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(En collaboration avec la diététicienne-conseil
du Service de la santé publique/VD)

Les légumineuses

Les légumineuses sont les graines sé-
chées des lentilles, des pois, des hari-
cots, des feves et du soya. A tort
considérées comme une nourriture
pauvre, ces précieuses « perles» sont
utiles au troisieme age.

L’automne et ’hiver sont les époques
ou le corps a le plus besoin d’ali-
ments énergétiques... role que les
légumes secs jouent a merveille ! Ces
graines reconstituent les cellules du
corps grace a leurs protéines et enri-
chissent le sang grace a leur fer. Tres
nourrissantes, elles seront consom-
mées modérément et remplaceront, a
un repas, la viande, le poisson ou les
ceufs. Les légumes frais (carottes, cé-
leri, poireau) cuits avec ces feves don-
nent d’excellentes « potées maison ».
Des pommes de terre ou des pates
satisferont les gros appétits et un des-
sert au lait complétera heureusement
ce diner. Une soupe aux légumes
enrichie d’une poignée de haricots ou
pois composera un souper réchauf-
fant !
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Lors de l’achat, veillez a obtenir des
légumineuses de l'année et au détail
par 100, 200 ou 300 g suivant les
besoins ; de cette maniere, vous n’au-
rez pas de reste au fond d’une armoi-
re et vous pourrez en choisir une
autre sorte dans dix jours. Profitez de

L

cuire les lentilles ou autres pour deux
repas ou pour plusieurs personnes. Il
va de soi que les boites de conserves
offrent des repas tout préts (par exem-
ple : haricots blancs en sauce tomate)
qui ne nécessitent qu'un réchauffage.
Un plat de légumineuses « maison »
ou acheté « fini » devra étre dégusté
tranquillement et surtout bien masti-
qué pour étre digéré facilement. Pour
les estomacs délicats; les 1égumes secs
entiers sont parfois a l'origine de fla-
tulences... en les réduisant en purée
cet inconvénient disparait.

Tous les quinze jours offrez-vous ce
« luxe bon marché », soit des lentil-
les, soit des pois, soit des haricots
secs ! Mitonnés avec gout, ces succu-
lents mets vous rappelleront votre jeu-
nesse, temps ou les légumes secs
¢taient a ’honneur pendant la saison
froide.

Mme M. Zuber
Maitresse
d’économie familiale
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La seule attitude juste

Il pleuvait ce matin-la. Ce qui peut
expliquer qu’a la suite d’un faux
mouvement, la voiture ait dérapé sur
les rails du tram avant d’aller s’em-
boutir avec fracas dans une autre
voiture parquée le long du trottoir.

De la tole froissée, mais aussi, du
sang qui coule.

Par chance, dans I'immeuble voisin
habite un médecin. Le temps de pren-
dre I’ascenseur, de sonner a la porte,
et le conducteur blessé se trouve chez
le disciple d’Esculape.

C’est arrivé comment ? L’autre ra-
conte... Brusquement, le médecin se
leve et va jusqu’a la fenétre: son
intuition ne l’avait pas trompé. La
voiture neuve et de grand prix dont

il était si fier, eh bien, oui, c’était la
sienne !
Alors, on assiste a cette sceéne, inté-
ressante et belle, d'un homme dont on
vient de démolir la voiture et qui,
pourtant, donne ses soins a l'auteur
de son infortune.
C’est qu’il y a deux choses dans un
homme. Deux choses qu’on mélange
presque toujours alors qu’on devrait,
au contraire, les séparer avec précau-
tion: il y a ’'homme, et il y a ses
actes. Et ce n’est pas la méme chose,
en effet.
« Quoi que fassent mes amis, disait
cet €crivain, je les approuve toujours,
parce qu’ils sont mes amis ».
Ce qui revient a dire, en retournant
les choses: Quoi qu’entreprennent
mes adversaires, je leur donne tou-
jours tort, parce qu’ils sont mes adver-
saires.
C’est peut-étre notre facon a nous de
réagir dans notre vie de tous les jours.
Ca n’est pas la maniere du Christ, qui
déteste le mal et combat le péché,
mais qui ne cesse d’aimer le pécheur.
Et quand on pense au médecin de
tout a I’heure, acceptant de donner
ses soins au conducteur fautif, aucun
doute n’est possible : c’est la seule
attitude qui soit juste et vraie.
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Surdité

(Soulignez ce qui convient).

PRO-SENECTUTE aide a la Vieillesse ainsi que
I’AIDE COMPLEMENTAIRE DE L'AVS finance
I'achat d’'un appareil de surdité, ceci aprés certificat

médical.

Pour nous faciliter les démarches, veuillez préciser dans le bon ci-dessous que vous nous retournerez :

Téléphone 021/231245

BOUVIER Freéres

Lunettes et appareils acoustiques
43 bis, avenue de la Gare, 1000 Lausanne

NOM :

Bénéficiez-vous de I'aide compl. AVS OUI/NON

ADRESSE:

VIHELE

AGE:

10



	Diététique : les légumineuses

