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Ï0S
DIETETIQUE

(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 haricots,

des fèves et du soya. A tort
considérées comme une nourriture
pauvre, ces précieuses « perles » sont
utiles au troisième âge.

L'automne et l'hiver sont les époques
où le corps a le plus besoin
d'aliments énergétiques... rôle que les
légumes secs jouent à merveille Ces
graines reconstituent les cellules du
corps grâce à leurs protéines et
enrichissent le sang grâce à leur fer. Très
nourrissantes, elles seront consommées

modérément et remplaceront, à

un repas, la viande, le poisson ou les
œufs. Les légumes frais (carottes,
céleri, poireau) cuits avec ces fèves donnent

d'excellentes « potées maison ».
Des pommes de terre ou des pâtes
satisferont les gros appétits et un dessert

au lait complétera heureusement
ce dîner. Une soupe aux légumes
enrichie d'une poignée de haricots ou
pois composera un souper réchauffant

Lors de l'achat, veillez à obtenir des
légumineuses de l'année et au détail
par 100, 200 ou 300 g suivant les
besoins ; de cette manière, vous n'aurez

pas de reste au fond d'une armoire
et vous pourrez en choisir une

autre sorte dans dix jours. Profitez de

cuire les lentilles ou autres pour deux
repas ou pour plusieurs personnes. Il
va de soi que les boîtes de conserves
offrent des repas tout prêts (par exemple

: haricots blancs en sauce tomate)
qui ne nécessitent qu'un réchauffage.
Un plat de légumineuses « maison »

ou acheté « fini » devra être dégusté
tranquillement et surtout bien mastiqué

pour être digéré facilement. Pour
les estomacs délicats, les légumes secs
entiers sont parfois à l'origine de
flatulences... en les réduisant en purée
cet inconvénient disparaît.

La seule attitude juste

Il pleuvait ce matin-là. Ce qui peut
expliquer qu'à la suite d'ün faux
mouvement, la voiture ait dérapé sur
les rails du tram avant d'aller
s'emboutir avec fracas dans une autre
voiture parquée le long du trottoir.

De la tôle froissée, mais aussi, du
sang qui coule.
Par chance, dans l'immeuble voisin
habite un médecin. Le temps de prendre

l'ascenseur, de sonner à la porte,
et le conducteur blessé se trouve chez
le disciple d'Esculape.
C'est arrivé comment L'autre
raconte... Brusquement, le médecin se
lève et va jusqu'à la fenêtre : son
intuition ne l'avait pas trompé. La
voiture neuve et de grand prix dont

Tous les quinze jours offrez-vous ce
« luxe bon marché », soit des lentilles,

soit des pois, soit des haricots
secs Mitonnés avec goût, ces succulents

mets vous rappelleront votre
jeunesse, temps où les légumes secs
étaient à l'honneur pendant la saison
froide.

Mme M. Zuber
Maîtresse

d'économie familiale

il était si fier, eh bien, oui, c'était la
sienne
Alors, on assiste à cette scène,
intéressante et belle, d'un homme dont on
vient de démolir la voiture et qui,
pourtant, donne ses soins à 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 précaution

: il y a l'homme, et il y a ses
actes. Et ce n'est pas la même chose,
en effet.
« Quoi que fassent mes amis, disait
cet écrivain, je les approuve toujours,
parce qu'ils sont mes amis ».
Ce qui revient à dire, en retournant
les choses : Quoi qu'entreprennent
mes adversaires, je leur donne
toujours tort, parce qu'ils sont mes adversaires.

C'est peut-être notre façon à nous de
réagir dans notre vie de tous les jours.
Ça n'est pas la manière 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 à l'heure, acceptant de donner
ses soins au conducteur fautif, aucun
doute n'est possible : c'est la seule
attitude qui soit juste et vraie.

G. J.
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