouter le maïs, les haricots
rouges. Mélanger le tout délicatement et
laisser cuire encore 10 minutes.
Goûter et rectifier l'assaisonnement si
nécessaire. Saupoudrer de persil haché.
Servir aussitôt.

Troubles digestifs : transit,
ballonnements         et constipation…
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