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Pendant cette séance d'aquagym (20 minutes),
il est impératif de prendre son temps, de se
décontracter et de ne pas bloquer sa
respiration.

Echauffement : inspirez profondément en
écartant latéralement vos jambes au maximum
de vos possibilités. Maintenez la position

10 secondes. Puis, en expirant revenez
doucement a la position initiale.

Position de départ : les mains en appui avec les
bras tendus, le dos plat et les jambes tendues,
pieds a plat au sol.

Travail : en inspirant, pliez votre genou a la
hauteur de la poitrine puis, en expirant, tendez
fermement votre jambe derriére vous.

Durée : faites 10 a 20 mouvements sur chaque
jambe selon votre aptitude

es intoxications
alimentaires
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' Elles sont causées par la consommation
d'aliments contaminés. Ci-dessous,
quelques signes qui peuvent vous mettre
sur la piste :

signes peuvent apparaitre entre

1 heure et 24 heures apres I'absorption
de l'aliment contaminant. Vous devez
alors consulter au plus vite votre médecin
traitant. Allongez la victime et pensez a
conserver les vomissures pour les
présenter a votre médecin.

En cas d'intoxication par les
champignons, conservez des échantillons
de ceux-ci, a des fins d’identification.
Attention, chez I’enfant, une
déshydratation peut étre la conséquence
une intoxication alimentaire mal traitée !
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Gateau de courgettes aux
herbes

Pour 4 personnes, préparation : 30 min,
cuisson : 1h15, temps de repos : 1 h
Courgettes : 700 g, tomates : 2, ail : 1 gousse,
ceufs : 3, créme fraiche : 20 cl, yaourts : 2,
citron : 1/2, farine : 1 c. a soupe, huile d'olive : 2 c.
a soupe, gros sel : 1 c. a soupe,
menthe fraiche : 1 brin, herbes fraiches mélangées
(persil, cerfeuil, estragon, basilic...) : 1 bouquet,
sel, poivre

Lavez les courgettes, coupez les extrémités puis rapez-
les. Saupoudrez-les de gros sel et faites-les dégorger 1 h.
Egouttez-les et épongez-les soigneusement. Préchauffez

le four th.6 (180°C). Pelez et épépinez les tomates puis

coupez-les en rondelles. Huilez et farinez un moule a
cake, rangez les rondelles de tomates sur le fond du
moule. Dans une casserole, faites chauffer 1 c. a soupe
d'huile d'olive, ajoutez I'ail écrasé au presse-ail et les
courgettes. Faites cuire a couvert pendant 10 min.
Assaisonnez de sel et de poivre. Lavez les herbes
fraiches et la menthe, retirez-en les tiges et hachez les
feuilles. Versez la moitié des herbes sur les courgettes.
Battez les ceufs et la moitié de la creme fraiche dans un
bol, ajoutez aux courgettes, mélangez et rectifiez
I'assaisonnement si nécessaire.

Versez dans le moule et faites cuire au four, au bain-
marie, 1 h. Pour faire la sauce, pressez le citron dans un
bol, fouettez les yaourts, le reste de creme fraiche, le
hachis d'herbes du sel et du poivre et mettez au
réfrigérateur. Démoulez lorsque le gateau a refroidi.
Coupez en tranches et servez avec la sauce.

 Le dessert
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Pour 6 personnes, préparation : 20 min, cuisson : 25 min
Chocolat noir : 70 g, lait : 25 cl, beurre : 90 g,
farine : 40 g, sucre en poudre : 110 g, ceufs : 4, cacao :
1 c. a soupe, sucre glace : 1 c. a soupe
Préchauffez le four th.7 (210°C). Cassez le chocolat dans une
jatte. Faites bouillir le lait et versez-le sur le chocolat tout en
remuant pour le faire fondre. Dans une casserole, faites
fondre le beurre a feu doux puis ajoutez la farine et mélangez
doucement. Dans une autre casserole, versez le lait au
chocolat et le mélange beurre/farine puis laissez épaissir en
remuant jusqu’a I'ébullition puis laissez refroidir. Pendant ce
temps, beurrez les petits moules a soufflé et saupoudrez-les
de 50 g de sucre. Séparez les blancs des jaunes d’ceufs et
ajoutez les jaunes dans la pate au chocolat. Montez les
blancs en neige ferme, ajoutez le sucre en poudre restant et
le cacao, battez encore 30 secondes puis incorporez a la
pate en soulevant délicatement la masse. Remplissez les
moules et lissez la surface avec une spatule. Mettez au four
pendant 15 a 18 min. Saupoudrez de sucre glace et servez
immédiatement.




