
La pire façon est de
les cuire trop fort et
trop longtemps,
jusqu'à ce qu'ils
deviennent
caoutchouteux. Vous
altérez la structure
des protéines de votre
œuf en le cuisant
trop, ce qui peut
provoquer des
allergies.

La meilleure façon est
de manger les œufs...
crus. 
Cru ne veut pas dire que
vous devez manger vos
œufs tels quels. Vous
pouvez les mélanger à
une boisson comme un
jus de fruit ou un
smoothie. Une recette
célèbre et généralement
très appréciée à base
d'œufs crus est la
mousse au chocolat :
Prenez 6 œufs et 200 g
de chocolat noir. Faites
fondre le chocolat au
bain-marie. Séparez les
blancs des jaunes et
montez les blancs en
neige. Lorsque le
chocolat fondu a un peu
refroidi, mélangez-y les
jaunes, puis ajoutez à ce
mélange les œufs en
neige, délicatement, sans

les casser. Versez dans
des ramequins individuels
que vous laisserez une
nuit au frigo. Vous pouvez
bien sûr rajouter des fruits
secs, mais ni sucre, ni
farine, ni beurre ne sont
nécessaires.

Si vous décidez malgré
tout de cuire vos œufs 
Si vous tenez absolument
à manger des œufs cuits,
la meilleure manière est
de les manger à la coque,
cuits à faible température
(80 °C). Nul besoin en
effet que l'eau soit
bouillante puisque l'œuf
coagule entre 70 et 80°C.
Suivant la taille de votre
œuf, 4 minutes environ

suffiront pour obtenir la
texture parfaite : votre
blanc d'œuf doit être
crémeux, votre jaune juste
chaud et onctueux. Mais
vous pouvez aussi faire
des œufs brouillés, au
bain-marie. Le résultat
final doit être une crème à
peine épaisse et vous
pouvez y ajouter toutes
sortes d'ingrédients pour
la parfumer : champignons
ou épices bien sûr, mais
aussi fines herbes et petits
légumes.

Spécial femmes
enceintes 
La consommation d'œufs
crus n'est pas conseillée
pour les femmes
enceintes car le blanc
d'œuf contient de
l'avidine, qui se lie à la
biotine, une substance

dont les femmes
enceintes sont souvent
déficitaires.

Pour les passionnés de
nutrition 
Voici enfin quelques
informations qui
intéresseront les
passionnés de nutrition et
qui expliquent pourquoi
manger des œufs crus
est meilleur pour la santé.
Les œufs d’élevage
naturel produits de façon
traditionnelle contiennent
un tiers de cholestérol en
moins, un quart de
graisses saturées en
moins, deux tiers de
vitamine A en plus, deux
fois plus d'oméga-3, trois
fois plus de vitamine E et
sept fois plus de béta-
carotène que les œufs de
poules en batterie.
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Blancs d’œuf en neige
très volumineux 
Avec 1 blanc d'œuf, on
peut faire un plus grand
volume de blanc en
neige... Comment ? En
le sortant longtemps à
l'avance, en le battant

toujours dans le même
sens et en rajoutant de
l'eau à la petite cuillère.

Café aromatisé au
chocolat 
Dans le filtre à café,
avant de mettre le café,
mettez 1 ou 2 carrés de
chocolat noir. Petit goût
qui change tout...

Brownies trop secs 
Utilisez un plat en verre,
qui conserve mieux la
condensation pendant la
cuisson... Le brownie est
ainsi moins sec.

Crème anglaise 

Ajoutez une cuillère à
café de maïzena au
début de la préparation,
cela évitera qu'elle
tourne.

Caramel qui reste
liquide 
Pour que votre caramel
reste liquide, ajoutez 2 à
3 gouttes de vinaigre.

Trucs et astuces 

Pour 4 personnes. 250
g de spaghettis, 2 œufs,
1 petit oignon, 25 cl de
crème liquide, 80 g de
gruyère râpé, 200 g de
thon au naturel, sel,
poivre, 1 cuillère à café
de persil ciselé, 1
cuillère à café de
ciboulette ciselée.

Faites cuire les spaghettis
dans de l'eau bouillante
salée. Egouttez-les. Pelez
et émincez l'oignon très
finement. Préchauffez le
four à température
moyenne. Dans un
saladier, battez les œufs
avec la crème. Salez,
poivrez, ajoutez le thon
bien égoutté et l'oignon.
Ajoutez le persil, la
ciboulette et 60 g de
gruyère râpé. Mélangez

bien. Ajoutez les
spaghettis à la
préparation et mélangez
de nouveau. Versez la
préparation dans un plat
ou moule rond de
préférence beurré. 
Saupoudrez sur le dessus
le restant de fromage
râpé. Faites cuire le
gâteau de spaghettis au
bain-marie à four moyen
pendant une heure. Pour
servir, démoulez le
gâteau, retournez-le sur
un plat. Accompagnez
d'un coulis de tomates.
Note : Un reste de pâtes
peut très bien convenir
à l'élaboration de ce
plat. Le thon peut être
remplacé par un restant
de viande blanche. La
ciboulette est en vente
dans les supérettes.

Spaghettis au thon 

GAUFRES
500 g de farine, 250 g de sucre, 4 œufs, 100 g de
beurre fondu, 140 ml d’eau mélangée à du lait,
1 c. à c. de sel 
Faire chauffer
d’abord le
gaufrier. Pour
préparer la
pâte à
gaufres,
mélanger
dans une
terrine la
farine, le
sucre, les
œufs et le
beurre fondu. Incorporer peu à peu l’eau mélangée à
du lait sans cesser de remuer jusqu’ à obtention
d’une pâte épaisse. Déposer une grosse cuillère à
soupe de pâte sur les plaques du gaufrier, fermez-le
et laisser cuire quelques minutes. Saupoudrer de
sucre glace. Servir tiède.

RÉGIME
Sauter un repas est
le meilleur moyen de
grossir. Au lieu de
brûler son
«carburant», les
aliments,
l’organisme, privé de
nourriture, stocke les
graisses autour des
hanches et des
cuisses,
évidemment.
Mieux vaut prendre
quelque chose que
ne pas manger du
tout.

La meilleure façon de manger les œufs

LA CRISE DE FOIE 

Pour les médecins, la crise de foie n'existe pas.
Pourtant, qui n’a jamais souffert d’une «crise de
foie» ? Beaucoup d'entre vous emploient ces trois
mots magiques pour désigner leur état, en croyant
que ces trois mots sont la cause certaine de leur
ennui. Votre mère vous a dit que c'était le foie, le
voisin aussi. Alors, si votre médecin vous dit que la
crise de foie n'existe pas, vous aurez envie de
changer de médecin. Pourtant, il a raison. Désolé de
vous décevoir, mais votre foie n'y est pour rien.

INFO
Des taches blanches
à la surface de
l'ongle indiquent un
manque de calcium :
FAUX !
De simples taches
blanches sont en
général dues à un choc sur l’ongle : coup, pincement,
mais aussi soins manucures trop intensifs.
Si cette coloration blanche s’étend sur l’ensemble de
l’ongle, elle peut cependant traduire une carence
alimentaire.


