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stourrale
am'ellorer leurs souas de santg
la gratiqué'a un_spok
Pour avoir
de que ':“:"
de ces gens '
- Iongtemps et restel mes, il
vous faudra "ch re mode de
vie. Cette décision vous appartient.
On a oublié ces derniéres années
combien le sport pouvait aussi étre
bénéfique pour la santés.

Il permet d'évacuer les tensions
professionnelles ou familiales

Il favorise le repos par un
sommeil de plomb

Il élimine nos toxines

propres limites
Il favorise I'appétit
Il donne bonne mine

Il nous rend plus résistants a gens sains
I'effort Il rend plus résistant aux
Il développe I'esprit compétitif maladies

Il nous enseigne la discipline Il donne une meilleure

-

Il nous apprend a dépasser nos

Il favorise les liens humains entre

- Le gateau

Carres aux dattes
et aux figues

Pour 6 personnes,
préparation : 20 min,
cuisson : 30 min
Dattes : 500g, figues
séches : 500g,
maizena : 100g,
beurre : 200g

Dénoyautez les dattes et
retirez la queue des figues.
Portez 2 verres d'eau a
ébullition dans une cocotte.
Ajoutez-y les fruits secs et
laissez cuire doucement
pendant 15 minutes.
Ecrasez le tout avec une

- fourchette. Réservez.
Préchauffer le four th.6 (180°C). Faites fondre le beurre et mélangez-le avec
les 100 g de maizena. Etalez la moitié de la préparation dans un moule
rectangulaire ou carré. Couvrez avec la purée de figues et de dattes puis
mettez le reste de la préparation. Enfournez pour 15 minutes. Laissez refroidir
avant de démouler et découpez en carrés.
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présentation au corps qui se tient
plus droit

Il permet d'avoir un corps
harmonieux dont on est fier

Il vous permettra de rester
autonome jusqu'a un age avancé
Il est bon aussi pour le cceur

Il rend aimable et souriant.

Originaire du bassin
méditerranéen, elle est aussi
cultivée en Inde, en Amérique du
Nord et en Amérique latine. Elle est
semée au printemps et au début de
I'été.

Les graines ont un goit
légérement amer se rapprochant
de celui du cumin. Les fleurs
fraiches sont surtout utilisées dans
les potages, comme condiment et
aromatisant. L’aneth accompagne
agréablement les poissons et les
sauces a base de fromage blanc.
Les graines d’aneth écrasées
assaisonnent parfaitement un
plateau de fruits de mer, le chou
cru en salade et les pommes de
terre.

Avant I'age de 15 ans, les systémes
naturels de défense de la peau et de
yeux sont |mmatures. jusqu a?’ ou3

ans,
ils sont méme prathuement

inexistants. La peau et les yeux des
enfants sont donc tres_ sensibles au

soleil, que Ta peau 'soit claire ou mate.

Et pourtant, les enfants jouent souvent
“en plein air, avec des vétements légers,
voire torse et jambes nus.
Malheureusement, les dommages dus
au

emme
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Samoussas
a la viande

Pour 4 personnes, préparation : 30 min,
cuisson : 10 min
Pour la pate : farine : 2509, eau froide :
1 dl, sel :
1 pincée
Pour la farce : beeuf
haché : 150g,
oignon : 1, thym : 1
branche, curry en
poudre : 1 c. a café,
huile d'olive : 1 c. a
soupe, sel, poivre,
huile de friture

Préparez la farce :
émincez I'oignon et faites-le revenir doucement dans
I’huile avec la viande émiettée. Ajoutez le thym, le curry,
salez, poivrez et laissez cuire 3 min. Préparez la pate en
mélangeant doucement la farine, I'eau et le sel. L'étaler et
couper en 16 carrés. Faites chauffer I'huile de friture.
Disposez la farce sur chaque carré de pate et refermez de
facon a faire un chausson triangulaire en pingant les bords
avec les doigts mouillés. Mettez les samoussas dans
I’huile bien chaude, égouttez-les lorsqu’ils sont bien dorés.
Servez tiéde ou froid.

- Le dessert

Salade

de péches

a la menthe
et au
gingembre

Pour 4 personnes, préparation : 15 min,
cuisson : 10 min
Péches jaunes : 3, eau : 20 cl, sucre : 120 g,
gingembre rapé : 1 c. a café,
menthe fraiche : 3 branches, citron vert : 1/2 jus

Pelez les péches et coupez-les en quartiers fins.
Répartissez dans 4 bols. Versez l'eau, le sucre, le jus
de citron vert, le gingembre et la menthe ciselée dans

une petite casserole. Portez a ébullition et laissez

bouillir a petit feu pendant 10 min. Laissez refroidir
puis versez sur les fruits. Servez frais.
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Iell sont-é;lmula s et
plus tard, des consé W'

T .comme le cancer de

 En effet

Hgfﬂesw: s u

e ahlment -

les cel-lules. ‘Des ex| _
affaiblissent le syst ui permet de
les-réparer. i g
Attention donc aux qups de soleil et
‘aux grains de beauté qui ap.paralssent
dans-'enfance et a I'aq_olescence
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