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Cannellonis de jambon
RECETTE DIÉTÉTIQUE
Le docteur Jean-Michel Cohen
est diététicien et spécialiste
en nutrition. Ce plat
«minceur» est tiré de son
dernier livre, «100 recettes
pour maigrir sans effort».

ALAIN GIROUD

P aru chez Flammarion, le
dernier ouvrage du doc-
teur Jean-Michel Cohen

propose des recettes pour mai-
grir en restant gourmand. On y
découvre des produits qu’on
n’imagine pas participer à un
régime: des sandwiches, du foie
gras, un cheeseburger et même
la crème nécessaire à façonner
une panna cotta! (100 recettes
pour maigrir sans effort)

LA RECETTE DU DR JEAN-MICHEL COHEN

Le Dr Jean-Michel Cohen
signe son septième ouvrage
de diététique. (FLAMMARION)

Ingrédients pour
2 personnes

200 g d’épinards
200 g de courgette
1 oignon
4 petits-suisses na-

ture à 0% de MG
2 cuillères à café de

persil haché
250 g de jambon cuit

supérieur découenné et
le plus maigre possible

50 g de coulis de
tomate nature

Sel et poivre

Préparation

Préchauffer le four à
220°.

Laver et émincer les
épinards.

Râper les courgettes.
Faire cuire les deux

légumes dans une poêle
à revêtement antiadhé-
sif avec l’oignon ciselé
pendant 10 minutes.

Mélanger les petits-
suisses aux légumes,
saler, poivrer, ajouter
du persil haché.

Etaler cette farce sur
chaque tranche de
jambon.

Rouler les tranches
pour former des can-
nellonis.

Déposer les rouleaux
dans un plat à gratin
tapissé de papier sulfu-
risé.

Recouvrir de coulis
de tomate, de poivre et
d’un peu de persil.

Enfourner pour dix
minutes.

Servir bien chaud.

Faites la fête
dans un jacuzzi éphémère!
Une association prône la convivialité et la créativité en «milieu aquatique chaud».

CÉCILE COLLET

S
ur le sentier de raquet-
tes qui mène du col des
Mosses au Pic Chaussy,
le bruit des remontées

mécaniques s’estompe rapide-
ment. Dans ce décor insonore,
de petits personnages colorés,
en procession, tractent des kilos
de bûches vers l’objectif com-
mun: le lac Lioson et son
jacuzzi éphémère.

Après une bonne heure de
cette marche silencieuse, la fo-
rêt s’ouvre sur un nouveau pay-
sage. Le jacuzzi est là, monstre
fumant dans son amphithéâtre
de montagnes. Autour de lui
s’active un petit peuple de
joyeux lacustres qui nourrissent
à intervalles réguliers sa chau-
dière. Des hommes, des fem-
mes, des enfants, toute une
communauté s’est établie là
pour le week-end, dans le «petit
village», comme ils l’appellent,
qui comprend une trentaine de
tentes igloos, posées à même le
lac. Ils ont passé la nuit sur
place et se sont déjà baignés la
veille, au clair de lune, par
-20 degrés.

Les randonneurs qui vien-
nent de les rejoindre tombent la
combi. Hop, en maillot! Debout
dans le bassin principal, les
organisateurs sont acclamés
par les baigneurs. Ça grouille,
ça s’éclabousse… Avec un petit
air de piscine communale. Plus
loin, trois minijacuzzis ac-
cueillent ceux qui aspirent à
plus d’intimité. «C’est mythi-
que!» lâche Pascale, blottie con-
tre son amoureux dans le plus
petit jacuzzi. On avait presque
oublié la Saint-Valentin…

Et en dessous, 
l’eau glacée

L’accalmie est de courte
durée. Courant le long du ré-
seau de tuyaux qui relie les
bassins entre eux, une bande
arrive en riant, pieds nus sur la
glace. Parfois, une jambe s’en-
fonce dans un trou dissimulé
par la couche neigeuse qui re-
couvre le lac, histoire de rappe-
ler qu’en dessous somnolent
40 mètres d’eau glacée. «Aucun
risque!, explique un des organi-

sateurs. Il y a un mètre d’épais-
seur sur le lac à cette période.»
Ouf!

Le sommet du Pic Chaussy,
sublime, nargue les petits bai-
gneurs. Soit. L’un d’eux revêt
juste un bonnet et ses peaux de
phoque et se lance. On le verra
redescendre, une heure plus
tard, godillant en maillot sur la
pente vierge de traces, déposant
ses skis à côté du jacuzzi pour
se glisser à nouveau dans l’eau
chaude. Puis tout le monde
tourne la tête et pousse un

grand «Oh!» Sur l’autre ver-
sant, un baigneur, qui, lui, s’est
rhabillé, dévale la paroi, campé
sur un bob trop petit. Blanc de
la tête aux pieds, il rejoint la
vapeur, béat.

700 kilos de matériel

Cette vie étrange, comme en-
fermée dans une boule à neige
secouée de l’intérieur, s’arrête à
16 heures pile. Horaire dicté par
le coucher du soleil derrière
l’arête de la montagne. Tout est
plié en un temps record. Les

Bien-être sur le lac Lioson, entre le col des Mosses et le Pic Chaussy. Une fois l’an, l’association organise un rassemblement dans ce
lieu insolite. Sinon chacun peut organiser ses propres jacuzzis éphémères… (PHOTOS CÉLINE MICHEL)

❚ L’association jaccuzzi.ch,
créée en 2009 et dont le siège
est à Prilly, a pour but de
«promouvoir auprès de ses
membres la créativité, l’innova-
tion, la convivialité et l’esprit
de fête en milieu aquatique
chaud». Ses membres peuvent
suivre une formation de «jac-
cuzziste» (déjà 29 «diplômés»)
et louer le matériel de l’asso-
ciation. Les cinq membres du
comité sont de «vieux» co-
pains, dont plusieurs ont
fréquenté l’EPFL. Ils ont déjà
construit un «jaccuzzi» au
sommet du Mont-Blanc, au
fond d’une grotte, et mettent
au point un prototype tour-
nant, sur roulement à billes.
Leur premier modèle a été
conçu en 2001 avec quatre
palettes CFF en guise de
structure et une pompe de
machine à laver. Aujourd’hui,
ils en sont à leur 124e «jac-
cuzzi» répertorié (dont cinq à
Lioson) et ont nettement
perfectionné leur prototype de
base. CC

Une association,
124 «jaccuzzis»

Quelques chiffres
Le jacuzzi principal contient
12 000 litres d’eau, pompée du
lac et chauffée (à 38-40 degrés)
en quatre heures et 300 kilos
de bois. Sa structure est com-
posée de 16 «palettes» de bois
retenues par des tendeurs. Elle
est enveloppée d’une bâche.
Des plaques de Sagex tapissent
le fond, ralentissant la fonte de
la glace.

Chaque brûleur, composé de
deux tonneaux en inox, a une
puissance de 75 000 watts.

Le tonneau inférieur sert
d’âtre, celui du dessus abrite
un système de huit «turlutu-
tus», serpentins de 6 mètres de
cuivre souple enroulés, posés
les uns sur les autres et lais-
sant circuler l’eau, de bas en
haut. (cc)

maillots, durcis par le gel, sont
fourrés dans les sacs et laissent
la place aux combinaisons en
Gore-Tex. Les «villageois» s’ap-
prêtent à redescendre, lestés
des 700 kilos de matériel qui
restent une fois le bois con-
sumé. Epuisés par un week-end
hors du temps, ils se laissent
glisser vers le monde, à nou-
veau silencieux. Pensant, sans
doute, à l’année prochaine…

❚ Toutes les informations sur
www.jaccuzzi.ch (avec 2 c)

Le comité: Thierry Bieler,
Nicolas et Dominique
Weibel, Pierre Cauderay et
Jean-Christophe Boillat.


