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Les besoins de la peau évoluent en fonction
du moment de la journée, d’ou I’existence de
la creme de jour et de la créme de nuit qui
viennent nourrir différemment la peau.
La créme de nuit aide la peau a capter les
actifs nécessaires a sa régénération.
Durant le jour, la peau se protége contre les
agressions extérieures telles que les UV ou la
pollution. La nuit, elle travaille a son
renouvellement cellulaire. L'idée d’un soin la
nuit est d’optimiser le processus naturel de
réparation des dommages accumulés durant
la journée et de capter les actifs régénérants
ui lui sont apportés.

PARENTS
IL EST DIFFICILE A TABLE !

Il réclame toujours les mémes plats et refuse obstinément le reste ? Ne vous en inquiétez pas. Ce comportement
fréquent (il concerne 60% des enfants entre 2 et 7 ans) est baptisé «néophobie alimentaire». Il se traduit par le
refus de godter des aliments nouveaux et par une nette attirance par des plats «neutres» : textures molles, lisses,
golt et odeur peu marqués. Que faire ? Surtout pas I'obliger ! Pour éveiller ses papilles :

- Proposez-lui régulierement des nouveautés. Le bon truc, c’est de lui présenter un plat au moins cinq fois a
quelques semaines d’intervalle. Ce qui est familier a plus de chances d’étre accepté par votre bout de chou.

- Montrez I'exemple. Cuisinez pour vous des repas variés, des légumes
différents.

Et proposez-lui toujours de godter,
sans le forcer.

- Faites preuve de fantaisie. Il
n’aime que les pates ? Préparez-
les au fromage, a la tomate. Et
faites-le participer a votre
préparation pour le faire saliver a
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Gateau
aux raisins secs

180 g de farine, 180 g de sucre en poudre,
6ceufs, 1 zeste de citron, 25 g de raisins secs,
une pincée de sel
Garniture : 75 g d’amandes, confiture d’abricots

Faire gonfler les raisins secs dans un bol d’eau
tiede.

Travailler les jaunes d’ceufs et le sucre en poudre a
I’aide d’une spatule en bois jusqu’a ce que le
mélange blanchisse et devienne mousseux,
incorporer le zeste de citron et le sel, mélanger
bien, ajouter la farine tamisée peu a peu, travailler
I’ensemble jusqu’a ce qu’il devienne homogeéne,
incorporer les blancs montés en neige ferme.
Sécher les raisins secs dans un linge, farinez-les et
incorporez-les a la pate.

Beurrer et fariner un moule a manqué rond, versez-
y la préparation.

Faire cuire dans un four moyen pendant 30 minutes,
démouler le gateau encore chaud, badigeonner la
surface d’'une couche fine de confiture d’abricot.
Faire griller les amandes salées avec leur peau
dans le poéle, rapez-les avec une rape a grand
trous.

Garnir le gateau avec les amandes rapées.

TRUCS ET ASTUCES
Que faire avec ma banane ?

400 g de poulet haché, 80 g de chapelure,
80 g de pistaches hachées, 1 ceuf, 1/2 cuillére a
café de curcuma en poudre, 1/2 cuillére a café
de cannelle en poudre, 1 cuillére a soupe de
graines de coriandre moulues, 125 g de farine,
2 cuilléres a soupe d'huile d'olives, sel, poivre.

Mélanger dans un saladier le poulet haché, la
chapelure, les pistaches hachées, ceuf battu, I'huile
d'olive, assaisonner de sel, poivre, curcuma,
cannelle, coriandre, ajouter le farine tamisée peu a
peu et bien mélanger.

Former des boulettes avec ce mélange et les
passer dans la farine.

Faire dorer les boulettes dans I'huile chaude et
égouttez-les sur du papier absorbant.

Servir aussitot.

Pour les enfants
’Le top, un banana-split,
) u pour les enfants de plus de
q trois ans. Une banane revenue dans le

beurre, du chocolat fondu, glace vanille et chantilly.

Pour les plus jeunes : une banane écrasée a la fourchette avec
du sucre (mettre le sucre avant d'écraser pour ramolir la
banane). Pour les adultes, la banane flambée, chocolat, pour
terminer un galant repas.

Je perds souvent des bananes qui ont

noircies
Une solution peut étre de partager votre régime de banane en
deux, d'en mettre une partie au frigo ou elles murissent moins

| vite, et de manger prioritairement celles que vous
laissez dehors.

Je digére mal la banane

La banane possede des vertues constipantes,
bien utile quand il faut donner des fruits a un
nouveau-né qui a des diarrhées, génant pour des
personnes soumises a ce type de problémes.
Essayez de mélanger de la confiture plutét que du
chocolat a votre banane



