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8 morceaux d'agneau, 2 kg d'oignons, 1 tomate,
1 cuillère à soupe de persil haché, 1 cuillère à soupe de
safran, 1/2 cuillère à café de gingembre, 1 cuillère à café

de cannelle, 4 bâtons de cannelle, sel, poivre, 
1 verre et demi d'huile

Émincer les oignons. Placer la viande dans une cocotte avec
la moitié des oignons, 1/2 cuillère à café de sel, 1/2 cuillère à
café de poivre, 1/2 cuillère de cannelle et les autres épices.
Mouiller avec 2 verres d'eau, couvrir et laisser cuire à feu
moyen en remuant de temps en temps. Au bout d'1 heure
30 environ, retirer la viande de la cocotte. Jeter dans la
sauce les oignons restants, la tomate pelée et concassée,
1/2 cuillère à café de cannelle. Faire cuire jusqu'à ce que les
oignons soient caramélisés. Remettre les morceaux de
viande dans la sauce. Enlever les bâtons de cannelle.
Dresser dans un plat et servir bien chaud.

L’astuce
Le chou
Pour rendre les choux plus
digestes, il suffit de les
ébouillanter quelques
minutes, puis de poursuivre
la cuisson dans une
nouvelle eau.
Sans odeur
A tester, la cuisson avec un
gros croûton de pain sec,
qui est censé absorber les
“parfums” indésirables du
chou. Ou bien encore,
privilégier les cuissons
courtes qui évitent en partie
la formation des odeurs

soufrées.
La forme en plus
Les choux sont riches en
vitamine C, donc
particulièrement intéressants
en hiver quand on
consomme moins de fruits.
Ce sont aussi les
champions de la prévention
contre le cancer grâce à des
composants spécifiques
riches en soufre.

CROÛTES
E lles concernent
essentiellement les enfants
de moins de deux ans. Leur
cuir chevelu produit en effet
beaucoup de sébum, c’est
pourquoi il faut les laver
chaque jour, très
soigneusement.
La solution
En cas de croûte, il suffit
d’imprégner le cuir chevelu
de vaseline pendant une
nuit, et de refaire un
shampooing le lendemain. Il
est parfois nécessaire de
renouveler l’opération deux
ou trois jours de suite.
ELECTRIQUES
Quoi de plus désagréable
que des cheveux imprégnés
d’électricité statique ? Si
vous y êtes sujette,
essayez d’en éliminer la
cause.
La solution 
Optez pour une brosse en
poils naturels de sanglier,
ou en soie naturelle, et un
peigne en corne véritable.
Chers et difficiles à trouver,
ils n’ont toutefois pas les
inconvénients des matériaux
synthétiques. Même chose
pour les vêtements au
contact des cheveux : en
fibres naturelles, ils sont
beaucoup moins
électrisants. A la maison,
préférez les tapis de coton,
de laine ou de coco aux
moquettes synthétiques.
Enfin, évitez l’emploi du
sèche-cheveux et des
shampooings trop
décapants : tout ce qui
dessèche favorise
l’électricité statique.
FINS
I ls sont naturellement fins ?
Sachez que leur diamètre,
comme leur nombre ou leur

couleur, est déterminé
génétiquement. Ils se
caractérisent par une zone
centrale très mince, voire
absente. Impossible par
conséquent d’en changer de
nature lorsqu’on a hérité du
duvet de sa maman ou de
son papa.
La solution
Il ne reste qu’à tricher en
adoptant une coupe de
cheveux courte, effilée, et
en utilisant des produits
volumateurs. Ces derniers
gainent et rigidifient
sensiblement les tiges
pilaires entre deux
shampooings. Ils sont
devenus fins ? La nuance

est d’importance. Si vous
avez l’impression d’avoir
moins de cheveux
“qu’avant” sans pour autant
les perdre davantage, faites
examiner votre cuir chevelu
par un dermatologue pour
savoir si leur rythme de
croissance est normal, s’ils
sont toujours de bonne
qualité, ou à l’inverse s’ils
poussent plus fins, moins
solides et finalement, moins
vite. Faites réaliser un
trichogramme (examen
microscopique de la racine
du cheveu) dans un institut
capillaire ou une
consultation dermatologique
spécialisée afin d’évaluer la
quantité des cheveux dans
leurs différentes phases de
croissance ou de chute, et
déterminer leur vitalité.
Cette analyse du cheveu
peut être complétée par un
examen photographique —
le phototrichogramme ou le
vidéotrichogramme
permettent en effet de
pronostiquer l’évolution de
la chevelure dans le temps
—, et par des analyses de
sang susceptibles de
dépister une carence en fer
ou en calcium. 

300 g de farine, 135 g de
beurre, le zeste d'un

citron, 
2 petits-suisses nature, 1
cuillère à soupe de sucre,
1 cuillère à soupe d’eau de

fleur d’oranger 
Garniture : 8 pommes, de

l'eau, 60 g de sucre, 
1 cuillère à café de

cannelle, 1 cuillère à café
de gingembre. Pour
saupoudrer : sucre,

cannelle, lait

Faire la pâte dans un robot
mixeur : mettre farine, sucre,
zeste et beurre mou dans le
bol, mixer jusqu'à obtenir une
consistance sableuse. Ajouter
l’eau de fleur d’oranger et les
petits-suisses et mixer à vitesse maximale pendant 2 minutes jusqu'à ce qu'une boule
de pâte se forme. La sortir du bol, la filmer et réserver au frais 1h. Peler et épépiner les
pommes. Les couper en petits cubes et les mettre dans une grande casserole avec le
sucre, la cannelle, le gingembre et un fond de verre d'eau. Faire cuire 15 à 20 minutes
sur feu doux en remuant de temps en temps. Laisser refroidir. Allumer le four thermostat
6, 180°C. Couper la pâte en deux, dont un morceau plus gros. Étaler ce morceau sur un
plan de travail fariné et en foncer un moule à tarte en laissant déborder la pâte à
l'extérieur du moule. Saupoudrer le fond de sucre. Déposer les pommes cuites (ne pas
laver la casserole) et recouvrir avec le deuxième pâton étalé. Souder les bords et les
retourner vers l'intérieur. Faire un trou au centre de la pâte. Verser un peu de lait dans la
casserole ayant servi à cuire les pommes, mélanger et badigeonner au pinceau ce
mélange sur la tourte. Saupoudrer de sucre et de cannelle. Enfourner pour 25 minutes.

LE GUIDE SANTÉ 
DE NOS CHEVEUX

Tajine d’agneau
makfoul

Tourte aux pommes confites
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