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Santé et
qualité de vie

Cuisine spéciale lendemain de veille,

pour se retaper apres les exces !

Comme tu le sais sans doute |'alcool déshydrate, ce qui peut te donner mal a la téte le lendemain
d’une soirée bien arrosée. Pour réparer les dégats, il faut se réhydrater en buvant de I’'eau ou
du thé et des repas légers.

Conseils :

v’ Si tu prévois une soirée ou I'alcool sera de la féte, il est conseillé de :

o Boire lentement en alternant eau (ou soft) et alcool.

o Ne pas boire a jeun.

o Eviter la consommation de boissons alcoolisées si tu prends des médicaments.
o Boire un ou deux grands verres d'eau avant d'aller te coucher.

o Fixer une limite en quantité et en argent.

o Prévoir un BOB avant la soirée ou prendre les transports en commun.

v' Bon a savoir :

o Seul le temps permet de baisser le taux d’alcoolémie (une a deux heures par
verre).

o L’alcool est trés calorique (environ 70 calories par verre).
v' Le lendemain de la veille, il est conseillé de :

o Boire de I'eau méme si tu n'en as pas envie (1,5 min/jour). Elle aidera a éliminer
les toxines.

o Se reposer et retrouver un sommeil de qualité.

o Manger des fruits, des potages, des repas équilibrés.

A éviter le lendemain

Les aliments et boissons acides.
Les aliments riches en matiére grasse.
Le café et le thé.
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L'alcool.

= Ne soigne pas le mal par le mal en reprenant de I'alcool (risque accru de dépendance).




Quelques recettes

L'alcool puise dans les réserves d’eau, de sucre et de sel du corps. Il faut commencer par
remettre ces trois substances a niveau ! Privilégie les fruits et légumes car ils contiennent des
vitamines, sels minéraux et fibres qui t'aideront a retrouver un transit normal.

Potage léger aux carottes

Pour 4 personnes.

500 gr de carottes

2 courgette { :
1 oignon .
1,5] d'eau
Sel

> Plonge les carottes et la 2 courgette dans de I'eau bouillante.
> Laisse cuire 20 a 30 minutes. Une fois cuites (c. a d. lorsque la fourchette s’enfonce dans
les carottes), passe le tout au mixeur.
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Pates jambon fromage

Pour 1 personne.

120 gr de pates

Jambon blanc

Gruyére rapé

+ éventuellement un Iégume au choix (poireaux, courgettes, tomates cerises...)

> Fais cuire les pates.
> Coupe le jambon en morceaux et mélange le tout.
» Saupoudre de gruyére rapé.

GGG B G

Hamburger spécial « gqueule de bois »

4 hamburgers.

450 gr de haché de boeuf

2 gousses d’ail 1 c. a s. de ketchup
1 petit oignon 1 c. a s. de moutarde
1 petit piment chili Huile d’olive

2 jeunes oignons Sel et poivre

1 ceuf Pain

> Pele les gousses d'ail et I'oignon et émince-les finement ;

> Lave le chili, coupe-le en 2, retire les pépins et hache-le finement. Lave les jeunes oignons
et coupe-les en petits morceaux ;

> Verse le haché dans un bol. Casse I'ceuf dans une tasse puis ajoute-le au haché. Ajoute
encore |'ail, I'oignon, le piment et les jeunes oignons au haché ;

> Termine en y incorporant le ketchup et la moutarde. Mélange trés soigneusement avec
les mains. Divise le haché en 4 portions et faconne-le en 4 hamburgers. Verse quelques
c. a s. d’huile d'olive dans une poéle ;

» Chauffe I'huile d’olive a feu moyen et fais-y cuire les hamburgers 5 a 6 minutes par coté.
Incise Iégérement un hamburger pour voir s'il est bien cuit (de la viande crue n’est pas
tellement une bonne idée en cas de « biture »).



