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Paëlla au poulet

Préparation 10 min, temps de cuisson 50 min,
pour 4 personnes

1/4 de bol de farine, 3 blancs de poulet coupés en lanières,
2 cuil. à soupe d’huile d’olive, 2 gousses d’ail,
1 oignon émincé, 1 poivron émincé, 1 courgette émincée,
150 g de riz, 400 g de tomates, 500 ml de bouillon de
poule, 1 pincée de safran, 1/2 bol de petits pois,
1 cuil. à soupe de basilic haché, 1 cuil. à soupe de persil
haché, sel et poivre.
Fariner le poulet, saler et poivrer.
Dans une casserole, chauffer 1 cuillère à soupe d’huile.
Faire sauter le poulet à feu moyen, jusqu’à ce qu’il soit bien
doré. Le retirer de la casserole.
Ajouter 1 cuil. à soupe d’huile. Laisser revenir l’ail, l’oignon,
le poivron et la courgette.
Incorporer le riz, les tomates, le bouillon de poule et le
safran. Saler et poivrer. Couvrir.
Porter lentement à ébullition, remuer une fois. Réduire le
feu et laisser mijoter, toujours couvert, jusqu’à ce que le
liquide soit presque absorbé et que le riz soit tendre.
Incorporez les petits pois, le basilic, le persil et le poulet.
Cuire environ 5 minutes pour terminer la cuisson et
réchauffer.

Milk-shake
au chocolat
et au miel

Dès le 2e mois
Lorsque votre bébé pédale avec ses petites
jambes, mine de rien, il les prépare à la
marche. Sans le stimuler à outrance, pour
l’aider à se développer harmonieusement, il
est important que vous lui assuriez une
grande liberté de mouvement.

Dès 3 mois
Lorsqu’il ne dort pas, installez-le sur le
ventre sur une couverture pour l’inciter à se
redresser sur ses avant-bras. Eparpillez des
jouets autour de lui : il aura d’abord envie de
tendre les bras
puis essaiera de
ramper pour s’en
saisir.

Vers 
6 mois

Votre enfant se
tient assis et

commence à se

mettre à quatre pattes : ce sera son principal
moyen de locomotion jusqu’à ce qu’il se

tienne debout. Cependant, tous les petits ne
passent pas par le stade du quatre pattes, 

certains préférant se déplacer en se
dandinant sur les

fesses.

Vers 
9-10 mois

Il se met debout en
se tenant à une

chaise, aux barreaux
de son parc.

A partir 
d’un an

Il n’a qu’une idée :
marcher. Il se
lance alors de

façon
désordonnée, en

“tricotant” des
jambes qu’il a

tendance à lever
un peu trop haut.

Aux alentours de 15-18 mois
Sa démarche est

vraiment 
de plus 
en plus

assurée.

En route vers la marche ! GGÂÂTTEEAAUU 

Pour 4-6 personnes ; durée : 2 heures ; 
difficulté : facile. 

Biscuit fin : 2 œufs, 100 g + 2 c. à soupe de sucre en
poudre, 1 sachet de sucre vanillé, 70 g de farine,

50 g de maïzena (5 c. à soupe rases), 
1⁄2 sachet de levure chimique 

Garniture : 500 g de fraises, 250 g de crème fraîche,
4 c. à soupe de sucre en poudre, le jus d’1/2 citron

Battre au fouet les jaunes d’œufs, le sucre, le sucre vanillé
et 3 c. à soupe d’eau chaude. 
Ajouter la farine, la maïzena et la levure. Mélanger. 
Battre les blancs en neige très ferme et les incorporer

délicatement à la préparation précédente. 
Verser le mélange dans le moule beurré et saupoudré de
2 c. à soupe de sucre en poudre. Faire cuire 20 à 25 min
au four à 200° (th.6). 
Démouler et laisser refroidir sur une grille. 
Préparer les fraises, réserver les plus belles pour la
décoration et couper les autres en morceaux. 
Les saupoudrer d’une cuillère de sucre et les arroser de jus
de citron. Laisser macérer 10 min. 
Couper le biscuit refroidi en 2 dans le sens de l’épaisseur. 
Mélanger la crème avec 3 cuillères de sucre. Répartir sur le
fond du biscuit les 4/5 de la crème. Poser les morceaux de
fraises par-dessus. 
Reformer le gâteau. Disposer dessus en couronne des
cuillères à café de crème restante et poser sur chaque
dôme de crème une fraise entière. Servir frais.

Biscuit 
aux fraises

Préparation 5 min,
cuisson aucune, 

pour 2 personnes

1 tasse de lait, 1 cuil.
à soupe de chocolat
instantané, 1 cuil. à
soupe de miel, 4
boules de crème
glacée.
Mettez le lait, le
chocolat, le miel et
la crème glacée
dans le mixeur.
Mettez 1 minute à
vitesse maximum
pour obtenir un
mélange onctueux.

BEAUTÉ
Appliquez par-
dessus votre
rouge à lèvres 
un gloss
brillant nacré
sur le cœur de
vos lèvres.

Pour le
maquillage de
vos yeux :
Utilisez de
temps à autre
un khôl en
poudre. Il
protègera vos
yeux
d'éventuelles
infections. 

Après avoir
réalisé votre
maquillage,
prenez une
bombe d'eau
et vaporisez-en
délicatement
sur l'ensemble
du visage. 
Une seule
pression suffit
pour fixer
votre
maquillage
toute la
journée. 

Placez-vous devant
un miroir et

imaginez utiliser une
règle que vous

postionnez du haut
de l'oreille jusqu'à la

commissure des
lèvres.

Placez votre blush
au dessus de cette

règle, de la mi-
hauteur de la joue en

remontant vers les
tempes.

La bonne tenue
du maquillage

Des
lèvres

pulpeuses

Le blush là 
où il faut

Des yeux purs
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