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Nutrition

Le poisson est a privilégier dans vos repas si vous surveillez votre ligne.

JMN (Sce doctissimo)
Licrevile/Galoon

le poisson posséde un
nombre incalculable de
valeurs nufrifionnelles. Bon
jpour le cceur, le fonus ou la
ligne, son éloge n'est plus ¢
faire. Tour d'horizon des
qualifés de cet aliment
sanfé.

DANS la pyramide des ali-
ments, le poisson est classé
dans le méme groupe que
la viande. Logique,

sées pour la croissance et
le renouvellement des cel-
lules.

Autre atout du poisson, son
fer, d'origine animale est
tres bien assimilé par 1'or-
ganisme. Le fer est souvent
déficitaire dans I'alimenta-
tion des jeunes enfants, des
femmes qui suivent un ré-
gime restrictif ou des végé-
tariens. Et cela peut
entralner  fatigue et
manque de résistance,
voire anémie dans les cas
les plus sérieux. En dehors
du fer, le poisson fournit
des quantités appréciables

puisqu'il est comme un bif-
teck, une tres bonne source
de protéines (en moyenne
18 a 20 g pour 100 g), les-
quelles ont une excellente
valeur biologique car, elles
renferment tous les acides
gras essentiels et, sont

de minéraux tels que du
phosphore( composant es-
sentiel des os), du zinc et
du cuivre, qui jouent un
réle vital pour I'organisme,
du calcium certes concen-
tré dans les arétes, mais
présent aussi dans la chair,

Bouillon de daurade

Ingrédients :

2 kg de daurade ou poisson de votre choix

1 gros oignon

3 tomates bien mures

3 gousses d'ail

1 poivron vert

1 bouquet garni ( céleri, basilic, ciboulette)

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive ou de tournesol
1 cuillerée a café de poivre blanc

Sel, piment.

Préparation :

Ecaillez les daurades, videz et coupez-les en morceaux.
Lavez les tomates et le poivron, puis découpez en ron-
delles ou lamelles. Emincez I'oignon, écrasez les gousses
d'ail et hachez le bouquet garni apreés l'avoir préalable-
ment lavé.

Dans une marmite, faites légérement frire les morceaux
de poissons. Salez, poivrez, puis mettez les condiments
découpés ( tomate, oignon, poivron), 1'ail écrasé et les
herbes hachées. Laissez mijoter pendant cinq minutes a
feu doux, afin que le poisson s'impregne bien des condi-
ments. Versez un demi-verre d'eau, puis laissez cuire dix
minutes. Ajoutez le piment a la cuisson et rectifiez l'as-
saisonnement a votre convenance, jusqu'a ce que la
sauce devienne onctueuse.

Accompagnez ce plat avec de la banane plantain semi-
mire, du manioc ou de pommes de terre cuites a la va-
peur.

Proposé par JMN

ainsi que des oligo-élé-
ments trés variés. Enfin,
c'est une mine de vita-
mines, car on y retrouve
notamment toutes les vita-
mines du groupe B, en par-
ticulier B2, B12, et PP en
quantités notables.
Cen'est pas un hasard si de
nombreux régimes min-
ceur font la part belle au
poisson. Il s'agit d'un ali-
ment a haute densité nutri-
tionnelle. Il est a la fois peu
calorique, généralement
pauvre en lipides ( graisses
) et bien pourvu en pro-
téines et en micronutri-
ments utiles. L'apport
calorique du poisson est
directement lié a sa teneur
en graisses.

BENEFICES DIETE-
TIQUES* Le poisson est
vraiment a privilégier dans
vos repas si vous surveillez
votre ligne, si vous voulez
garder votre poids de
forme ou tout simplement
si vous voulez manger
léger. Mais pour garder
tous les bénéfices diété-
tiques du poisson, vous le
préparerez de préférence a
la vapeur, au court-
bouillon ou au micro-
ondes. Des cuissons qui lui
conviennent tout a fait et
de plus préservent au
mieux ses qualités gusta-
tives. Si vous mangez peu (
ou pas ) de viande ou si
vous n'en raffolez pas, sa-
chez que le poisson est une
excellente alternative. A
portion égale, il la rem-
place parfaitement dans
les menus. Pour les jeunes
convives et les personnes
agées, soyez tres vigilants.
Méme lorsque vous servez
des filets, vérifiez qu'il ne
reste pas d'arétes.

Par ailleurs, sur le plan mé-
dical, beaucoup d'études et
d'enquétes le confirment,
la consommation de pois-
son peut diminuer la sur-
venue de maladies
cardiovasculaires.  Pour
que ¢a marche vraiment, il
semble nécessaire de man-

ger du poisson gras des
mers froides ( saumon sau-
vage, maquereaux, ha-
rengs, thon...) deux a trois
fois par semaine en rem-
placement de la viande.

Les graisses de ces pois-
sons sont constituées
d'acides gras polyinsatu-
rés, trés utiles car ils assu-
rent le bon état des
membranes cellulaires et
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aide a abaisser le cholesté-
rol sanguin. On trouve
aussi des acides gras tres
spécifiques qui favorisent
la fluidification du sang et
préservent le bon état des
vaisseaux sanguins.

Si vous recherchez une
prévention optimale, choi-
sissez des poissons péchés
au large, plutot que des

Les bénéfices de la consommation du poisson

ce dernier cas en effet, les
conditions de vie et surtout
la nourriture sont trés dif-
férentes. La composition
de leurs graisses n'est pas
identique. Méme s'ils gar-
dent des qualités nutrition-
nelles incontestables, leurs
propriétés pour la santé
cardiovasculaire sont pro-
bablement moins intéres-

poissons d'élevage. Dans santes.

Luiter contre les cernes

Les cernes sont le pire ennemi d'un regard lumineux.
Alors, pour redonner de I'éclat au contour de 1'ceil, dé-
couvrez les astuces pour éliminer les cernes. Pour chou-
chouter le contour de I'ceil et mettre K-O vos cernes a
moindres frais, a vous les astuces de grand-mere. Sou-
vent naturelles et parfois saugrenues, vos ainées les ont
testées et approuvées.

Des cuilléres au congélateur

Pour retrouver un regard frais en dix minutes chrono,
placez deux petites cuilléres pendant 15 minutes au ré-
frigérateur avant de les appliquer sur les yeux. Certes, ce
n'est pas trés agréable, mais le froid réveille le regard en
activant la microcirculation.

La purée de café

Cette astuce n'est pas tres glamour, mais elle a le mérite
d'étre trés efficace. En effet, la purée de café appliquée
quelques minutes sur le contour de 1'ceil permet d'élimi-
ner les cernes. Le regard est instantanément plus clair.
Les rondelles de concombre

Ce légume gorgé d'eau offre des vertus hydratantes bé-
néfiques pour I'éclat du regard. Appliquez une rondelle
sur chaque ceil le soir, avant le coucher, et laissez poser
dix minutes. Les yeux sont reposés et vraiment délassés.
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