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Punch aux groseilles

1litre  jusde groseille ou jus de raisin
1c.asoupe sucredecanne
1 orange

4 clousdegirofle
2batons decannelle
2 étoilesd’anis
1c.athé demélange d’épices pourvin
chaud

(Recettes calculées pour 4 personnes)

30

Sport et alimentation (1)

7

Boire, meme

En hiver,nous éprouvons moins la
sensation de soif. Pourtant, il est particulierement
important,durant la saison froide,de maintenir
un apport hydrique et énergétique équilibré.

Le corps perd en effet presque autant d'eau en
hiver qu’en été.

Bernhard Rentsch

émane des sports d’'endurance, reste d'actua-

lité aussi pour la saison froide. En effet, en hi-
ver, le corps est plus lent a réagir a la sensation de
soif. Pourtant, 'organisme perd des quantités im-
portantes d'eau sous forme de transpiration et de
respiration. Ce phénomene est encore aggravé par
le fait que la déshydratation diminue 'énergie, si
bien quel'onaencore moins envie de boire,et qu'un
cercle vicieux finit par s’installer.

I 1faut boire avant d’avoir soif!». Ce conseil, qui

Contréler la couleur de I'urine

Selon Corinne Mury-Spahr, diététicienne au centre
de formation de I'Ile a Berne, «<nous devrions boire
au moins un litre a un litre et demi de liquides par
jour». Pour cela, elle conseille de s’astreindre a un

Hot Tomato and Carrot Cocktail

chauffer, mais sans bouillir 6dl jusdetomates
dissoudre dans le jus de fruis 4,8dl  jusdecarottes
laver a I'eau chaude, sécher, cou- 10a12c.asoupe jusdecitron vert
per en fines tranches et ajouter
aujus quelques gouttes  sauce Tabasco
sauce Worchestershire
poivre
sel

mélanger délicatement les épi-
ces, chauffer encore 10 minutes,
passer. branches de céleri
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Santé

quand il fait froid!

contréle rigoureux, par exemple en consignant
dans un carnet toutes les quantités absorbées; c’est
aussi une méthode efficace pour prendre
conscience du probléme. Mais comment faire sil’on
est occupé, par exemple, a dévaler des pistes de ski
par une magnifique journée ensoleillée? Dans ce
cas, rien de plus facile que d’emporter une boisson

taisie ala confection de nos menus: «Les fruits sont
également délicieux en compote, surtout lorsqu’il
fait froid dehors.» Quant auxlégumes, pourquoine
pasles savourer sousforme d'une bonne soupe bien
revigorante. Pour les voyages, elle conseille d’'em-
porter des fruits séchés, de préférence non pelés
(mentionné sur le paquet).

dans son sac. Par contre, se priver de boire pour évi-
ter d’aller aux toilettes ne constitue pas un argu-
ment valable aux yeux de la spécialiste. D’autant
plus que la couleur de I'urine est une source de ren-
seignement précieuse: plus elle est concentrée, plus
elle révele une déshydratation importante. En cas
d’activité sportive intense, Corinne Mury-Spahr re-
commande de consommer, en guise de complé-
ment, des boissons spéciales pour sportifs, qui pré-
sentent'avantage d'accélérer la régénération.

LE POIRT

Fantaisie dans les assiettes

Il en va de méme pour l'alimentation en hiver.
Comme tient a le rappeler Corinne Mury-Spahr,
notre consommation en fruits et légumes connait
une restriction importante durant la saison froide.
Il est vrai aussi que les produits frais ne sont pas
aussi variés qu'en été. La diététicienne conseille
toutefois de pallier ce manque en consommant des
surgelés, mais aussi en apportant un peu de fan-

Thé-punch a lapomme

rondelles de pommes séchées
citron

couper en morceaux
laveral'eau chaude,sécheret couperle zeste
chauffer le tout, sans bouillir en une fine spirale
2

0,5 litre

clous de girofle
jusde pomme verser le tout dans le jus de pomme et laisser
reposer pendant 30 minutes

ajouter et chauffera feu doux

bouillir séparément et verser l'eau, encore
frémissante

laisser infuser 2 a 3 minutes, passer

ajouter au mélange et laisser reposer quel-
ques minutes

verserdans lesverres atravers une passoire a
the

sucre de canne
eau

4.c.asoupe
épicer de facon corsée 0,5 litre
verser dans 4 verres préchauf-
fés et serviraccompagné de 8c.athé

2dl

thé noir
jus de maracuja
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