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Saviez vous que...

Le petit déjeuner doit recouvrir
25 % de nos besoins énergétiques
quotidiens. Il nous permet de
« démarrer » aprés une nuit de
jetne. S’il est équilibré, il nous
évite le « coup de pompe » de
11 h, qui inévitablement, nous
entraine vers des grignotages
compensateurs. Le « petit déj »
idéal doit étre composé d’un laita-
ge pour I'apport de calcium, indis-
pensable a I'ossature et pour I'ap-
port de protéines, véritables
béatisseuses de nos muscles. Il est
indispensable d’ajouter du pain ou
des céréales, sources de glucides
pour I'énergie. Enfin, un fruit pour
la vitamine C. Si les Anglo-Saxons
font figure de champions dans le
domaine du petit déjeuner, les
Suisses n’ont rien a leur envier : ce
sont en effet les inventeurs du
muesli. Cette recette est une com-
binaison de céréales, de fruits
secs auxquels on ajoute du lait ou
un yaourt. Il suffit d’accompagner
le muesli d’un fruit frais et on
obtient un apport nutritionnel par-
faitement équilibré. Pratique, rapi-
de, le muesli ne peut que séduire
les grands et les petits. Au fil des
ans, le mélange s’est amélioré ou
enrichi : ajout de pépites de cho-
colat pour les plus jeunes, moins
de sucre pour ceux qui se soucient
de leur ligne. Pour les paresseux
du matin qui n’ont jamais le temps
de manger, il existe des barres de
muesli faciles a emporter... tou-
jours avec un fruit. Et une nou-
veauté : le muesli minceur. Ces
nouvelles céréales contiennent du
blé complet, des raisins, pommes,
airelles et ananas sans adjonction
de sucre. Des céréales qui ont de
quoi satisfaire les gourmandes et
celles qui désirent rester minces.
Ce doux mélange est commerciali-
sé sous le nom de « Fitness et
fruits » par... Nestlé bien sir.

Il n'existe plus aucune mauvaise
raison de se priver de petit déjeu-
ner.

Popeye et les épinards

Originaire vraisemblablement du
Caucase ou d’Afghanistan, I'épinard
a été introduit en Europe par les
arabes au début du XII° siecle. Il était

réputé alors pour pour soigner le foie
et I'estomac. Depuis, ce légume-
feuillu a su se rendre célebre grace a
un héros de dessin anime, Popeye.
Ce marin puisait sa force en man-
geant du fer dans les épinards.
Quelle erreur ! 100 g d’épinards
contiennent tout juste 3 mg de fer.
Une faute de frappe d’une secrétai-
re étourdie et une idée fausse aux
allures légendaires prend naissance.
Quelles sont les réelles vertus de
I’épinard ? L'épinard fournit d’im-
portantes quantités de provitaline
A (ou caroténe), cette fameuse
vitamine au pouvoir antioxydant
qui lutte efficacement contre le
vieillissement cellulaire. Sa teneur
en vitamine C est loin d’étre négli-
geable puisqu’elle couvre les trois
quarts de nos besoins quotidiens.
Enfin, I’épinard contient des fibres
qui agissent sur le transit intestinal.
S’il fallait encore trouver une bonne
raison pour avoir ce légume sur
nos tables, ajoutons qu’il est peu
calorique, tres peu méme, 25 kcal
pour 100 g, moins qu’une pomme.
Mangez des épinards pour étre en
forme, mais pas pour vous res-
sourcer en fer, n’en déplaise a
Popeye. Un défaut cependant
chez ce légume : il a un taux d’aci-
de oxalique tel que les sujets sen-
sibles aux calculs rénaux ne le
supportent pas. Pour garder toute
sa saveur et ses propriétés nutri-
tives, I'épinard doit étre cuit rapi-
dement, pas plus de 3 mn a la
vapeur. Une recette simple ? Servir
des ceufs mollets sur un lit d’épi-
nards et saupoudrer de parmesan.
En quelgues minutes, un plat com-
plet, rapide et qui ne risque pas de
nous donner des kilos superflus.

Dr Francoise Roesch

PETITE ANNONCE

Fam. CH cherche p. fils, 12 ans
(bilingue) fam. ou dame d’accueil
a Versailles. Suit cours CHAM et

formation prof. de chant dep.

2 ans. Particulierement chargé
il a besoin de pers. mélomane,
préte a s’engager
(lundi - vendredi, parf. week-end)
Tél : 05 53 56 29 71
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