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RBetteraves
da la creme

1 kilo de petites betteraves rouges
(cuites au four), 50 g de beurre, 2 gousses d'ail,
6 c. a s. de créme épaisse, 2 c. a s.
de persil haché, sel, poivre

Eplucher les betteraves, les couper en tranches ou
en rondelles. Eplucher puis hacher I'ail. Faire blondir
le beurre dans la poéle et quand il est bien chaud, y
jeter les betteraves, les saupoudrer avec l'ail haché.
Les faire revenir pendant dix minutes en les
retournant délicatement sans les briser. Ajouter la
créme. Poursuivre la cuisson 2 a 3 minutes en
mélangeant la creme aux betteraves. Ajouter le persil
et servir tres chaud.

La sieste est-elle bonne
pour la santé ?

Des études récentes ont déja prouveé que la
sieste semble avoir un effet protecteur sur les
maladies cardiovasculaires. Et pour certaines
personnes qui ont un mauvais sommeil nocturne,
faire une sieste permet d'obtenir de meilleures
nuits, contrairement a ce que l'on pourrait
penser.

Par ailleurs, trouver dans la journée un temps qui
semble ne servir a rien, mais qui est dédié a
notre bien-étre, cela peut étre trés jouissif. Alors
qu'une sieste, c'est vingt minutes a peu pres...
pas si difficile que ¢a a caser, méme dans une
journée occupée par le boulot.

Le coing, un fruit d'a

Le coing est un fruit d'automne, que I'on
connait surtout en gelée, confiture et pate de
coing. Délicieux en compote, avec des pommes
et des poires.

Dur a couper, a éplucher,
nécessitant une cuisson et
un minimum de préparation,

le coing est aujourd'hui
boudé par les
consommateurs, qui ne

Le MAZAZINE el

l t ]

Ranger rime souvent
avec corvée, pour que
cela ne soit plus le cas,
suivez la méthode des
pros du minimalisme.
On la décrypte rien que
pour vous.

Je trie mes affaires

Pas de rangement
possible, sans tri
préalable. La loi des trois
tas devrait vous aider a
faire le vide intelligemment
chez vous.

Cette méthode consiste a
vous munir de trois grands
cartons. Dans le premier,
mettez-y 'ensemble des
éléments que vous
comptez garder. Le
second sera consacré aux
affaires que vous allez
jeter ou donner. Dans le
dernier carton, entreposez
les choses que vous
hésitez a vous
débarrasser. Si dans un

mois, Vous n‘avez pas eu
besoin de replonger le nez
dans le carton, c’est que
VOus pouvez mettre aux
poubelles votre carton.

En un rien de temps, vous
allez désemplir vos
placards et gagner de la
place.

L’humain ayant toujours la
facheuse tendance a
emmagasiner, 'opération
du tri est a renouveler au
moins trois fois par an.

Bon a savoir : Le principe
des trois tas peut
évidemment s’appliquer a
d’autres situations de
votre vie. Autre exemple,
a votre bureau, vous
débordez de paperasses
en tout genre. Faites
encore trois piles : une
pour les taches a traiter
en priorité, une seconde
pour celle a classer et la
derniére celle a déléguer.

utomne a redécouvrir

savent plus l'apprécier. Et
pourtant, le coing est une
petite merveille gustative !
Apprécié pour ses vertus
anti-diarrhéiques, le coing
ne contient que peu de
sucre : avec 7 g de glucides
pour 100 g, il se situe
largement en dessous de la
moyenne des autres fruits
(12 g/100 g pour la pomme
par exemple). L'une de ses
principales vertus est de
soigner les diarrhées : les
fibres qu'il contient (pectine)
permettent de réguler le
transit intestinal, de faciliter
la digestion et de protéger
la muqueuse intestinale.

Le coing en cuisine

Le coing se consomme
uniguement cuit, car sa
chair dure, granuleuse, est
inmangeable crue. Il se
marie trés bien avec la

pomme, la poire, les raisins
secs, les épices, dans des
compotes automnales
savoureuses. Il est
également connu en gelée
et confiture (sa forte teneur
en pectine permet de les
réussir a coup sdr,
notamment en conservant
les pépins et une partie de
la peau), ainsi qu'en pate
de coing. En dessert,
préparez-le en tarte tatin.

Le choisir et le conserver
Un coing bien mar se
reconnait a sa couleur bien
jaune et a son parfum
marqué. Le duvet de sa
peau doit s'enlever
facilement lorsque I'on frotte
un peu. Sachez qu'il ne
mdarit plus apres la
cueillette.
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Riz au curry
et aux crevettes
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250 g de riz, 200 g de crevettes décortiquées,
60 g de beurre, 1 botte de coriandre fraiche,
2 oignons, 3 c. a s. de créme,
1 c. a s. de curry, sel, poivre

Epluchez, émincez les oignons et faites-les dorer
dans 30 g de beurre. Lorsque ces derniers sont
colorés, incorporez les crevettes, le curry et le riz.
Laissez revenir légerement le riz. Salez et poivrez.
Ajoutez I'eau (deux fois le volume du riz) ; mélangez,
couvrez et laissez cuire a feu trés doux. Le riz est
cuit quand il a absorbé toute I'eau. Ajoutez alors la
créme, le beurre restant et mélangez. Au moment de
servir, parsemez de coriandre hachée.

Pdte sablée

250 g de farine, 175 g de beurre, 80 g de sucre
cristallisé,
1 ceuf, 1 pincée de sel

Dans une terrine, battez le sucre, le sel et I'ceuf entier,
jusqu’a ce que le mélange devienne mousseux.
Incorporez rapidement la farine tamisée, en utilisant
les doigts, de fagon a obtenir une sorte de semoule
granuleuse. Sablez la pate entre les mains. Ajoutez le
beurre ramolli et pétrissez a la main afin d'obtenir une
pate onctueuse et souple. Rassemblez le tout en
boule homogéne que vous envelopperez dans un film
plastique et laissez reposer 1 heure au réfrigérateur.




