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Les fromages àpâtedure
sont lesplus riches encal-
ciumet enprotéines,mais ce
sont aussi lesplus gras.
«C’est pour celaque lespor-
tions recommandéespour
couvrir les besoins enpro-
téinespourun repasne sont
pas identiques selon les fro-
mages choisis, explique la
diététicienne.Ainsi, onva
proposer environ80gde
fromageàpâtedureou200g
de fromage frais pourunap-
portnutritionnel quasi iden-
tiqueauniveaudespro-
téines etdesgraisses.»

Bon à savoir

Nutriments
● Pourunealimentationéquilibrée,
la recommandationestdeconsom-
mer troisportionsdeproduits laitiers
chaque jour.Nosvoisinsméditerra-
néensenconsommentmoins (une
portionquotidienneenviron), etpré-
fèrent le laitdechèvreoudebrebis
pour leurspréparations. Incontour-
nable, le fromagedechèvreenest
une.«L’intérêtpour le fromage, ce
sont lesprotéineset lecalcium.L’élé-
mentauquel il fautêtreplusattentif
est la teneurengraisses, caronapas
mald’idées reçuessur lesujet», ex-
pliqueSéverineChédel,diététi-
ciennechezEspaceNutrition,àNeu-
châtel.

Ses plus

● Sateneureneau,prèsde60%pour
100g,en fait,danssaversion fraîche,
unalimentpeugraset faibleencalo-
ries.Saufqu’onn’enconsommerare-
mentque100gquandonestadepte.
«Plus il est frais,plus il ade l’eau,
moins il adegraisse,peu importe
qu’il soitde laitdevacheoude
chèvre.Afinde limiter la teneuren
graissesdes fromages, il estpréfé-
rabledechoisirdesvariétéssans
ajoutdecrème»,note ladiététi-
cienne.

● 150gdechèvre frais
(typeChavroux)

● 125gdebeurremou

● 3œufs

● 150gdefarine

● 1 sachetde levure
chimique

● 3c. s.decrèmeliquide

● 12pétalesdetomates
confitesà l’huileolives

noiresdénoyautées,
sel,poivre

1. Préchauffer le four à 180
degrés.

2.Couper lesolives endeux,
égoutter les tomates
confitespuis les couper en
petitsmorceaux.

3.Casser lesœufsdansun
bol, ajouter la crèmeet
battre à la fourchette.

4.Dansunsaladier,mélan-

ger la farine, la levureet le
beurre.

5.Ajouter lesœufs à la
crème,mélanger. Incorporer
lesolives, les tomates et le
chèvreémietté.

6.Verser lemélangedans
desmoules àmuffinset en-
fourner 20minutes environ.

Muffins au chèvre frais et tomates confites

Cet été, nousvous
proposonsdes zooms
sur les aliments phares
du régimeméditerranéen.
Cette semaine, un fromage
frais et goûteux.

Tout un fromage,
mais de chèvre

FABIENNE ROSSET
fabienne.rosset
@lematindimanche.ch

Journal d’un diabétique
de type 2 Épisode 3

Encore
unmatin

C
ertains rituels sont sacrés.Onn’y
touchepas.Ces rendez-vousponctuels
avec soi-mêmeapportent la grâce, le
réconfort, accompagnent les états
d’âme, les saisons, les années.Dans

moncas, c’est lematin. L’énergieparticulièrede
cet instantde la journéeoù tout se réveilledou-
cementpendantque le jourpoint aumoment
où lanuit sort de sa torpeur.
Tombédu lit, jememets enpilote automatique
endirectionde la cuisinepourmepresser
quelquesoranges siciliennes tarocco, lorsque
c’est la saison. Je tasse ensuite le cafédans le
filtre enaluminiumdemamoka, soitmacafe-
tière italienne.Enattendant le signal sonore
triomphantducaféquimonte, jemepique le
boutde l’annulairepour enextraire la gouttede
sangqui, une foisdéposée sur labandelette ré-
active,mepermetdevérifiermon tauxdegly-
cémieà jeun.Un résultat que jem’empressede
noterdans le carnetdeborddemes stats gluci-
diques. Lespremiers soubresautsde lamoka
correspondent généralement à l’éjectiondes
deux tranchesdepaindemon toasterhigh tech.
Timingparfaitement rodé, additiond’odeurs et

de saveursdélectables, l’enchaînement
de ces étapesm’enchante toujours

autant.
J’yprojetteune sortede fusion
d’un «reset»de laveille avec
l’idéed’une renaissancequo-
tidienneprogrammée.C’est
peut-êtreundétail pourvous,
maispourmoi çaveutdire
beaucoup, commechantait
l’autre. Pointd’orguedece ri-

tuel quidébutema journée, la
clopequi accompagne lafindemon

café, que je fume, contemplant le ciel
au-dessusdes toitsdepuisma fenêtre enécou-
tant lamatinale à la radio.
J’adore cesmomentsparcequ’enmême temps
que le café et la revuedepresse, les idées enva-
hissentmonesprit. Et jen’aime rien tantque
mesentir inspiré.Moncarnetdenotesn’est ja-
mais très loin, pour être certaindenepasperdre
unemiettedemon imaginationmatinale. Pour
peuqu’unedeces idées soit bonne, ce serait
conde la laisserfiler!Alorsquandmonmédecin
m’avaitmis engarde contre le café et la ciga-
rette, froidement retoquésdans la catégoriedes
facteurs aggravantspourundiabétique, je l’ai
trouvé instantanémentmoins sympathique.
Quant au jusd’orangepressé regorgeantde
sucre, ilm’assurequec’est lemal incarnépour
moi. Ethop, l’idéed’unmatinvitaminé s’ef-
fondred’uncoup.
Je suisprêt à sacrifierdes tasde choses, à les
modérer aussi. Prêt à sortir demazonede
confort pourdécouvrir denouveauxgoûts, des
nouvelles façonsdecuisiner. Je suisprêt à faire
la guerre auglucosequi s’accrocheauxparois
demesvaisseaux sanguins.Mais s’il y aun truc
auquel jene toucherai pas, ce sontmes rituels
dumatin. Ils ne senégocientpas, ne sebrident
pas. Sanseux, le charmes’enva. Sans eux, l’ins-
pirationet le crescendodu réveilmajestueux
manqueraient cruellement.Doncnon.Y renon-
cer est au-delàdemespropres limites, cela
équivaudrait àmepropulserdans l’amertume,
ceque je refuse catégorique-
ment, il vade soi.
Si lediabètem’a apprisune troi-
sièmechose, c’est qu’il est
parfoisplus traumati-
santde tout arrêterd’un
coupquededoserhar-
monieusement lespetits
plaisirs quimettentdu
sel dansnosvies.
Toujoursmieux
que le sucredans
moncas.

Alexandre
Lanz
Rédacteur en
chef adjoint,
Femina

Sesmoins

● Indiscutablement, songoût,beau-
coupplusprononcéque lesprépara-
tionsàbasede laitdevache.Onaime
ouonn’aimepas,unpeucommepour
lavianded’agneau,égalementappré-
ciéedans lespaysméditerranéens.

Valeur calorique

164 kcal/100 g
pour un fromage
de chèvre frais
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