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N° 1199 Du 19 au 25 octobre 2009 Quelle belle histoire i
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, en forme Pratique, éco
Pour garder
sortez votre

Oubliez vos préjugés sur les boîtes
de conserve ! Plus riches en vitamines
et minéraux qu'on pourrait le croire,

elles sont des alliées précieuses
et accessibles de notre santé !

E
1 n tant que femme occupée

vous ne laissez certainement
pas votre ouvre boîte tramer

i au fond d un tiroir ' Les boîtes
de conserve permettent de nourrir sa
famille d une façon rapide et economi
que Maîs pour rester en bonne santé
ne devrions-nous pas manger surtout
des aliments frais ' Pas forcement et
pas toujours disent les experts ' Selon
le résume dune analyse américaine la
plupart des conserves procurent le
même tauxdevitammeset de mineraux

que leurs équivalents frais et certaines
sont même plus bénéfiques ' La raison
quand vous les achetez frais au super
marche le taux de vitamines des fruits
etlegumespeutavoirbaisse de 50%'Par
contre quandilssontmisenboite im
mediatement après leur recolte leur
concentration en vitamineb est opti-
male Déplus comme ils sont préser-
ves par le processus de mise en conser
ve ils ne contiennent pas d additifs
alimentaires Voici donc les meilleures
conserves pour vous et votre famille
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une santé de fer U

Conditionnes en boite, les I
hancotsblancsourouges J

et les flageolets ont cet avanta-
ge de n'avoir pas a être trempes
la veille ni cuits durant des heu-
res ' Les haricots sont une tres
bonne source de fer troiscuille-
rees a soupe bombées couvrent
un sixième de vos besoins quo-
tidiens i Les haricots sont une fa-
çon sained allonger cles plats de
viande com me le chili eon came
Les haricots verts ou jaunes sont
aussi une bonne source de fibres
deferetdemmeraux Acondition
de vérifier que trop de sel et de
sucre n y ont pas ete ajoutes '

L'idée gourmande

Mixez une boîte de hari-
cots blancs, faites chauffer
dans un peu d'huile, par-
semez d'un oignon emin-
cé et doré et servez chaud
ou f raid avec des tranches
de pain grille.

Les pois
chiches
préservent
votre peau

Aussifacilesàpreparerque
les haricots blancs, ils sont

aussi richesennutrimentsque les
pois chiches secs Tres riches en
vitamine E, allieed une belle peau
et en fibres ils contiennent éga-
lement du fer Vérifiez qu ils ne
contiennent pas trop de sel

L'idée gourmande
Mixez-lesavec une gousse
d'ail, de l'huile de sésame
et un peu de jus de citron
pour obtenir un délicieux
houmous express.

Les to ma
fus protègent des maladies

Les tomates en conserve sont bien plus
riches en lycopenes que les fraîches :

ces fameux antioxydants aident non seulement
a garder un teint lisse et une peau ferme, maîs
freinent, en plus, la dégénérescence cellulaire
et protègent donc du cancer

L'idée
gourmande

Hachez les toma-
tes et faites-les
revenir dans une
poêle où vous
aurez fait dorer
au préalable deux
gousses d'ail et
un oignon émin-
cés. Ajoutez du
basilic, une poi-
gnée de graines
de tournesol ou
depignonsgrillés
à sec et versez
sur des pâtes
complètes ou sur
du riz complet.
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nomique, facile
la forme,
ouvre-boîte

font baisser votre cholestérol
* la -*«,

Source de vitamines et de protéines, elles
sont bien pourvues en fibres qui rassasient

vite et font baisser létaux du mauvaischolestérol.
Riches enfer, elles peuvent remplacer la viande dans
un repas.

: L'idée
gourmande

Mélangez-les
avec deux oignons
émincés et do-

, rés, une poêlée
de légumes et, si
c'estavotregoût,
un peu de curry.
Servez avec du
riz complet.

Lessoupes
. .r ^

vous aident
à rester mince

Pour satisfaire à la rè- :
gle des cinq fruits et ;

légumes par jour, les soupes i
^ de légumes sont idéales. •

£^ Autreatout.desétudesont i
">v _ ^^; montré que tous ceux qui ;

^ •^^^^ mangent une soupe au i
déjeuner consomment :

moins de calories le i
reste de la journée. \

^^^^^^^^^ Préférez des soupes •
, f -.i. J^^^^Hf̂ ^H sans graisses ajou- '•

tées et vérifiez qu'elles ;
ne contiennent pas i
d'exhausteursdegoût i

ni trop de sel. i

L'idée gourmande
Parsemez votre soupe de quèlques croû-
tons maison à base de pain complet, frotté
à l'ail et doré à sec dans une poele pour en
faire un petit repas complet !

es pot
fortifient

vos os et vos
articulations

R iches en précieux aci-
des aminés, dont les

fameux oméga 3, les pois-
sons, misen boîte avec leurs
arêtes comestibles, sont,
en plus, une fabuleuse sour-
ce de calcium et vitamine
D3 ; les vedettes des boîtes
sont les sardines et le ma-
quereau ! Évitez les poissons
dans l'huile, préférez ceux
qui sont préparés au naturel
ou dans une marinade.

L'idée gourmande
Faites égoutter les sardines,
écrasez-les à la fourchette et
mélangez-les avec un peu de
fromage blanc maigre, la moitié
d'une échalote émincée ou avec
de la ciboulette ciselée ; tartinez
de ces rillettes des tranches de
pain complet grillé ou bien far-
cissez-en des tomates.

Les fruits
vous donnent

du tonus

L'idée
gourmande

Pour un délicieux
smoothie vitami-
ne, mixezune
boîte d'abricots,
ajoutez une pe-
tite banane et un
yaourt.

Voiciunmoyenfaciled'attein-
dre le quota de cinq portions

détruits et légumes par jour: la
moitié d'une boîte de fruits en
conservecomptecommeunepor-
tion ! Souvent, les fruits en bocaux
contiennent le même taux de vita-
mines que les frais : d'autant que
de plus en plus de fruits frais sont
soit cueillis avant leurmaturité pour
mieux supporter le transport, soit

gardés dans des cham-
bres froides pour pou-
voir être vendus après
leur saison. Dans les
deux cas, ils perdent
une partie de leurs vita-
mines. Choisissez des
fruits dans leur jus plu-
tôt que dans du sirop,
trop riche en sucre. :


