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LA RECETTE 
Ingrédients
- 500 g de viande hachée
- 1 petit oignon rouge 
- 3 ou 4 gousses d’ail
- 2 tomates fraîches bien mûres 
- 1 verre de chapelure
- 3 c à soupe d’huile végétale
- 500g de petites pommes de terre
- 2 c. à c. de cumin fraîchement moulu
- 1/2 c. à c. de paprika
- 1 piment fort (facultatif)
- 1 grand verre d’eau

Préparation
Dans une marmite à fond épais, mettre l’huile à

chauffer, ajouter l’oignon râpé ainsi que les gousses
d’ail. Peler les tomates, les écraser à la fourchette et
les  rajouter dans la marmite. 

Ajouter toutes les épices et une seule cuillère de
cumin et mélanger le tout avec une cuillère en bois.
Faire mijoter pendant quelques minutes puis mouiller
avec un grand verre d’eau et laisser cuire à feu
moyen. Pendant ce temps, peler les pommes de
terre, les couper en dés réguliers assez gros et les
faire frire à moitié. 

Les retirer, les égoutter puis les mettre à cuire
dans la sauce tomate. Ajouter de l’eau si nécessaire.
Pendant ce temps, mettre la viande hachée dans un
saladier, ajouter une gousse d’ail écrasée, une gran-
de cuillère à soupe de chapelure, une cuillère à café
de cumin moulu, le sel, le poivre et bien mélanger le
tout. Confectionner alors des boulettes assez
grosses et les plonger dans la marmite avec les
pommes de terre. Couvrir et laisser mijoter jusqu’à la

fin de la cuisson des boules de viande, environ
15 minutes à feu moyen. 

A ce moment,  ajouter le piment et de l’eau tiède,
si nécessaire, mais la sauce doit rester épaisse.
Servir chaud accompagné d’une bonne salade de lai-
tue et de pain fait maison. n
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De l’usage abusif des médicaments

Si le médicament est indispensable
pour le patient, et même s’il doit présen-
ter des effets secondaires qui sont incon-
tournables, le médecin prescripteur
avertit son malade de ce mal nécessaire.
C’est ainsi que le patient averti accepte
mieux le médicament en sachant que
l’effet secondaire est transitoire, même si
les troubles doivent réapparaître après
chaque cure. 

C’est l’exemple de la chimiothérapie,
après chaque  cure, dans le traitement
des cancers. Les complications dus aux
médicaments apparaissent souvent
dans l’automédication. C’est-à-dire que
le patient contourne le médecin pour

aller se soigner tout seul. Il
se dirige vers la pharmacie
pour se faire délivrer des
produits par le vendeur qui
n’est pas qualifié légale-
ment pour servir des médi-
caments sans ordonnance.
Parmi les produits délivrés,
il y en a qui sont très dange-
reux. Citons quelques-uns :

Les antibiotiques ne
doivent être délivrés
que sur ordonnance

Ils peuvent être ineffi-
caces ou provoquer des
complications le plus sou-
vent allergiques. Ces aller-
gies peuvent relever de l’ur-

gence absolue. Un mot sur le test aux
pénicillines : il ne serait plus recomman-
dé par l’OMS (Organisation mondiale de
la santé) car le test lui-même peut entraî-
ner une allergie généralisée. Ainsi
devant toute pénicillothérapie primaire
ou secondaire, il faut s’assurer de la
proximité d’une structure médicale d’ur-
gence. Heureusement que ces accidents
ne sont pas très fréquents.

Les anti-inflammatoires
Leur consommation est devenue

malheureusement banale. Ils peuvent
réveiller une gastrite, un ulcère d’esto-

mac, ou  être à l’origine d’hémorragies.
De nombreuses jeunes filles s’adonnent
chaque mois aux anti-inflammatoires
pour soulager leurs douleurs mens-
truelles. Si les douleurs sont souvent
soulagées, les anti-inflammatoires
accroissent leurs hémorragies qui abou-
tissent à une anémie.

Les antalgiquesa
Tels que le paracétamol. Phénomène

de mode ! Cette molécule peut être
toxique pour le foie. Doit être consommé
avec modération et sans prolonger le
traitement comme nous le constatons
souvent dans certaines affections articu-
laires. Le traitement doit être aussi bref
que possible et doit céder la place à de
la médecine physique (rééducation).
D’autres molécules dans ces cas sont
utilisées par les spécialistes.

La poly-médication
C’est le sujet phare. C’est le cas des

patients qui présentent des affections
multiples et qui nécessitent des pres-
criptions nombreuses et simultanées. 

Ce sont en général des sujets âgés,
les médicaments qu’ils consomment

sont appropriés et nécessaires
Mais ces patients se retrouvent souvent
aux urgences à cause des effets secon-
daires liés aux médicaments ou  des
interactions entre ceux-ci. 

Dans certains services d’autres pays,
et chez nous ce doit être aussi la règle,
des équipes analysent la prescription du
patient qu’ils reçoivent, réduisent l’or-
donnance au minimum utile en éliminant
les produits inappropriés.

Le cas des compléments
alimentaires

Ils sont de plus en plus nombreux.
Leurs prix se sont envolés soutenus par
une publicité qui vante leur efficacité qui
reste à démontrer. Ils peuvent être inté-
ressants s’ils sont commercialisés en
molécule unique. 

En multi molécules leurs effets théra-
peutiques sont insignifiants. Les étals
des pharmacies en regorgent.  Notre
pays serait pionnier s’il soumettait ces
compléments à une AMM (Autorisation
de mise sur le marché) à l’instar des
médicaments pour freiner une commer-
cialisation qui n’est pas très utile et qui
soulagerait la facture d’importation. n
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Dans notre voyage culinaire de
cette semaine, nous allons partager
une vieille recette, délicieuse et si
simple, une version et un classique
bien de chez nous et de plus, c’est
la recette de ma mère ! Idéal pour
saucer avec un bon matlouh ou un
bon khobz eddar. Un plat facile,
rapide et économique ! Pour

préparer ce plat s’il vous tente,
suivez-moi pour la recette !

Dans cet éclairage, le Dr Mohamed-Tahar Zerouala tire la
sonnette d’alarme  quant à l’usage immodéré des

médicaments. Il souligne à cet effet : «Quel paradoxe ! 
Un médicament soigne ou soulage. Il ne doit entraîner des

effets secondaires ou des complications
qu’exceptionnellement, quand la prescription est bien
conduite. Il faut toujours avoir présent à l’esprit que le

médicament peut tuer.»

Par H.
Belkadi


