LRS BIENFAITS DE LA PASTEQUE

La pasteque ou « melon d’eau » est comme son nom l’indique, gorgée
d’eau (92%). En période de fortes chaleurs, elle nous préserve de
la déshydratation.

C’est aussi un excellent diurétique, qui pallie la rétention
d’eau. Elle est efficace en cas d’ecdeme.

La pasteque contient du potassium efficace contre les crampes
musculaires et les courbatures.

BON POUR LE CEUR

Les graines de pasteque dilatent les vaisseaux sanguins, elles
diminuent 1'hypertension artérielle et préviennent ainsi les
maladies cardio-vasculaires.

ANTIOXYDANT

Riche en lycopeéne. I1 freine le développement des cellules
cancéreuses, protege 1'organisme des maladies cardio-
vasculaires et la peau des effets néfastes du soleil.

SOURCE DE VITAMINES

La pasteque contient de nombreuses vitamines : la vitamine C
(11mg/100g) qui renforce notre systeme immunitaire, la béta-
carotene (pro vitamine A) qui intervient dans la vision et de
la vitamine B6 pour la formation des tissus et le bon
fonctionnement du systeme nerveux.

0 CHOLESTEROL

Tres pauvre en calories (30kcal/100g), nulle en cholestérol,
elle est parfaite pour les régimes. De plus sa richesse en eau
procure rapidement une sensation de satiété. On la recommande
pour les personnes en surpoids.


https://www.viededen.com/lrs-bienfaits-de-la-pasteque/

TROUBLES DIGESTIFS

Au niveau digestif, manger de la pasteque peut apaiser
les brilures d’estomac et diminuer les flatulences . Elle
purifie aussi le co6lon, le foie, les reins, les voies
urinaires et débarrasse votre organisme des parasites
intestinaux.

PANNE SEXUELLE

Au niveau sexuel, les graines de pasteque contiennent de
la citrulline, un acide aminé au pouvoir vasodilatateur. Ainsi
la pasteque peut diminuer les troubles de l'érection.

TROUBLE DE MEMOIRE

Les graines peuvent aussi stimuler la mémoire et ont des
propriétés laxatives et anti-inflammatoires.

UTILISATION DE LA PASTEQUE :

L’écorce de pasteque détient des propriétés anti fongiques,
elle freine la croissance des champignons.

La pasteque n’'est pas contre-indiquée chez les femmes
enceintes.

Utilisation interne :

Infusion de graines de pasteque pour purifier les reins
faire bouillir 4 cuilleres a café de graines de pasteque
écrasées dans de 1’eau. Filtrer les graines et boire.

Jus de pasteque ( bien pour les pannes sexuelles pour cela
mixer avec les graines) : Enlevez 1'écorce, mixez les morceaux
de pasteque. Y ajouter du jus de citron, et des feuilles de
menthe.

Il se conserve au frais pendant 24H

Utilisation externe :



Remede contre les mycoses : Frotter 1’écorce de pasteque sur
la peau, puis rincer.

Cette astuce s'’'applique aussi pour 1les peaux a tendance
acnéique.

Pour tonifier 1la peau : Un coton imbibé de jus de pastéque
tonifie votre peau, élimine le sébum et resserre les pores de
la peau.

Masque naturel : Ecraser la partie blanchétre de la peau de
pasteque, mélanger avec une cuillere a soupe de fromage blanc
et de farine pour épaissir votre mélange. Appliquer sur le
visage et rincer.

L’huile de graines de pasteque est utilisée pour hydrater la
peau et nourrir les cheveux.

MACARONIS AUX BOEUF ET
TOMATES

Préparation : 15 min
cuisson : 30 min
4 personnes :
— 500 g de boeuf haché maigre
— 1 oignon haché
— 3 gousses d’'ail hachées finement
— 1 poivron vert épépiné et haché
— 2 carottes coupées en tranches fines
— 1 cuillere a thé origan séché
— 1 cuillere a thé basilic séché
— 1/2 cuillere a thé sel


https://www.viededen.com/macaronis-aux-boeuf-et-tomates/
https://www.viededen.com/macaronis-aux-boeuf-et-tomates/

— 1/2 cuillere a thé poivre noir du moulin
— 1 boite de tomates broyées
— 500 ml de macaronis
— 1/4 de tasse de cheddar rapé
— 1/4 de tasse de persil frais, haché finement

1. Dans une grosse cocotte en métal ou dans une casserole
profonde, cuisez le boeuf haché a feu moyen-vif, en le
défaisant a 1'aide d’'une cuillere de bois, pendant
environ 8 minutes ou jusqu’a ce qu’il ait perdu sa
teinte rosée.

2. Dégraissez la cocotte. Ajoutez 1’oignon, 1'ail, Tle
poivron vert, les carottes, l’origan, le basilic, le sel
et le poivre. Cuisez a feu moyen, en brassant de temps a
autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’a ce que
Ll’oignon ait ramolli. Ajoutez les tomates et l’eau et
mélangez

3. Portez a ébullition. Ajoutez les pates et mélangez

4., Réduisez le feu, couvrez et laissez mijoter, en brassant
de temps a autre, de 15 a 20 minutes ou jusqu’a ce que
les pates soient al dente.

5. Au moment de servir les macaronis, parsemez du fromage
et du persil.

MACHE A LA BETTERAVE ROUGE
125 CALORIES

Préparation: 15 minutes

300 g de mache


https://www.viededen.com/mache-a-la-betterave-rouge-125-calories/
https://www.viededen.com/mache-a-la-betterave-rouge-125-calories/

1 betterave rouge
1 gousse d’ail
3 ¢s d’huile de noix
1 cs de jus de citron
1 cc de moutarde
Sel, poivre du moulin
1 . Triez la mache, coupez le pied des bouquets.

2. Lavez-la ensuite dans plusieurs eaux pour qu’'elle
contienne plus de sable et égouttez-la. Placez-1la dans
saladier.

3. Pelez la betterave et coupez-la en petits dés au dessus
la mache.

4. Mettez dans un grand bol 1’huile, 1le jus de citron,
moutarde et la gousse d’ail écrasée.

5. Au moment de servir, versez la sauce sur la mache
mélangez bien pour enrober le tout.

MADELEINE ESPAGNOL AU CITRON

Ingrédients

4 Cufs

200 g de Sucre brut de canne
250 g de Farine de blé

2 c a c de Levure chimique
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https://www.viededen.com/madeleine-espagnol-au-citron/

200 g d’huile
4 c a s de zeste et de jus d’'un citron
un peu de sucre en poudre pour le dessus.

Préparation :

1.
2.

10.

11.
12.
13.
14,

Préchauffer le four a 250°C.
Casser les eufs dans un récipient et rajouter les 200 g
de sucre.

. Fouetter les cufs avec le sucre durant 5 a 6 minutes a

puissance maximale.

. Rajoutez la farine et 2 cuilleres a café de levure

chimique.

. Rincez le citron, puis rapez- le pour avoir son zeste.
. Ajoutez ensuite 1’huile, puis le jus de citron et le

zeste.

. Faire tourner le robot a la puissance minimale et

rajouter tout doucement la farine mélangée a la levure
chimique.

. Mettre des caissettes en papier dans des moules a

muffin.

. Les remplir avec une cuillere a soupe ou une poche a

douille.

Aller a ras-bord des caissettes pour des madeleines
énormes.

Parsemer le dessus de sucre.

Cuire 5 minutes a 250°C, puis 5 minutes a 220°C.

Cuire enfin 5 minutes a 180°C.

Laisser tiédir les madeleines espagnoles au citron et
les servir




MADELEINES ESPAGNOLES

Ingrédients

4 Gufs
200 g de Sucre de canne
250 g de Farine de blé

2 c a c de Levure chimique

200 g d’'huile
4 c a s de jus d'un citron et son zeste
sucre en poudre pour le dessus.

Préparation :

1. Préchauffez le four a 250°C.

2. Casser les cufs dans un récipient et rajouter les 200 g
de sucre.

3. Fouetter les eufs avec le sucre durant 5 a 6 minutes a
puissance maximale.

4. Mélanger la farine et la levure chimique.

5. Joindre ensuite 1’huile, puis le jus de citron et le
zeste.

6. Faire tourner le robot a la puissance minimale et
rajouter tout doucement la farine mélangée a la levure
chimique.

7. Mettre des caissettes en papier dans des moules a
muffin.

8. Les remplir avec une cuillere a soupe ou méme une poche
a douille.

9. Aller a ras-bord des caissettes pour des madeleines
énormes.

10. Parsemer le dessus de sucre.


https://www.viededen.com/madeleines-espagnoles/

Pour la cuisson

Cuire 5 minutes a 250°C, puis 5 minutes a 220°C.
Enfin Cuire enfin 5 minutes a 180°C.

Laisser tiédir les madeleines espagnoles au citron avant de
servir.

Madras

Préparation: 5 mn

2 dl de jus d’orange glacé,
Du sirop menthe,
Du sirop de grenadine,
Du sirop de cassis,
1 dl de rhum blanc

1. Mélangez jus et rhum.

2. Répartir dans 3 verres.

3. Versez délicatement dans le ler verre un trait de sirop
menthe, dans le 2eme un trait de sirop de grenadine et dans le
3eme un trait de sirop de cassis.


https://www.viededen.com/madras/

MAIS

le mais céréale est une bonne source de protéine,
d’acide folique et de thiamine. Le mais céréale est dépourvu
de gluten et riche en fibre.

MANDARINE

source de vitamine C, de beta-carotene et de
potassium. Renferme de la pectine, fibre soluble qui aide a
régulariser le cholestérol sanguin.

les huiles essentielles contenue dans 1'écorce
peuvent irriter la peau.

Mango colada

Préparation: 10 mn

12 cl de jus d ananas ou encore mieux de 1 ananas frais coupé
en cubes
2 mangues coupées en cube
2 cuilleres a soupe de jus de citron frais
8 cl de creme de coco (attention, pas lait de coco!)


https://www.viededen.com/mais/
https://www.viededen.com/clementine-et-mandarine/
https://www.viededen.com/mango-colada/

8 cl de rhum blanc
glacons

Mettre tous les ingrédients dans un blender ou mixer (ajouter
la glace en dernier) et faire tourner a grande vitesse
quelques secondes jusqu’a ce que le mélange devienne lisse et
onctueux.

Versez dans de grands verres et siroter lentement!

Si vous aimez le sucre ajoutez 1 cs de sucre

MANGUE

excellente source de vitamine C et de beta-
carotene, riche en fibres. Modérément calorique.


https://www.viededen.com/mangue/

