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Nos meilleures
recettes aux ér |ces

_J-‘wJ_wr;g senjui vous fait grignoter,
Sjpotirrez stabiliser
Ypoids !

yOUSHUSIulez pour un emplon 8

Vous révelons A ™ d
camment augmenter _ i 4 . our gar €. |
wesichances... : iy laforme

A\leC nOS nouve“es ouvre-boites!
astuces an“StreSS

Vous allez rester
cool et relax!
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Pratique, eco
our garder
Sortez votre

Oubliez vos préjugés sur les boites
de I Plus riches en vitamines
et minéraux qu’on pourrait le croire,
elles sont des alliées précieuses
et accessibles de notre santé !

MG
l'l-. ij

g i

Les haricots

onditionnés en boite, les
haricotsblancsourouges
etlesflageoletsont cetavanta-
ge de n'avoir pas a étre trempés
la veille ni cuits durant des heu-
res | Les haricots sont une trés
bonne source de fer : trois cuille-
rées asoupe bombées couvrent
un sixigme de vos besoins quo-
tidiens! Les haricots sontune fa-
consained'allonger desplatsde
viande, commelechiliconcarme.
Les haricots verts oujaunes sont
aussiunebonnesourcedefibres,
deferetdeminéraux. Acondition
de vérifier que trop de sel et de
sucre n'y ont pas été ajoutés |

L'idée gourmande

Mixez une boite de hari-
cots blancs, faites chauffer
dans un peu d'huile, par-
semez d'un oignon emin-
cé et doreé et servez chaud

oufroid avecdes tranches
de pain grille.
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Les pois
chiches

préservent
votre peau

uss:facﬁesépréparerque

lesharicotsblancs,ilssont :
g aussirichesennutrimentsqueles :
: poischiches secs. Trésrichesen :
: vitamineE, alliée d'unebelle peau, :
: etenfibres, ils contiennent éga- :
: lement du fer. Vérifiez qu'ils ne :
. contiennent pas!ropdesa!.____ﬁ i

Lidée gourmande

s Hixez-les avecunegousse [
d’ail, de U'huile de sesame
et un peu de jus de citron B
pour obtenir un délicieux B
houmous express :

n tant que femme occupée,
vous ne laissez certainement
pas votre ouvre-boite trainer
au fond d'un tiroir! Les boites
de conserve permettent de nourrir sa
famille d"une fagon rapide et économi-
que. Mais. pour rester en bonne santé.
ne devrions-nous pas manger surtout
des aliments frais ? Pas forcément et
pas toujours. disent les experts ! Selon
le résumé d'une analyse américaine, la
plupart des conserves procurent le

que leurs équivalents frais et certaines
sont méme plus bénéfiques ! Laraison:
quand vous les achetez frais au super-
marché, le taux de vitamines des fruits
etlégumes peutavoirbaissé de 50%! Par
contre. quandils sont mis en boiteim-
médiatement aprés leur récolte. leur
concentration en vitamines est opti-
male. De plus, comme ils sont préser-
véspar le processus de mise en conser-
ve, ils ne contiennent pas d'additifs
alimentaires, Voici donc les meilleures

méme tauxdevitaminesetdeminéraux  conserves pour vous et votre famille.

Lestomates

es tomates en conserve sont bien plus
: riches en lycopénes que les fraiches :
. cesfameuxantioxydantsaidentnonseulement
: agarder un teint lisse et une peau ferme, mais
. freinent, en plus, la dégénérescence cellulaire
et protégent donc du cancer.

Lidee

gourmande
Hachezlestoma-
tes et faites-les §
revenir dans une §
poéle ou vous §
aurez fait dorer
aupréalabledeux
gousses d'ail et
un oignon émin-
ces. Ajoutez du
basilic, une poi-
gnée de graines
de tournesol ou
depignonsgnl\es
N 3 sec et versez
| sur des pates

completesousur §
! duriz complet.
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la forme,

ouvre-boite!

gourmande

\# = Mélangez-les
avecdeuxoignons

‘ * » “*,." émincés et do-
i ; res,'une pneleg
oivoe o wtammeset deprotéines. Py de legumes et, si

W

sont bien pourvues en fibres qui rassasient BEEE LU LIS
ite etfont baisser le taux dumauvais cholestérol. [l CHATI 'S

enfer, ellespeuventremplacerlaviandedans Servez avec du
chm a rizcomplet,

Les soupes

vous aident
arester mince

P our satisfaire alare- :
gle des cinq fruits et :
Iégumes par jour, les soupes :
delégumessontidéales. :
Autreatout, des étudesont :
montré que tous ceux qui :
mangent une soupe au :
déjeuner consomment :
moins de calories le :
reste de la journée. :
Préférez des soupes ;
sans graisses ajou- :
tées et vérifiezqu'elles :
ne contiennent pas :
d'exhausteurs de godit :
ni trop de sel. :

L'udee gourmande

Parsemez votre soupe de quelques crod- B

tons maison a base de pain complet, frotte
a l'ail et doré a sec dans une poele pour en
faire un petit repas complet !
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: fameux omeéga 3, les pois-
: sons,misenboiteavecleurs :
: arétes comestibles, sont, :
: enplus, unefabuleusesour- :
: ce de calcium et vitamine :
: D3; les vedettes des boites :
: sont les sardines et le ma- :
: quereau!Evitezlespoissons
: dans I'huile, préférez ceux :
: quisontpréparésaunaturel :
: oudans une marinade.

fortifient
vos os et vos
articulations

ichesenprécieuxaci- :
des aminés, dont les

Lidée gourmande

d Faites égoutter les sardines, g
d écrasez-les a la fourchette et

4 melangez-les avec un peu de
 fromage blancmaigre, la moitié

4 d’'une echalote émincée ouavec .
H delaciboulette ciselée;tartinez

4 de cesrillettesdestranches de

# pain complet grille ou bien far-

i cissez-en des tomates.

Les fruits

vous donnent
dutonus

oiciunmoyenfaciled'attein- :
dreleguotadecingportions :
de fruits et légumes parjour: la :
moitie d'une boite de fruits en ;
conservecomptecommeunepar- :
tion!Souvent, lesfruits enbocaux :
contiennentlemémetaux devita- :
mines que les frais : d'autant que :
de plus en plus de fruits frais sont :
soitcueillisavantleurmaturitépour
_ mieux supporter le transport, soit :
ey gardésdansdescham- !
| Lidee bres froides pour pou- :
WL 1 S voir étre vendus aprés
WA ATy leur saison. Dans les © 3
ENCIUTERTET TRl deux cas, iis perdent :
PP 20T -8 unepartiedeleursvita-
boite d’abricots,

Bogres. Crite, Desgrawn. Foot§Dal Sucid Sabt

Ve, (imoPhane - Smist-Sockfood, Semy-Siockfood StadoX .

mines. Choisissez des !
AR I G AU 0 -] fruits dans leur jus plu-

& (S C LT B 16t que dans du sirop,
- yaourt. tropricheensucre. ;-

— T e R PP
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