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Cuisine sans sel...

mais

non

sans
saveur!

Le probléme du régime sans sel se
pose a un grand nombre de lecteurs.
Les fréquentes mise en garde de votre
médecin «... faites attention au sel»
vous viennent a I’esprit dés qu’il s’agit
de vous mettre a table. Pourtant, vous
hésitez, peut-€tre méme avez-vous
perdu I'appétit. En deux mots: il ne
vous est pas aisé de mettre en pratique
de telles recommandations. Ouvrons
donc aujourd’hui le dossier «cuisine
sans sel».

Supprimer le sel

Selon les médicaments prescrits, votre
médecin ne vous conseillera pas tou-
jours de faire un régime trés stricte-
ment pauvre en sel. Il faut suivre pré-
cisément son avis.

Dans certains cas, il est seulement
conseillé de ne pas saler les aliments a
la cuisson, de ne pas saler a table et de
supprimer les préparations particuliére-
ment salées (charcuteries, jambon
ainsi que jambon dit «de régimey, fro-
mages, viandes et poissons salés et
fumés, extraits de viande pour bouil-
lon, potages en sachets, gateaux salés
pour [lapéritif, olives, cacahuétes
salées, choucroute, compote aux raves,
tous les plats cuisinés en boite ou sur-
gelés, les conserves, les sauces en
sachets ou en tube, la moutarde. Les
eaux minérales riches en sodium sont
déconseillées. Il en est de méme pour
certains médicaments: comprimés ou
poudres effervescentes, aspirine, pou-
dres digestives, bicarbonate de soude.
Le pain et le lait ordinaires sont
conseillés a raison d’une livre de pain
et d’un demi-litre de lait par jour.

Dans d’autres cas, il est nécessaire de
faire un régime plus sévere. Des ali-
ments qui ne paraissent pas salés sont
eux aussi a écarter car ils contiennent
du sodium: le lait, le pain et les bis-
cottes ordinaires, les gateaux secs, les
patisseries du commerce, les bonbons.
Il en est de méme pour les coquillages
et les crustacés gorgés d’eau de mer.

Pour garder ou donner du goiit

Soyez sans crainte: une cuisine bien
faite qui utilise des herbes et des aro-
mates variés, les modes de cuisson les
plus divers, est plus savoureuse que
celle ou le goat du sel masque celui
des aliments.

Nous vous conseillons les cuissons a la
vapeur, au four, en papillottes, en
braisé, ainsi que les grillades et les
brochettes. Les cuissons a ’eau font
perdre la saveur des aliments et sont
peu appréciées dans ce régime.

Pour assaisonner sans sel vous n’aurez
que I’embarras du choix:

— citron, vinaigre, certaines moutardes
et sauces sans sel, du sel de régime
spécial sans sodium vous rendront
service. Nous attirons votre atten-
tion sur le fait que le sel de céleri,
d’ail, le sel marin, sont riches en
sodium et donc déconseillés;

— persil, ciboulette, cerfeuil lavés a
grande eau puis hachés finement
agrémenteront les pommes de terre,
nombre de légumes et de viandes;

— laurier, thym, romarin parfument
agréablement le beeuf braisé, le pou-
let sauté et tous les courts-bouillons;

— Poignon, Iail, ’échalote donnent du
golit & toutes sortes de préparations:
sauces a salades, ragofits;

— le poivre, utilis¢é modérément, parfu-
mera les soupes de légumes frais, les
viandes, la purée;

— le paprika convient particulierement
bien a I’assaisonnement du boeuf
tandis que le curry convient mieux
aux viandes blanches, a la volaille, a
la sauce béchamel;

— la noix de muscade rapée assaisonne
pommes de terre au lait, béchamels,
choux-fleurs et épinards;

— le safran colore et aromatise agréa-
blement le riz et les pommes de
terre.

Geneviéve Osinga

Notre prochain numéro contiendra quel-
ques recettes de cuisine sans sel.

Les
conseils du ﬁ@ﬁ

S

(suite)

Dans certaines localités, les passages
de sécurité situés aux endroits tres
fréquentés par les piétons ont été
munis de fleches peintes sur le sol. Ces
fleches invitent les piétons a traverser
toujours sur la droite des lignes jau-
nes, ce qui permet d’éviter les embou-
teillages au milieu du passage de sécu-
rité. Cependant, il est clair que vous
devez toujours traverser sur la droite.

Aux intersections, ou le trafic des
véhicules est réglé par signaux lumi-
neux, les piétons ne doivent traverser
que lorsque les véhicules sont arrétés
par le feu rouge. Mais attention aux
véhicules qui bifurquent! Un feu cli-
gnotant rappelle aux conducteurs
qu’ils doivent vous accorder la priorité
sur le passage de sécurité. Malgré vos
droits, il vaut mieux cependant faire
preuve de prudence car si vous n’étes
qu’au début de la traversée, certains
conducteurs n’attendront peut-&tre pas.

G. de Marval

— Et surtout ne conduisez pas comme un
foul (Dessin de Hervé-Cosmopress.)
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