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sur un lit de potreaux

Recette pour 4 personnes

Temps de préparation: 40 min.

On trouve les coquilles
Saint-Jacques dans
I’Atlantique et en Médi-
terranée. En France,

la péche est strictement
réglementée du

1¢ octobre au 15 mai.

Trés appréciées pour leur chair a
la fois ferme et tendre, les coquilles
Saint-Jacques sont aussi riches en
fer. Certains restaurants les servent
avec le corail, la partie rouge-oran-
gée, qui est la glande génitale
du coquillage. La coquille Saint-
Jacques est embleme de peleri-
nage, mais également le symbole
de Vénus, qui l'utilisa comme nef,
lorsqu’elle naquit. Elle a été repré-
sentée dans le célebre tableau de
Botticelli La Naissance de Vénus,
peint vers 1485.

J JANVIER 2009

Ingrédients: 800 g de noix de
Saint-Jacques, 200 g de riz sauvage,
2 poireaux blancs, 1 cs de graines de
sésame, 1 ¢s d’huile de sésame, 1 cs
d’huile de pépins de raisin, 1 poignée
de pousses d’oignons, 4 radis, vinai-
gre balsamique, poivre et sel.

Préparation: couper les poireaux
en julienne et les faire colorer dans
une poéle. Assaisonner de sel et poi-
vre et réserver. Couper les noix de
Saint-dacques en 2-3 parties dans le
sens de la longueur. Colorer les noix
préalablement assaisonnées dans la
poéle durant 3 min. Les retirer. Ver-
ser un peu d’huile de sésame froide
et saupoudrer avec les graines de
sésame. Dresser en décorant avec
les radis et le vinaigre balsamique.
Servir avec du riz sauvage.

Astuces: on peut parfaitement
servir les noix de Saint-Jacques froi-
des, finement coupées en carpac-
cio, en guise d’entrée. Les asperger
d’huile de sésame et de fleur de sel.

Codt: Fr. 48—
Boisson: chardonnay

Les aliments santé

Au chapitre des bonnes résolu-
tions pour 2009, adoptez donc
les aliments qui font du bien a...

La mémoire. Consommez des vo-
lailles, du poisson, de la levure de
biere, des légumes verts ou secs,
des crevettes et des fruits. On y
trouve des vitamines B, des anti-
oxydants et des acides aminés
soufrés, qui limitent les troubles
amnésiques.

La vue. Afin de retarder 1’appari-
tion de la cataracte, on recom-
mande les carottes, les tomates, les
laitues, mais aussi les mangues, les
kiwis, les citrons, les amandes et
I’huile de foie de morue.

Le cceeur. Lhuile d’olive, les noix
et les crevettes, riches en vitamine E
et en acides gras monoinsaturés et
polyinsaturés abaissent les taux de
mauvaise graisse et de sucre.

La prostate. Les antioxydants, in-
dispensables a la prévention de la
prostate et des tumeurs malignes,
se trouvent dans 1’ail et les choux.
Les os. Pour prévenir 1’ostéopo-
rose, rien de tel que les produits
laitiers, les yogourts et certaines
eaux minérales riches en calcium.
Les articulations. Pour apaiser
les rhumatismes et les douleurs ar-
ticulaires, il faut absorber du basi-
lic, de I’estragon et du gingembre.
Les muscles. Les échalotes, le per-
sil, les amandes et les crevettes
contiennent des métabolites comme
le zinc et les acides aminés, qui
préservent les muscles.

La peau. Pour conserver une belle
peau, on recommande de consom-
mer des fruits et des 1égumes frais
(épinards, tomates) et certains pois-
sons (flétan et saumon).

LE-GUIDE
de1a RETRAITE
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o & fond la vie! (Tire

= du Guide
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a fond la vie,
Editions
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