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Gaspacho andalou
Pour 6 personnes, préparation : 20 min, cuisson :

10 min, temps de repos : 2 h. Tomate : 1 kg,
concombre : 1, poivron vert : 1, oignon: 1, ail : 2

gousses, pain rassis : 200 g, bouillon de volaille :
25 cl, vinaigre : 5 cl, huile d'olive : 10 cl, poivre de

Cayenne : 1 pointe, sel, poivre.

Réservez
250 g de
tomates,
1/2
concombre
et 1/2
poivron
pour la
garniture.
Plongez le
reste des
tomates
dans l'eau
bouillante
pour les
peler puis
épépinez-
les et

coupez-les en morceaux. Coupez grossièrement le
poivron et le concombre restants. Coupez l'oignon en
rondelles et hachez l'ail. Réunissez le tout dans un plat
creux, salez, poivrez, arrosez d'huile d'olive et laissez
macérer 2 heures. Otez la croûte du pain, mettez-la à
tremper dans le bouillon de volaille avec le vinaigre.
Dans le bol du mixeur, rassemblez les légumes à l'huile
d'olive, la mie de pain et son bouillon, mixez finement ;
rectifiez l'assaisonnement et ajoutez le poivre de
Cayenne. Coupez en petits dés les tomates, le 1/2
concombre et poivron réservés. Présentez ces légumes
en coupelles avec le potage glacé en soupière. Servez
cette soupe avec de petits croûtons à l’ail.

Glace au melon sauce aux amandes 
Pour 4 personnes, préparation : 1 h, temps de repos : 1 h  -Pour la glace : melons

: 600 g, citron : 1/2, miel : 100 g, lait : 15 cl, crème fraîche : 15 cl, vanille en
poudre : 1 pincée -Pour la sauce aux amandes : amandes concassées : 50 g, miel

: 2 c. à soupe, crème fraîche : 7 c. à soupe

Zestez le citron et pressez-en le
jus. Coupez le melon en deux.
Retirez-en les graines. Evidez-
en une moitié et, au mixer,
réduisez la pulpe en purée.
Ajoutez à cette purée le lait, la
crème fraîche, le miel, le zeste
et le jus de citron, ainsi que la
vanille. Mixez à grande vitesse
pendant 1 minute. Versez la
préparation dans une sorbetière.
Faites-la prendre au
réfrigérateur pendant 15 à 30
minutes. Placez ensuite la glace
au freezer pendant 30 minutes.
Avec une cuillère, otez la chair
du demi-melon restant. Au
moment de servir, préparez la
sauce aux amandes : faites
griller les amandes à sec, puis
ajoutez-leur le miel. Laissez
caraméliser légèrement avant d’incorporer la crème fraîche. Façonnez des boules de
glace. Dressez-les sur 4 assiettes. Nappez-les de sauce aux amandes. Garnissez avec
les boules de melon.

Vitamines, bonne mine !
Les tomates, juteuses et
désaltérantes à souhait, ne sont
jamais aussi savoureuses qu'en cette
saison. Elles sont incontournables
dans nos repas, crues en salade ;
cuites, dans des ratatouilles, des
tartes, des sauces, grillées au four ou
au barbecue… Grâce à leur richesse
en lycopène (leur pigment rouge
caractéristique) et en vitamine C (près
de 20 mg aux 100 g), elles
empêcheraient le vieillissement
précoce de la peau.
Des études récentes montreraient
qu'elles auraient même un effet
protecteur contre certains cancers. 

Bon pour le cœur 
Les poivrons, verts, rouges, égayent
les plats d'été. Ils leur apportent aussi
leur saveur légèrement piquante,
mais tout à fait supportable quand on
prend soin d'opter pour les poivrons
doux, et non pour les piments au goût
«brûlant». Ce sont des sources
exceptionnelles de vitamine C (c'est
d'ailleurs dans le poivron rouge qu'on
a pour la première fois isolé cette
vitamine) : on en trouve plus de 140
mg aux 100 g ! Leur taux de bêta-
carotène (ou provitamine A) est

également très élevé (il atteint 1 300
µg pour le poivron rouge, un peu
moins pour le poivron vert). Cette
association vitamine C-bêta-carotène
serait intéressant dans la prévention
de la cataracte et bénéfique pour le
système cardiovasculaire.

Fraîcheur et facilité... 
C'est maintenant la pleine saison des
haricots verts… et le bon moment
d'en apprécier la vraie saveur, en les
dégustant tout frais. Simplement cuits
à la vapeur et accommodés avec des

fines herbes et un soupçon de crème
fraîche, ils gardent leurs qualités
diététiques : une addition calorique
très modérée (seulement 24 calories
aux 100 g !) ; des fibres tendres et
bien tolérées ; des phyto-constituants
protecteurs, comme des flavonoïdes
et des saponines, qui pourraient
diminuer le risque de développer
certains cancers ; enfin un large
éventail de vitamines, en particulier
de la vitamine C (10 mg) et des
vitamines B dont l'acide folique ou
vitamine B9 (45 µg).

Bien que lézarder soit tentant et que les
peaux cuivrées constituent un atout de
séduction, rappelez-vous que le soleil est
à l’origine d’une accélération du
vieillissement cutané. En se protégeant
contre les ultraviolets dès l'enfance, on
minimise le risque de cancers de la peau.
Ces cancers détiennent un triste record,
celui de la plus importante progression. Si
vous avez la peau claire, parsemée de
grains de beauté, ou si vous avez dans
votre famille des personnes ayant déjà eu
des mélanomes, attention ! Mieux vaut
vous protéger du soleil et savoir déceler
les signes suspects sur votre peau.

Attention à votre peau !

Les atouts des fruits
et légumes de l'été

Rester fraîche en toute circonstance
D’où viennent ces

mauvaises petites odeurs !
Le corps humain contient entre 2 et 4
millions de glandes sudoripares.
Particulièrement actives en cette saison. La
sueur sécrétée par les glandes eccrines
est naturellement inodore : c’est de l’eau
additionnée d’un peu de sel. 
Les mauvaises odeurs —pieds et aisselles
principalement — proviennent de la
macération de la sueur en contact avec les
bactéries.
Au niveau des aisselles, ce phénomène est
d’autant plus fort que cette partie du corps
est, avec la zone de la région génitale, le
siège des glandes apocrines, ou glandes
de l’odeur, qui sert aux animaux
d’identification sexuelle.

Pourquoi les parfums nous font-ils du
bien ?
Parce que l'odorat dépend des régions
cérébrales (hypothalamus et système
limbique) qui régissent nos émotions,

humeurs et sensations de plaisir. C'est
ainsi qu'un parfum est capable de modifier
notre état d'esprit, voire notre perception
d'une situation, transformant le stress en
bonne humeur ou la fatigue en dynamisme
sans que la volonté s'en mêle !

Prévenir un coup de chaleur
L’utilisation de ventilateurs et de
climatiseurs doit être favorisée
si possible. Buvez
régulièrement. Chez les enfants
et particulièrement les
nourrissons, il faut éviter les
expositions prolongées au soleil
ou en endroits clos (voitures,…)
Enfin, le port de casquette ou
l’utilisation de parasol doit être
privilégiée durant les journées
ensoleillées.


