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Que penser du lait et du yogourt?

Connaissez-vous « l'assurance » contre
les « os fragiles » et les « fractures
pour rien » Cette nouvelle assurance
ne se paie pas à la poste par chèque,
mais au laitier
En effet le lait, le yogourt et leurs
dérivés sont des aliments bâtisseurs
riches en calcium. Or l'apport de
calcium est de plus en plus nécessaire au
fur et à mesure que passent les années.

Après la quarantaine il est bon par
prudence d'augmenter la consommation

de lait qui doit être au minimum
d'un demi-litre par jour : c'est le meilleur

contrat d'assurance.
Votre promenade quotidienne vous
conduira à la laiterie avec un bidon
à lait ou au supermarché où les
berlingots faciliteront votre tâche. Une
tasse de ce précieux liquide bue le
matin au déjeuner et une autre le
soir ne suffisent pas. Pour les 10 heures,

le dessert ou le goûter : les flans,

les crèmes, les yogourts, les fromages
compléteront agréablement votre
ration journalière. Parmi eux il est
raisonnable de choisir les produits les
moins gras, soit partiellement écrémés.
Le yogourt est le roi : l'acide lactique
qu'il contient le rend plus digestible
que le lait, il est excellent pour un
meilleur fonctionnement de l'intestin.
Une purée de pommes de terre, une
bouillie de céréales, une sauce béchamel

ou toute autre préparation
culinaire à base de lait sont des apports
appréciables à ne pas négliger. Même
une sauce à salade peut devenir légère
si elle est préparée à base de yogourt
nature ou de séré maigre.
La cuisine au lait et ses dérivés est
facile à réaliser et facile à digérer :

deux avantages certains pour le
troisième âge.

Mme Zuber
Enseignante en économie familiale
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Livraisons rapides
Timbres PHAR-POP à domicile

Accordez-vous régulièrement
une croisière régénératrice

sur le bleu Léman

Vous jouirez ainsi du soleil,
de l'air pur et salubre du lac,
magnifique réservoir de santé.

Consultez notre horaire,
Tous vous y trouverez une foule
renseignements à : de possibilités.

COMPAGNIE GÉNÉRALE DE NAVIGATION SUR LE LAC LÉMAN

17, avenue de Rhodanie Succursale à Genève >4$v:
Case postale Jardin-Anglais
CH-1000 Lausanne-Ouchy 6 CH-1204 Genève
tél. (021 2635 35 tél. (022) 21 25 21
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