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Le poisson possède un
nombre incalculable de
valeurs nutritionnelles. Bon
pour le cœur, le tonus ou
la ligne, son éloge n'est
plus à faire d'après les ré-
sultats de nombreuses
études. Tour d'horizon des
qualités de cet aliment
santé.DANS la pyramide des ali-ments, le poisson estclassé dans le mêmegroupe que la viande. Lo-gique puisqu'il est commeun bifteck, une très bonnesource de protéines (enmoyenne 18 à 20 g pour100 g), lesquelles ont uneexcellente valeur biolo-gique car elles renfermenttous les acides gras essen-tiels et, sont donc parfai-tement utilisées pour lacroissance et le renouvel-lement des cellules.Autre atout du poisson,son fer, d'origine animaleest très bien assimilé parl'organisme. Le fer estsouvent déficitaire dansl'alimentation des jeunesenfants, des femmes quisuivent un régime restric-tif ou des végétariens. Etcela peut entraîner fatigue

et manque de résistance,voire anémie dans les casles plus sérieux. En dehorsdu fer, le poisson fournitdes quantités apprécia-bles de minéraux tels quedu phosphore ( compo-sant essentiel des os), duzinc et du cuivre, quijouent un rôle vital pourl'organisme, du calciumcertes concentré dans lesarêtes mais présent aussidans la chair, ainsi que desoligoéléments très variés.Enfin, c'est une mine devitamines car on y re-trouve notamment toutesles vitamines du groupe B,en particulier B2, B12, etPP en quantités notables.
ALIMENT MINCEUR• Cen'est pas un hasard si denombreux régimes min-ceur font la part belle aupoisson. Il s'agit d'un ali-ment à haute densité nu-tritionnelle. Il est à la foispeu calorique, générale-ment pauvre en lipides (graisses ) et bien pourvuen protéines et en micro-nutriments utiles. L'ap-port calorique du poissonest directement lié à sa te-neur en graisses. Le poisson est vraiment àprivilégier dans vos repassi vous surveillez votreligne, si vous voulez gar-der votre poids de formeou tout simplement si

vous voulez manger léger.Mais pour garder tous lesbénéfices diététiques dupoisson, vous le prépare-rez de préférence à la va-peur, au court-bouillon ouau micro-ondes. Des cuis-sons qui lui conviennenttout à fait et de plus pré-servent au mieux ses qua-lités gustatives. Si vousmangez peu ( ou pas ) deviande ou si vous n'en raf-folez pas, sachez que lepoisson est une excellentealternative. A portionégale, il la remplace par-faitement dans les menus.Pour les jeunes conviveset les personnes âgées,soyez très vigilants. Mêmelorsque vous servez des fi-lets, vérifiez qu'il ne restepas d'arêtes.Par ailleurs, sur le plan

médical, beaucoupd'études et d'enquêtes leconfirment, la consomma-tion de poisson peut dimi-nuer la survenue demaladies cardiovascu-laires. Pour que ça marchevraiment, il semble néces-saire de manger du pois-son gras des mers froides( saumon sauvage, ma-quereaux, harengs, thon...)deux à trois fois par se-maine en remplacementde la viande.Les graisses de ces pois-sons sont en effet très par-ticulières : ellespermettent de résister aufroid et aux conditions devie des mers glaciales.Elles sont surtout consti-tuées d'acides gras polyin-saturés, très utiles car ilsassurent le bon état des

Les bénéfices de la consommation du poisson
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Le poisson est un aliment très nutritif et peu calorique.
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Ingrédient indispensable en
cuisine pour relever la sa-
veur des préparations, le sel
est aussi utilisé depuis des
siècles comme nettoyant
dans et autour de la mai-
son. Voici d'incroyables as-
tuces à base de sel !

Garder les fourmis à dis-
tanceDes fourmis ont élu domi-cile chez vous ? Pour lesgarder éloignées de vos pla-cards ou de vos fenêtres,mettez un peu de sel sur lesbords et les coins. De plus,le sel ainsi utilisé permettrade réduire le taux d’humi-dité de votre maison.
Polir les ustensiles en ar-
gent, en laiton ou en
bronzeL’humidité et l’utilisationrépétée des ustensiles cau-sent leur ternissement oul’apparition de taches som-bres en surface. Pour lesnettoyer et leur redonnerde l’éclat, la meilleure solu-tion serait d’utiliser le sel,naturel et non-abrasif. Ilvous suffit de préparer unepâte à base de quantitéségales de sel, de farine et devinaigre et d’en frotter dou-cement vos ustensiles pourdissoudre les saletés et lestaches accumulées à leursurface. Ils seront commeneufs !
Nettoyer les vitres

Constamment exposées àl’humidité de l’eau et à lapoussière, les vitres devien-nent parfois difficiles à net-toyer et à faire brillermalgré tous vos efforts.Pour enlever les taches etles traces de calcaire lesplus tenaces sur vos fenê-tres, les vitres de votre voi-ture ou même sur votrecabine de douche, il voussuffit d’utiliser le sel. Prépa-rez une solution d’un litred’eau chaude et d’une àdeux cuillères à soupe desel et versez-la dans un fla-con vaporisateur. Vaporisezsur la vitre et frottez. Le ré-sultat est… brillant !
Déboucher les drainsCheveux, résidus de savonet saletés s’accumulentdans votre drain et peuventl’obstruer, ce qui dégageune odeur nauséabonde.Pour le déboucher, le net-toyer et neutraliser lesodeurs, mélangez un litred’eau chaude avec une poi-gnée de sel et versez le mé-lange dans votre drain. Lesel aidera à faire fondrel’accumulation des graissesresponsables de son obs-truction.
Faire vibrer les couleursAvec le temps, il devient dif-ficile de préserver l’éclatdes couleurs des différentstissus. Pour les nettoyer etrestaurer la couleur de vosvêtements préférés ou devos rideaux décolorés par lesoleil, trempez-les dans unebassine remplie d’eau avec

une grande quantité de selpendant quelques heures,avant de les rincer. Cettetechnique est également ef-ficace pour fixer la couleurde vos tissus et éviter qu’ilsne déteignent lors du pre-mier lavage.
Rajeunir votre peauPour préserver la beauté devotre peau, il est essentielde la débarrasser des cel-lules mortes et de la pous-sière qui s’accumule dansles pores et empêche lapeau de respirer. Il est doncconseillé de procéder régu-lièrement à un gommagecomplet du corps. Pour cefaire, mélangez une quan-tité suffisante de sel fin na-turel avec de l’huile d’oliveou une autre huile végétalede votre choix, afin de pré-parer un soin exfoliant na-turel et hydratant.
Contre les maux de
boucheSi vous souffrez d’une ragede dent, d’aphtes ou deplaies buccales, le sel voussera d’un grand secours.Grâce à ses propriétés anti-septiques, il vous aide à éli-miner les bactéries néfastesresponsables de votre mal.Préparez un bain de boucheen diluant du sel natureldans un verre d’eau chaudeet faites-le tourner dansvotre bouche pendantquelques minutes en insis-tant sur les zones doulou-reuses. Pour des résultatsrapides, utilisez-le trois foispar jour.
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Ingrédients :2 blancs de poulet cuits2 avocats tendres3 œufs durs2 tomates3 cuillères à soupe d'huile 2 cuillères à soupe de vinaigre 1 citron1 bouquet de basilic ciseléSel, poivre
PréparationCoupez la chair de poulet en morceaux. Émincez les avo-cats en lamelles et versez le jus de citron pressé dessuspour qu'elles ne noircissent pas. Écalez les œufs, coupez-les en 4. Lavez et coupez les tomates en quartiers, épépi-nez-les. Émulsionnez l'huile avec le vinaigre, du sel et dupoivre. Ajoutez le basilic, mélangez délicatement les to-mates, les œufs, les lamelles d'avocat et les morceaux depoulet. Arrosez de vinaigrette et gardez au frais quelquesminutes avant de servir.

Salade de poulet à l'avocat
et au basilic

Coin cuisine

Proposé par JMN

membranes cellulaires etaide à abaisser le cholesté-rol sanguin. On trouveaussi des acides gras trèsspécifiques qui favorisentla fluidification du sang etpréservent le bon état desvaisseaux sanguins.Si vous recherchez uneprévention optimale, choi-sissez des poissons pêchésau large, plutôt que despoissons d'élevage. Dans

ce dernier cas en effet, lesconditions de vie et sur-tout la nourriture sont trèsdifférentes. La composi-tion de leurs graisses n'estpas identique. Même s'ilsgardent des qualités nutri-tionnelles incontestables,leurs propriétés pour lasanté cardiovasculairesont probablement moinsintéressantes.


