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Cet été, nous vous
proposons des zooms

sur les aliments phares

du régime méditerranéen.
Cette semaine, un fruit
tout en douceur.
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Bon a savoir

Méme sila saison est propice ales
consommer frais, ’abricot sec est par-
ticuliérement riche en potassium.
Dans sa version séche, son bétacaro-
téne est parfaitement conservé, et
c’est une des meilleures sources ali-
mentaires de ce caroténoide. Bémol:
lavitamine C est détruite a 90% par le
séchage. Trois abricots secs sont
l’équivalent d’une portion de fruits
quotidienne.

Ses plus

Les pigments qui lui conférent sa
couleur orangée sont produits par
des substances aux puissants effets
antioxydants, qui combattent le
stress oxydatif, facteur de vieillisse-
ment cellulaire. Mais I’abricot n’est
pasle seul dans la famille des végé-
taux rouges, oranges ou jaunes riches
en caroténoides. «Varier les plaisirs
etles couleurs, pour lesnombreux
bienfaits pour la santé qu’apportent
les fruits - et les légumes -, est essen-
tiel pour une alimentation équilibrée
et pour bénéficier de leurs molécules
bienfaisantes», ajoute Séverine
Chédel.

Nutriments

@ Dessaison, I’abricot est riche en an-
tioxydants et estunebonne source de
fibres et de potassium. Certes,
comme tous les fruits, il est sucré,
mais son indice glycémique est bas

més. «Il faut rester attentif au fait que
les fruits contiennent du sucre, c’est

perdre un peu de vitamines C. L’idéal

Valeur calorique

49 kca.

/100 g

[l faut trois al

entiers environ pour
arriver 4100 g

DI1COtS

d’ailleurs pour cela que les recom- @ 1rouleau de pate mettre le beurre, le sucre,
mandations sont d’en manger2a3 feuilletée les jaunes d’ceufs, la poudre
portions par jour, explique Séverine @ 8abricots d’amandes et 4 amaretti
Chédel, diététicienne chez Espace @ 8 amaretti (petits emiettés. Meélanger jusqu’a
Nutrition 3 Neuchétel. C’est bien de macarons italiens obtenir une créme homogene.
les consommer entiers et crus pour aux amandes)

bénéficier de tous ses composants, ©® 2jaunes d’ceufs 2. Préchauffer le four

car la matrice du fruit est intéres- ® 40gdepoudred’amandes a 210 °C. Découper 4 disques
sante. En jus, les fibres ont quasi dis- @ 40 g de beurre mou dans la pate et garnir 4

paru, et quand on le cuit, on peut ® 40 gdesucre moules a tartelette tapissés

de papier sulfurise. Y répartir

est de varier entre le fruit cuit et cru.» 1. Dans le bol d’un robot, la créeme d’amandes.

contrairement aux aliments transfor- Tartelettes aux abricots et amaretti

3. Couper les abricots
en deux pour les dénoyauter,
puis émincer chaque moitié
en lamelles. Les disposer
enrosace, bien serrés,
sur les tartelettes.

4. Enfourner 15 minutes.
5. Emietter les amaretti

quirestent sur les tartelettes
aumoment de servir.
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Journal d'un diabétique
de type 2 Episode 4

Plutot «fat» que fade

uand on est un jeune diabétique

comme moi, on commence par cher-

cher tous les moyens de tromper

P’ennemi. Comme ¢a, ’air de rien,

pour changer le moins possible nos

habitudes alimentaires... méme les
plus politiquement incorrectes! Sauf que le dia-
béte est plus sournois qu’il n’y parait. Ou plu-
tot... qu’il n’y parait pas! Car il se pointe en toute
discrétion.

Sans symptéme annonciateur du déluge, il
s’empare de nos artéres en douceur pour s’y
installer durablement. C’est bien pour cette rai-
son que, comme moi, de nombreux diabétiques
qui s’ignorent Papprennent par surprise lors
d’un check-up de routine. Un ennemi qui coule
dans ses veines, il faut s’y faire. L’apprivoiser,
s’entend. Pour mieux dompter ce monstre qui
squatte mon sang. Addition d’une multitude de
facteurslorsqu’il n’est pas héréditaire, le dia-
béte est souvent le fruit d’un savant cocktail
mixant malnutrition, abus d’alcool, mauvais
stress, mode de vie trop sédentaire et j’en passe.
Je décide d’accueillir le mien comme un signal
d’alarme pour sortir de ma zone de confort,
pourtant siinconfortable a ’époque, quand j’y
songe aujourd’hui.

) Jentame ma croisade par le plus
A\ \ évident: labouffe. Le hic, c’est que je
N\ V . suisallergique a tout régimeres-
A\ 4) trictif, beaucoup trop gourmand
. pourmecontraindreaunediéte

A\ } qui m’enferme entre quatre
; ‘/ ./
e

murs. A cejeu-13, j’ai vu trop de
gens atteindre leur objectif
comme un état de gracele
temps de se contempler devant
laglace et surlabalance, avant de
)'j b reprendre les kilos perdus, voire
plus encore, en un tempsrecord.
Avecen prime, un sentiment d’échec
honteux. On ne m’y prendra pas.

Toutefois, je suis prét a explorer des pistes.
Une des premiéres qui s’ouvre comme une voie
royale dans les étals de supermarché, ce sont les
alternatives allégées estampillées light de nos
péchés gourmands. En témoigne le marketing
tapageur de ces gammes entiéres débordant des
rayons, le marché est juteux pour appater les
personnes souffrant de maladies telles que le
diabete, ou simplement soucieuses de pouvoir
rouler des mécaniques ala Aldo Maccione surla
plage, voire les deux en méme temps. Car ’'un
n’empéche pasl’autre!

Evidemment, je suis sceptique. Entre une
créme a tartiner onctueuse portant le méme
nom qu’une chanson de Bruce Springsteen et sa
cousine allégée, rien que la couleur de ’'embal-
lage palotte donne envie de partir en courant. Al-
lez, ne perdons pas de vue la mission du jour: le
test, sur une tranche de mon pain complet pré-
féré, histoire de compenser en cas de déception.

Sans grande surprise, le verdict de mes pa-
pilles gustatives est sans appel: pas deux fois.
De crémeuse et généreuse, la texture devient
aérée mais sans magie dans sa version «appau-
vrie». Dans chaque rayon, mes appréhensions
se justifient. Comme sil’appauvrissement calo-
rique et la décroissance de sucre et de grasaux
valeurs nutritives aboutissent inévitablement a
un truc sans saveur et sans charme. Un truc bi-
zarre. L'univers des produits allégés s’aveére
aussi sexy que ’environnement aseptisé éclairé
aunéon d’une clinique. En gros, on s’y sent en
sécurité, mais on n’a aucune envie d’y rester.

Sile diabéte m’a appris une quatriéme chose,
C’est qu’il vaut mieux
jouir d’un plat bien -
cochon quand P’occa- =
sion s’y préte plutot que
des pales copiesala
petite semaine.
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