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Pommes au four
à la fraise 

sur pain perdu

Pour 4 personnes, préparation : 15 mn, cuisson : 35 mn
Pain rassis : 4 tranches, pommes  : 4, gelée de fraises

: 8 c. à soupe, lait : 1/4 l, œuf : 1,
Pour la décoration : fraises 

Dans une assiette creuse, battez l'œuf en omelette avec le
lait. Trempez-y les tranches de pain, juste le temps de les
imprégner sans les faire ramollir. Placez les 4 tranches de
pain dans un plat allant au four préalablement beurré.
Lavez les pommes, évidez-en le cœur et coupez les
chapeaux, puis remplissez le centre de chaque pomme
avec la gelée de fraises. Placez une pomme sur chaque
tranche de pain et mettez au four pendant 35 mn. Vous
pouvez décorez les pommes de quelques petites fraises.
Servez chaud. 

Tarte au poulet,
poireaux et tomates
Pour 4 personnes,
préparation : 15 mn,
cuisson : 35 mn

Pâte brisée : 300 g,
escalopes de poulet : 
4, tomates : 2, poireau :
1, petits pois : 200 g,
crème fraîche : 10 cl,
œuf : 1, moutarde : 1 c.
à soupe, huile d'olive :

15 cl, persil : 1
bouquet, lentilles : 50 g,
curry : 1 c. à soupe,

sel, poivre 

Préchauffez le four à 210 °C (th.7). Abaissez la pâte, garnissez-
en un moule à tarte. Piquez-la avec une fourchette sur toute sa
surface, tapissez-la de lentilles. Faites cuire à blanc 15 minutes

puis laissez refroidir. Faites cuire les blancs de poulet à la
vapeur. Salez, poivrez et parsemez de curry. Faites cuire

20 mn encore, puis coupez-les en aiguillettes. Lavez le blanc
de poireau, coupez-le en tronçons. Faites cuire ces tronçons
dans l’eau bouillante salée avec les petits pois pendant 5 mn
puis égouttez-les. Coupez les tomates en rondelles. A l'aide
d'un fouet, montez la crème fraîche (elle doit être très froide).
Préparez la sauce comme une mayonnaise, ajoutez le curry
puis incorporez délicatement la crème fouettée. Versez la

sauce sur le fond de tarte, garnissez de légumes, parsemez de
persil. Dégustez cette tarte avec une salade verte.

Le
plat

LLee ddeesssseerrtt

Un choc émotionnel : La chute
massive est due à la sécrétion
anormale des hormones
androgènes qui tuent le cheveu.

La variation des sécrétions
hormonales masculines : La
testostérone (sécrétée par les
testicules), la
déhydroépiandrostérone et
l'androstènédine anormalement
actives tuent les cheveux.

Une maladie infectieuse : La
grippe, les affections à
streptocoques, la mononucléose
peuvent entraîner des alopécies
sans conséquence à long terme. 
La santé rétablie, les cheveux
repoussent.

Une intoxication : Ingestion de
champignons toxiques, prise
accidentelle de médicaments
toxiques ou d'associations de
médicaments incompatibles,
ingestion accidentelle de produits
nettoyants.

Un mauvais traitement
capillaire : Décoloration ou
permanente mal maîtrisées,
effectuées par des personnes
incompétentes.

Un accouchement : Les femmes
perdent leurs cheveux environ
deux mois après la fin de leur
grossesse. A l'accouchement,
l'interruption des flux déclenche
souvent une perte de cheveux

massive et momentanée.

La prise de médicaments :
Antimitotiques, la chute est
spectaculaire, presque totale,
chez les patients qui subissent
une chimiothérapie dans le cadre
du traitement contre le cancer.

Une mauvaise vascularisation :
Mal irrigué, le cuir chevelu
n'alimente plus le cheveu qui finit
par mourir.

Les carences en acides aminés
essentiels : La kératine a un
besoin vital d'acides aminés
essentiels, en particulier la
cystine. Elle raffole aussi d'oligo-
éléments sinon elle dépérit. 

Gymnastique des pieds 

Pour 4 personnes, 
préparation : 15 min, 
temps de repos : 8 jours
Olives : 1 kg, piments rouges
forts : 3, ail (pressées) : 4
gousses, thym : 1 branche,
origan : 4 brins, cumin : 2 c. à
café, poivre concassé : 2 c. à
café, huile d'olive 
Entaillez chaque olive.
Placez-les dans un bocal avec les
piments, l'ail, l'origan, le thym, le poivre
et le cumin.
Recouvrez d'huile d'olive et laissez mariner 1 semaine. 

Pour en finir avec les jambes lourdes
et les chevilles gonflées ! 

À qui la faute ? 
Faites  
le bilan 

Pour commencer détendez
vos pieds !

Faites le poirier : Relaxer les
jambes en vous installant à la
perpendiculaire le long d'un mur.
Pieds en haut, jambes et pieds
souples en élévation pendant 
5 minutes. Vos bras sont en croix,
dos droit contre le mur et votre
nuque est détendue.

Relancez la circulation sanguine
de vos pieds 

Installez-vous à la
perpendiculaire, pieds en haut,
jambes et pieds souples en
élévation, croisez et décroisez
lentement les jambes. Puis faites
bouger tous vos orteils
rapidement pendant quelques
secondes. Vos bras sont en croix,
dos droit contre le mur et votre
nuque est détendue.
Répétez ce mouvement 15 fois.
Gardez la position et effectuez des
petits battements de jambes
d'avant en arrière.
Répétez ce mouvement 15 fois.

Décontractez et tonifiez
vos chevilles 

Debout, jambes légèrement
écartées, redressez-vous sur la
pointe de vos orteils en
conservant le dos bien droit et la
tête levée, puis retomber d'un seul
coup sur les talons. Gardez votre
dos bien droit en réalisant
l'exercice et respirez lentement.
Répétez ce mouvement 15 fois.
Assise sur une chaise, le mollet
gauche reposant sur la cuisse
droite, effectuez 15 rotations de la
cheville gauche, aussi larges que
possible, dans un sens puis dans
l'autre. Gardez votre dos bien droit
en réalisant l'exercice et respirez
lentement.
Allongez-vous sur le dos,
installez-vous à la
perpendiculaire, pieds en haut,
jambes tendues et serrées,
effectuez de petits déplacements
de gauche à droite, les pieds
demeurant parallèles au sol.
Evitez de vous cambrez et
maintenez les pieds tendus.
Répéter ce mouvement 15 fois.
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