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deux fois par semaine pour chanter
et fraterniser, surtout le samedi soir.
Aussi, la répétition terminée, nous
dirigions-nous presque tous vers le
Café du Léman. On a soif quand on
vient de chanter plus d’une heure et
demie, et puis on a plaisir a se retrou-
ver pour échanger quelques taquine-
ries, pour parler de son travail, du
temps qu’il fait, de la vie qui renchérit
et des impOts qui nous écrasent.

Dix heures, déja! La porte s’ouvre et
I’agent de police, un ancien adjudant-
instructeur du génie, annonce d’une
voix ferme: « Messieurs, c’est
I’heure ! » Comme on vient de s’as-
seoir, personne ne bouge. D’ailleurs,
le syndic est aussi des notres. Un mo-
ment interrompues, les conversations
reprennent plus gaies, plus animées,
quand, tout a coup, I’agent surgit de
nouveau et, levant sa canne a pom-
meau d’argent, il ordonne sechement :
«Je vous somme de sortir!» Un
ordre si net suscite un silence général,
que le syndic utilise pour tenter d’ob-
tenir un sursis. Inutile : I’agent reste
inébranlable, il faut sortir. Mais
comme on ne peut pas terminer si
brusquement la soirée et qu’on avait
encore tant de choses a se raconter,
quelqu’un dit : « Allons au Tombey ! »
et jeunes et vieux, sans tergiverser,
montent la rue qui conduit a la mai-
son du syndic. Or le syndic Gorgerat
a ’humeur gaie et généreuse.

Cest alors la descente par l’escalier
tournant qui conduit a la cave ou s’ali-
gnent deux rangées de vases. Et tout
de suite chacun se sent a l’aise, dans
une ambiance bavarde, enjouée et
chantante, qui s’apaise de temps en
temps quand le maitre de céans com-
mente les crus a déguster ; car c’est
bien d’une modeste dégustation qu’il
s’agit et non d’une beuverie. Mais le
vin « creuse ». Il faut I’accompagner
de nourriture substantielle. Deux jeu-
nes sont envoyés a la cuisine : « Vous
ouvrez le buffet, vous prenez tout ce
qui est comestible et vous le descen-
dez ici. » L’ordre s’exécute rapidement
et les garcons réapparaissent les bras
chargés de victuailles : miches de pain
frais, téte marbrée, saucisse a rotir.
Puis on enleve le couvercle de la caisse
a fromage pour y couper des tranches.
On mange d’abord sans parler ; une
joie éclaire tous les visages, exprimant
le bonheur imprévu que I'on éprouve
a se trouver réunis en un cercle ami-
cal et joyeux. :

Et cette agape improvisée — il y en
aura d’autres au cours de I’hiver — ou
I'on parle et chante librement donne a
chacun un goiit de fraternité et un
plaisir de vivre chaque fois renouvelés.

AvE:

Ies ceufs sont les « mal-connus » de
notre alimentation ! De nombreuses
personnes leur reprochent d’avoir une
faible valeur alimentaire, d’autres
d’étre difficiles a digérer, d’autres en-
fin de « faire mal au foie ». Or, il n’en
est rien.

L’ceuf a, au contraire, une grande va-
leur alimentaire. Le blanc d’ceuf nous
apporte des protéines d’excellente qua-
lit€ et qui sont mieux utilisées par
notre organisme que celles de la
viande. Deux beaux ceufs remplacent
parfaitement une ration de 80 a 100 g
de viande mi-grasse.

Le jaune d’ceuf nous apporte du fer,
matiére minérale précieuse pour aider
a lutter contre ’anémie que I'on peut
rencontrer plus spécialement chez les
personnes agées.

L’ceuf est aussi une source non négli-
geable de vitamines A et D, de vitami-
nes B (la vitamine A protége nos mu-
queuses, la vitamine D empéche la
décalcification, les vitamines B forti-
fient les nerfs). Malheureusement, les
ceufs sont pauvres en calcium néces-
saire a la solidité des os, c’est donc une
trés bonne chose que de les utiliser
avec du lait qui en contient beaucoup.
Par exemple : creme, flans, puddings
enrichis d’ceufs sont d’excellents mets
pour un repas du soir.

Qu’en est-il de la digestibilité de
I’ceut ?

Contrairement a ce que l'on pense
habituellement, I’ccuf ne pose pas de
probleme de digestion s’il est frais et
cuit dans peu de corps gras. Le jaune
contient déja 6 g de graisse (a peu pres
la moitié d’une petite plaquette de
beurre donnée dans les restaurants).
Le jaune d’ceuf est un stimulant de la
vésicule biliaire, un avantage pour
ceux qui ont une vésicule paresseuse.
Consommé sous forme d’ceuf a la co-
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que, d’ceuf dur, d’ceuf mollet (cuit 6
minutes), d’ccuf poché ou brouillé,
d’ceuf en cocotte, de créme, de flan, il
est facile a digérer. L’ceuf au plat ou
I'omelette cuits avec tres peu de corps
gras (dans une poéle en téflon par
exemple), le sont également.
Il faut reconnaitre que certaines per-
sonnes ont une intolérance individuelle
aux ceufs et, d’autre part, celles qui
ont un taux trop élevé de cholestérol
dans le sang se verront rationner les
ceufs (le jaune contient du cholestérol)
a1 a2 ceufs par semaine en moyenne,
selon avis du médecin. (N’oublions pas
que le cholestérol se trouve aussi dans
les abats, les viandes grasses, les char-
cuteries.)
En conclusion, I’ceuf peut parfaitement
remplacer la viande ou le poisson dans
un menu, il colte moins cher et nour-
rit tout autant (100 g de bifteck cot-
tent environ 3 a 4 francs, 2 beaux ceufs
ou 2 ¥4 ceufs environ 75 a 90 centi-
mes).
Un autre avantage de I'ceuf est qu’il est
facile a manger pour tous ceux qui ont
des problemes de mastication. Il s’as-
socie tres bien aux céréales, fruits, 1é-
gumes et produits laitiers.
Il faut donc profiter d’en consommer
plus souvent ; une personne agée en
supporte facilement 3 a 4 par semaine.
Joyeuses Paques donc, avec des ceufs
qui en plus de toutes ces qualités se-
ront encore bariolés de couleurs gaies !
G. Darbre, nutritionniste

Cet article soulévera peut-étre des
questions. Nous sommes volontiers a
disposition pour vous répondre, que ce
soit sur les ceufs ou sur d’autres pro-
blemes d’alimentation.

Veuillez adresser votre courrier a :
Jacqueline Golay, diététicienne-con-
seil, Service de la santé publique, Cité-
Devant 2, 1001 Lausanne.
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