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Tous les aliments sont
susceptibles de provoquer
une allergie. Comment
manger sans causer de
réactions secondaires, allant
d'une petite rougeur à une
sévère réponse allergique ?
Hippocrate a reconnu, dès le
Ve siècle, que le lait de vache
pouvait causer des troubles
digestifs et de l'urticaire. 90%
des allergies alimentaires
connues sont déclenchées

par l'arachide (cacahuète), le
lait ou les produits laitiers, les
œufs, le poisson, les
crustacés, le soja, le blé, les
noisettes, la noix ou le céleri.
Suivent les viandes… La liste
est longue. La prévention, le
choix des produits permettent
de vivre avec ces allergies.
Allergie alimentaire et
intolérance 
Une allergie alimentaire est
une réaction

d'hypersensibilité immédiate
provoquée par l'ingestion
d'une substance alimentaire
qui inclut aussi quelques
additifs alimentaires. De
nouvelles allergies
apparaissent ou sont en
augmentation, celles aux
fruits exotiques, aux épices et
condiments, aux huiles de
tournesol et sésame, par
exemple. 
Allergie à l'arachide,
conseils prévention 
Le degré de suppression de
l'arachide dans le régime

dépend de l'âge, de l'histoire,
du bilan de chaque
allergique. 

Un régime à déterminer pour
chacun avec son médecin. 
- Oubliez les cacahuètes, le
beurre de cacahuète. 
- Évitez les plats frits dans les
restaurants, les produits fast-
food, les plats cuisinés
asiatiques, les plats du
traiteur, les plats créoles. 
- N'acceptez pas un plat
lorsque vous en ignorez la
composition exacte. 
- Refusez un plat dans lequel
on vous a juste enlevé
l'aliment interdit. 
- Lisez les étiquettes, des
graines d'arachide peuvent se
cacher dans des laitages aux
céréales, dans des fromages
avec fruits secs, dans des
yaourts au muesli, dans des
pâtés, des sauces cuisinées
toutes prêtes…

SANTÉ
Allergies alimentaires 

Pas de doigt dans le pot 
de crème !

L'hygiène, c'est
essentiel. Concernant
les pots de crème, on
évite, si possible, de
plonger directement ses
doigts dedans, pour ne
pas contaminer la
formule. L'idéal, c'est de
prélever le produit avec
une petite spatule,
souvent fournie avec dans l'emballage, puis de bien la
rincer après utilisation. Sans spatule, mieux vaut se laver
et se sécher parfaitement les mains, avant de prélever une
noisette de soin.
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Soufflé
à la noix de coco
50 g de noix de coco râpée, 40 g de sucre, 2 œufs, 10 cl
de lait, 20 g de farine, 40 g de beurre, 1 sachet de sucre

vanillé, 2 cuillères à soupe de sucre glace

Préchauffez
le four à
180°C.
Beurrez un
moule à
soufflé. Faites
fondre le
reste de
beurre,
ajoutez la
farine.
Laissez cuire
une minute
puis délayez
avec le lait.
Ajoutez le
sucre.
Mélangez et
retirez du feu.
Séparez les

blancs d'œufs des jaunes puis ajoutez la noix de coco.
Battez les blancs en neige avec une pincée de sel et
incorporez-les délicatement. Versez dans le moule à soufflé
et enfournez pendant 30 minutes. Saupoudrez de sucre
glace avant de servir.

Fricassée d'agneau

Un morceau d'agneau désossé coupé en morceaux, 3
cuillères à soupe d'huile, 50 g de beurre, 3 gousses d'ail
hachées, 2 cuillères à soupe de persil haché, 1 cuillère à

café de feuilles de thym, 4 cuillères à soupe de
chapelure de pain de mie, sel, poivre 

Salez et poivrez les morceaux d'agneau, laissez-les macérer
20 mn. Dans la cocotte, faites chauffer l'huile. Dorez la viande
de toutes parts sans hâte et sans laisser brûler l'huile. En
principe, la viande est cuite lorsqu'elle est dorée. 
Retirez-la, réservez-la au chaud. Jetez presque toute la
matière grasse de la cocotte. 
Enlevez la croûte du pain de mie rassi, râpez-le pour obtenir
une fine chapelure. Mettez le beurre dans la cocotte. Faites
dorer la chapelure en remuant et remettez la viande. Remuez
pour enrober tous les morceaux, saupoudrez avec le hachis
d'ail et de persil. 
Chauffez doucement. Versez dans le plat de service.
Entourez avec des pommes de terre sautées dans moitié
huile, moitié beurre. 
Saupoudrez-les, dès qu'elles sont dorées des feuilles de
thym, salez et couvrez pour qu'elles se parfument.

Coque, mollet, sur le plat… Il existe mille
et une manières de faire des œufs ! Cet
aliment de choix possède de
nombreuses qualités nutritionnelles.
Comment savoir s’il est frais ? Le blanc
est-il meilleur que le jaune ? Un quiz
pour apprendre à faire des omelettes
sans casser d’œufs !
Question n°1 : un œuf peut se conserver un
mois ? Vrai/faux. 
La bonne réponse est : vrai 
Gardé entre 8° et 18° C au réfrigérateur
ou dans un endroit frais, un œuf reste
consommable pendant 1 mois.

Question n°2 : plus un œuf est frais, moins il
flotte. Vrai/faux.
La bonne réponse est : vrai 
Pour s'assurer de sa fraîcheur, on peut
placer un œuf dans un bol d'eau : plus il
flotte, moins il est frais. Car les œufs ont,
à leur bout le plus étroit, une chambre à
air, d'autant plus petite que l'œuf est
frais. 
Question n°3 : quand vous cassez un œuf dans
une poêle, si le blanc s’étale, il n’est pas frais.
Vrai/faux.
La bonne réponse est : vrai 
Un blanc qui reste bien groupé autour du
jaune signale un œuf frais. Si le blanc
s'étale c'est que l'œuf est vieux. 
Question n°4 : les œufs peuvent faire mal au
foie. Vrai/Faux. 
La bonne réponse est : faux 
L'œuf est tout à fait digeste s'il est
consommé à la coque, dur ou cuit dans
peu de matières grasses. 
Question n°5 : l’œuf contient peu de protéines.
Vrai/Faux.
La bonne réponse est : faux 
L’œuf est une excellente source de
protéines. Chaque œuf en contient un
peu plus de 8 g. 
Question n°6 : l’œuf est meilleur cru.
Vrai/faux.

La bonne réponse est : faux
Le blanc d’œuf cru est très peu digeste
car il contient une substance qui gêne
considérablement l’utilisation des
protéines par l’organisme. 

En revanche, l’utilisation des protéines
du jaune est meilleure lorsque celui-ci
est cru. Donc, faites-les à la coque,
pochés ou mollets ! 
Question n°7 : le blanc d’œuf contient
beaucoup de cholestérol. Vrai/Faux. 
La bonne réponse est Faux 
C’est le jaune qui contient la majorité du
cholestérol de l’œuf.

Visage
sans
rides 

Méthode très simple, dès le
réveil le matin, donner une
franche giclée d'eau fraîche
sur le visage. 
Effet garanti ! 
(Ne pas oublier de se
démaquiller la veille, ce qui
donne des rides et
n'assainit pas la peau...).

Savez-vous casser les œufs ?

On les néglige trop souvent en oubliant que l’ouïe est un sens
indispensable à notre équilibre. Pourtant, occulter les douleurs causées
par nos oreilles peut avoir de lourdes conséquences. 
Hygiène auriculaire
•Nettoyer ce qui est visible et n’enlever que l’excès de cérumen. 
•Etre attentif à toute diminution de l’acuité auditive.
•Utiliser pour dissoudre le bouchon des produits ne contenant pas
d’eau, mais des solvants, des corps gras.
•Utiliser des bouchons d’oreille lors de la pratique de sports aquatiques. 

•Toujours sécher soigneusement les oreilles après un contact avec l’eau. 
•Ne pas utiliser un coton-tige pour nettoyer le conduit auditif. Ces bâtonnets ouatés peuvent
repousser au fond du conduit auditif le cérumen et l’accumuler près du tympan, entraînant de ce fait
des douleurs.
•Ne pas utiliser d’outil ou de produit agressif pour le conduit auditif.
•Ne pas employer en première intention des produits à base d’eau. Le bouchon de cérumen étant
insoluble dans l’eau, il va gonfler et obstruer complètement le conduit, d’où aggravation des
symptômes.

Santé : quand nos oreilles
font mal


