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quantités par deux pour cuisiner la pael-
la dans une poéle chinoise (wok) pour 5
a 6 personnes.

Ingrédients

800 g de moules
1 dI de vin blanc
2 pincées de sel

5 ¢s d’huile d’olive

800 g d’agneau (€paule), coupé en dés
1 kg de cuisses de poulet (12 cuisses)
2 cs d’huile d’olive

3 gros oignons coupés en rondelles

4 gousses d’ail hachées

3 poivrons, 1 de chaque couleur, rouge,
vert et jaune, coupés en morceaux

1 cc de sel

poivre

1 kg de riz espagnol ou italien de type
Arborio

21 de bouillon de boeuf corsé Maggi
4 sachets de safran

800 g de tomates pelées, épépinées et
coupées en morceaux

500 g de petits pois Findus surgelés

1 boite de coeurs d’artichauts (400 g)
500 g d’anneaux de calmars précuits
12 crevettes géantes crues

- 3 citrons coupés en quartiers

Préparation

Bien brosser les moules sous 1’eau
courante et les ébarber, jeter celles qui
sont déja ouvertes. Les déposer dans la
poéle avec le vin blanc et le sel, couvrir
et cuire dix minutes a feu moyen. Jeter
les moules non ouvertes, retirer la chair

des coquilles que 1’on gardera pour la:

décoration, passer le jus de cuisson et le
verser dans le bouillon.

Chauffer 5 cs d’huile d’olive dans la
poéle, faire revenir I’agneau et les cuis-
sesde poulet, réserver. Verser 2 cs d huile
d’olive dans la poéle et dorer 1’oignon,
I’ail et les poivrons. Saler et poivrer.
Ajouter le riz et mouiller avec la moitié
du bouillon. Mélanger le safran et bien
brasser. Réincorporer la viande et le
poulet. Cuire a couvert 10 minutes a feu
moyen. Remuer de temps a autre et
compléter avec du bouillon si nécessai-
re.

Ajouter délicatement les tomates, les
petits pois, les artichauts, les anneaux de
calmar et les moules. Verser le reste de
bouillon. Garnir la paella avec les cre-
vettes. Cuire a couvert encore dix minu-
tes a feu doux jusqu’a ce que le riz et les
crevettes soient parfaitement cuits. Dé-
corer avec les coquilles de moules et les
quarts de citron.

(Nestlé)

LES TRESORS DU
POLLEN

Le pollen est un médecin méconnu
et pourtant précieux. Dans la
ruche, il est un coffre-fort de Lilli-
put. La fine poussiére du pollen

cache des trésors de protéines, des

matiéres azotées avec acides

aminés, des sucres et glucides, une
panoplie de vitamines (B1, B2, B3,

B5, BC, provitamines A}, des
lipides [corps gras) et de la rutine.

secret de leurs vertus. Mais le pollen

est un aliment complet: on peut I’ uti-
liser autant pour se nourrir que pour se
soigner.

On peut récolter de 3 a 4 kg de pollen
par ruche et par an sans dommage: elle en
produit de 20 a 40 kg. Une récolte renta-
ble: 1 kg de pollen représente 250 g de
miel et se vend au moins dix fois plus.

Le pollen, que les abeilles emmagasi-
nent dans la corbeille de leurs pattes, est

le tiers de son contenu garde encore le

- d’une récolte facile: il s’obtient simple-

ment en placant une trappe a grille a
I’entrée de la ruche.

Cure d’un mois

C’est sur les arbres de la forét que les
abeilles trouvent le moins de pollen: 10%,
alors qu’elles en récoltent 15% sur les
rosacées et plus de 50% sur les légumi-
neuses.

Le pollen se déguste a jeun et un peu
avant les repas, a la dose de 20 g par jour,
soit 4 cuillerées a café. La cure est d’un
mois, a répéter une ou deux fois. On
croque le pollen a I’état naturel: en pelo-
tes, avec ou sans eau, sucré ou non ou
mélangé a du beurre ou de la confiture de
coing, de framboise ou de myrtille. Re-
mede polyvalent, le pollen combat nom-
bre de maladies et rajeunit.

En action générale, le pollen est un
remontant, un reconstituant intellectuel
sans doping, un calmant sans contre-
indication qui donne une sensation d’op-
timisme et de bien-étre. Il lutte contre
I’amaigrissement - en faisant reprendre
naturellement du poids. Il lutte pour la
croissance - en entrainant une augmenta-
tion des globules rouges jusqu’a

Alimentation

25%.Contre la prostate, le
pollen, pur, en pelote ou mé-
langé au miel (30 a 50 gram-
mes par jour), a une action
efficace qui a été mise en
valeur par le docteur Erik Ask-
Upmark, de !’ Université sué-
doise d’Upsala.

Les marieuses

Le cycle de la pollinisation
est précieux. Nombre de fleurs
sont autostériles: leur pollen
est impuissant a féconder
I’ovule des fleurs de leurrace.
I1 faut donc qu’un transpor-
teur bénévole apporteal’ ovu-
le le pollen actif d’une varié-
té voisine ayant une affinité
avec le pollen passif.La plu-
part des arbres fruitiers a pé-
pins et noyaux sont
autostériles: cerisiers a fruits
doux, amandiers, poiriers,
nombre de pruniers, pom-
miers. IIs ont donc un besoin
direct de marieuses. Les ar-
bres cultivés de verger sont
soumis maintenant a des pol-
linisations scientifiques.

Masque de beauté

Les coquette rurales se pré-
parent un masque de charme
au pollen. Elles prennent une
cuillerée a café de pollen.
Elles I'incorporent a un jau-
ne d’oeuf. Avec cette pom-
made primaire, elles se mas-
sent le visage et le cou pen-
dant une demi-heure, mais en
I’utilisant lorsqu’elle est frai-
che.

Le pollen arréte méme la
chute des cheveux. Il con-
tient de la cystine - acide
aminé soufré qui augmente le
systeme pilleux - tandis que
les cheveux contiennent, au
départ, de la cystine en pro-
portion de 17%. C’est ainsi
qu’on peut éviter de devenir
chauve, en se faisant des fric-
tions au pollen de marron-
nier.

Paul Vincent
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