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Trucs &
astuces

* Les
objets en
pyrex

ou
retrouveront leur
brillant si vous les
mettez a bouillir de
temps a autre dans
une solution d'eau
vinaigrée.

* Pour nettoyer et

désinfecter un thermos

en verre ou en inox, il
suffit de

mettre

dedans un

peu de sel et

de I'eau de \
Javel, puis

d’ajouter de

I'eau

bouillante. Laisser agir
5 minutes, sans
fermer le thermos (si
vous le fermez et

laissez trop longtemps,

vous risquez d'abimer
la bouteille). Il faut
ensuite bien rincer.

* Pour
. faire
briller

en

aluminium, frotter avec

un chiffon imbibé de
vinaigre. Brillance
garantie.

* Pour séparer des
verres
collés
I'un dans
|'autre,
versez
de l'eau froide dans
celui placé au-dessus
et plongez l'autre dans
de l'eau chaude.

L TR
e LA

* Pour rendre leur
transparence a des
verres tachés de
calcaire, plongez-les

garderont

un évier

L’expression
«calories négatives»
semble plus que
surprenante !
Comment est-il
possible qu’un
aliment ait un bilan
énergétique négatif ?
Tout simplement
parce que le digérer
ferait consommer au
corps plus de
calories que I'aliment
ne lui en a apporté.
Parmi ces aliments
miracle, le céleri est
la star du moment.

Tout d’abord, soyons
clairs : tous les
aliments contiennent
des calories stockées
sous forme de
glucides, de protéines
ou de lipides. Si I'on
parle d’aliments a
calories négatives,
c’est pour désigner
cette famille d’aliments
qui contiennent si peu
de calories que
I’énergie que le corps
doit utiliser pour
absorber leurs
nutriments est
supérieure a celle que
ces aliments
fournissent. Autrement
dit, le corps est censé
devoir brller encore

L’huile d'olive est-elle la
moins calorique des huiles ?
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Le céleri, un aliment
a calories négatives ?

plus de calories pour
traiter ces aliments
qu’il n’en recgoit en les
consommant.

Une théorie encore a
confirmer

Autant dire qu’en
théorie au moins, ces
aliments, et parmi eux
le céleri, seraient de
vraies solutions miracle
pour maigrir plus
rapidement et plus
efficacement !

Mais la théorie n’est
pas encore solidement
démontrée, et des
études sont
nécessaires pour
prouver ou contredire
réellement I'existence
des aliments a calories
négatives.

Des fruits et Ilégumes,
oui, mais lesquels ?
Consommer des
aliments a calories
négatives permettrait
en tout cas non
seulement de manger
Iéger, mais d’absorber
également de
nombreuses vitamines.
En effet, les aliments a
calories négatives sont
tous des fruits et
légumes.

Parmi eux, on retrouve,

outre le céleri : le chou,
les épinards, le radis ;
ou encore, chez les
fruits, le citron, le
melon et la pasteque.

Et le céleri, dans tout
ca?

Le céleri, lui, est un
aliment brlle-graisse a
calories négatives qui
est particulierement
riche en fibres (5 % de
sa masse sont
composés de cellulose
et d’hémicellulose).
Il est parfaitement
indiqué en cas
de problemes
de rétention
d’eau, et il
facilite le transit
intestinal.
Il est

QUESTION

Toutes les huiles apportent -

le méme nombre de
calories, pour la simple
raison qu’elles sont
constituées a 100% de

lipides ; or, 1 gramme de
lipides apporte, quel que

soit I'aliment, 9 calories.

également plein de
minéraux (potassium,
sodium et phosphore)

et de vitamines C et B.

Sa trés forte teneur en
eau (90 %) en fait un
aliment trés peu
calorique, puisqu’il
apporte 18 calories
seulement aux 100
grammes ! Et si sa
nature d’aliment a
calories négatives est
avérée, il est le
compagnon
idéal d'un
régime
minceur
efficace !
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Gateau aux
yaourt et fruits

1 yaourt (on prend le pot comme
mesure), un yaourt aux fruits c'est
encore mieux, une pomme, 2 pots de
farine, 2 pots de sucre, 1/2 pot d'huile,
1/2 sachet de levure chimique, de la
fleur d'oranger (facultative),

3 ceufs, 1 sachet de sucre vanillé

Versez dans un saladier le yaourt, la
farine, le sucre, I'huile, les 3 ceufs, la
levure et la vanille. Mettez la fleur
d'oranger (pas trop). Coupez la pomme
en cubes et ajoutez-les dans le saladier.
Mettez le four en marche termostat 6-7
(200- 220).

Beurrer un moule et versez-y la pate.
Enfournez pour 30 minutes.

VRAI. Et ce, pour deux ra

Jamais avant

LE SUCRE

les repas !

-
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-~ il

isons : le sucre a un

environ  ’huile d'olive n’est donc ouvoir satiétogene important. I calme la sensation
o 4 e pas moins calorique que ° faim en intervenant sur des récepteurs situes
A . demi- les autres, mais sa de al:’ri]ntestin
y feure composition est meilleure  egsentiels, I'acide dont I'huile d'olive est le cljje;‘r;smis que la glycémie est remontee, reffet de
'y CEmE pour la santé. Elle contient  |inolgique (de la famille des  pivot central, prévient ainsi i q'un aliment est moins important. AU final,
de en effet des «bonnes plaisir

ant de manger, les bonbons vont

la récidive des infarctus. ont
radulte d’avoir faim et de

En outre, les polyphénols
gu’elle contient auraient
une action anti-
inflammatoire.

omégas). L’huile d’olive
contribue a diminuer le
cholestérol total et le
mauvais cholestérol : le
régime méditerranéen,

consommés av
empécher 'enfant ou
profiter de son repas !

l'eau
froide vinaigrée (4/5
d'eau, 1/5 de vinaigre)
a laquelle vous ajoutez

graisses», a savoir des
acides gras mono-
insaturés, ainsi que I'un
des deux acides gras

une pomme de terre
crue coupée en petits
morceaux.

Croquettes
aux ccufs

6 ceufs, 1 oignon
haché, 2 cuilléres a
soupe de persil
haché, 2 tranches de
paté de boeuf fumé
hachées. 150 g de
chapelure, sel, poivre
et muscade, 2 blancs
d'ceufs, huile pour la
friture, chapelure.
Sauce béchamel : 1
verre et demi de lait, 2
cuilleres a soupe de
beurre, 2 cuilléeres a
soupe de farine

Faire cuire les ceufs

dans une casserole
d'eau en ébullition
pendant 10 minutes.
Ecaler et les raper.
Faire fondre le beurre
dans une casserole,
ajouter l'oignon et le
persil haché et laisser
cuire sur feu doux en
remuant sans cesse
avec une cuillere en
bois, assaisonner de
sel, poivre et muscade,
ajouter la farine

tamisée en mélangeant

vigoureusement,

incorporer
graduellement le lait
en fouettant vivement
pour éviter la formation
de grumeaux, laisser
mijoter pendant 10
minutes, retirer la
casserole du feu et
laisser refroidir.

Mettre dans un
saladier le beeuf fumé
haché, les ceufs durs
hachés, ajouter la
sauce béchamel peu a
peu en mélangeant
avec une cuillere en

bois, ajouter la
chapelure puis
mélanger a nouveau.
Faconner des
croquettes régulieres
avec le mélange,
passez-les dans les
blancs d'ceufs, ensuite
les enrober de
chapelure.

Faire frire les
croquettes dans un
bain d'huile chaude,
les mettre sur du
papier absorbant.
Servir aussitot.



