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Le poisson
rend
intelligent

FAUX : Le poisson, tout
comme les fruits de mer,
est trés riche en iode. Il a
été prouvé depuis
longtemps que les
carences en iode
provoquaient fatigue et
retard mental. En
revanche, une
surconsommation de
poisson ne fera pas de
vous un futur Einstein.
Cependant, d'un point de
vue nutritionnel, les
poissons, surtout gras,
ont un autre atout en
poche : ils contiennent
des acides gras
essentiels qui favorisent
la baisse du taux de
mauvais cholestérol.
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Donner du ressort aux boucles

L'objectif principal pour des boucles, naturelles ou non, est d'avoir un maximum de ressort. Il ne
faut donc pas utiliser de brosse pour les déméler : c'est risquer de détendre les boucles qui
deviennent alors toutes plates. Préférez plutdt un peigne a larges dents (type peigne “afro”). De
méme, apres le shampooing, il faut sécher les cheveux en les coiffant doigts écartés ou bien
utiliser un séchoir muni d'un embout a picots qui séche tout en décollant les racines.

Résulte%t : de belles bc_:ucles mousseuses.
Réaliser un chignon coque

Sur cheveux mi-longs ou longs, un chignon coque a porter du matin au soir. Pour le réaliser

facilement, commencez par brosser vos cheveux vers l'arriére.

Rassemblez-les en une queue de cheval assez haute sur la nuque.
Enroulez les longueurs sur elles-mémes, en hauteur, le long de la téte. Fixez au fur et a mesure
avec des épingles en laissant, au final, les pointes retomber sur I'un des c6tés de la coque.

PAREN
Mais quand va-t-il

faire ses nuits ?

Difficile de
répondre.
Certains bébés —

ils sont rares —

dorment une
bonne partie de

la nuit a 1 mois,
d'autres n'y

parviendront que
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Trucs
astuces

m Enlevez les taches
rebelles de cendre de la
mogquette en les frottant
avec la moitié d’'un
oignon cru.

m Pour enlever des

Page animée par Hayet Ben

eimme

Gateau
3 Scones au miel

— 240 g de farine, 20 g de
levure chimique, 4 c. &
soupe de margarine,

2 c. a café a soupe de
miel liquide, 20 cl de
lait écrémé, 2 c. a café
de graines de sésame

Préchauffez le four th.7
(230°C). Mélangez la
farine et la levure.
Amalgamez la margarine puis le miel. Ajoutez le lait. La pate
doit étre molle. Mettez la pate sur une surface légérement
farinée et roulez-la jusqu'a ce qu'elle fasse 1 cm d'épaisseur.
Avec un emporte-piéce, détachez des cercles de

5 cm de diametre. Disposez-les sur une plaque au four
recouverte d'une feuille de cuisson. Badigeonnez les scones
d'un peu de lait et parsemez-les de graines de sésame. Faites
cuire au four pendant 10 minutes. Servez tiede.

Le plat
Gratin de chou-fleur

1 chou-fleur (1,2 kg),
700 g de pommes de
terre, 2 ceufs, 100 g de
gruyére rapé, 100 g de
créme fraiche, 50 g de
beurre, sel, poivre du
moulin, noix de muscade
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Epluchez les pommes de
terre et faites-les cuire a
I'eau bouillante salée.
Epluchez le chou-fleur, détaillez le en bouquet et faites-le cuire
a l'eau bouillante salée 20 minutes. Egouttez chou-fleur et
pommes de terre et passez-les au moulin & légume. Ajoutez la
créme, la moitié du gruyére, les jaunes d'ceufs. Assaisonnez le
tout de sel, poivre et muscade. Battez les blancs en neige
ferme, ajoutez-les a la préparation. Versez dans un plat a
gratin, parsemez de beurre et du reste de fromage. Mettez au
four & 210°C (th.7) pendant 30 minutes.
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