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Gratin d’aubergines
et tomates

4 aubergines, 4 tomates rapées,
200 g de mozzarella rapée, 100 g de fromage
rappé, 4 ceufs, 2 c. a s. d'huile, un peu de basilic
haché, sel, poivre

Faire cuire les ceufs dans I'eau bouillante pendant
15 minutes, écaillez-les, coupez-les en petits
morceaux. Faire cuire les tomates rapées dans une
poéle avec I'huile en remuant avec une cuillére en
bois jusqu'a I'obtention d'une sauce onctueuse.
Eplucher les aubergines et coupez-les en tranches
de 2 cm d'épaisseur, saler.

Faire frire les tranches d'aubergines dans un bain
d'huile chaude, égouttez-les sur du papier absorbant.
Disposer la moitié des tranches dans un plat allant
au four, ajouter au dessus les petits morceaux
d'ceufs, ajouter la mozzarella et le basilic haché,
recouvrir du reste d'aubergines, étaler une couche de
sauce tomate, saupoudrer de parmesan rapé et faire
gratiner au four.

e Rétention

d'eau

Pieds gonflés, jambes lourdes
et ceudémes en tous genres...
sont votre lot quotidien ! Bien
que la rétention d'eau soit trés
banale surtout chez les femmes
(cycle hormonal oblige), cette
impression d'étre «bouffie» n'est
jamais trés agréable.
Pour tenter d'y remédier :
- Répartissez votre consommation
d'eau dans la journée : si vous

buvez par petites quantités et
- réguliérement, vous
éliminerez plus

facilement !

- Limitez votre consommation de
sel en goltant vos aliments avant de les resaler. Pour
en relever le godt, utilisez plus d'épices. Limitez aussi
les aliments qui contiennent naturellement beaucoup de
sel comme les fromages, les charcuteries... ainsi que
certaines eaux gazeuses.
- Favorisez votre circulation sanguine : portez des
vétements amples qui ne vous serrent ni a la taille ni
aux chevilles, évitez les endroits surchauffés en
particulier ceux munis d'un chauffage au sol (la chaleur
dilate les vaisseaux sanguins, ce qui ne favorise pas
une bonne circulation sanguine), et surélevez vos
jambes lorsque vous dormez ou regardez la télévision
pour favoriser la circulation sanguine.
- Favorisez votre circulation lymphatique : faites de la
marche a pied ou du vélo (d'appartement, ca marche
aussi), nagez... En bref, faites du sport ! Si ces conseils
ne suffisent pas, consultez votre médecin traitant qui
déterminera si un traitement par veinotonique ou par
diurétique est nécessaire. Selon la cause de la rétention
d'eau, il peut aussi vous conseiller des drainages
lymphatiques manuels.
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VERRUES,
MIEUX VAUT
PREVENIR QUE

GUERIR?

Les verrues ©
représentent |
Pinfection
cutanée virale la
plus banale et la
plus fréquente qui
existe.

Elles forment de petites
proéminences rondes au
diametre variable (quelques
millimétres a 1 centimétre),
séches, dures, plutot

emme
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Trucs
et astuces

La carotte est riche en
betacarotene

Prendre un verre de jus
de carotte chaque
matin redonnera éclat
et santé a votre teint et
vous redynamisera.

Exercice relaxant
Pressez une grosse
pince a plusieurs
reprises pour fortifier
votre prise et relacher
votre tension.

Eliminer une
poussiére dans I'ceil
Eplucher, couper un
oignon et laissez couler
vos larmes, jusqu'a ce
que la poussiére soit
entrainée avec elles.
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rugueuses et de couleur grisétre, jaunatre, voir brun foncé. Elles sont

douloureuses que lorsqu’elles sont situées sous les ongles et au niveau du

pied.

Une verrue peut aussi apparaitre sur le front, le menton, les joues formant de

petits confettis rosés lisses indolores (verrue plane).

La cause de I'apparition du verrue : les verrues sont des tumeurs bénignes
cutanées provoqués par des virus appelés papillomavirus. Ce virus est

contagieux et transmissible par contact.

Les enfants I'attrape le plus souvent dans les piscines, clubs sportifs, les
gymnases et les bains publics. L'immunité joue un rdle trés important dans
I’apparition, le développement et la régression des verrues. Les personnes
qui souffrent de déficit de 'immunité sont enclin a favoriser son

développement.

La prévention est indispensable : le meilleur moyen de ne pas avoir de
verrues, c’est bien sir, de prendre toutes les précautions nécessaires lors

d’une sortie en public.

Il est conseillé a ceux qui sont sujet a avoir des verrues de marcher dans les
piscines ou salles de gym avec des sandales car on attrape le virus en

100 g de noix de coco, 1/2 | de lait,
150 g de sucre, 50 g de pistaches nature
décortiquées

Faites bouillir le lait avec le sucre puis ajoutez la noix
de coco et mélangez sur feu doux jusqu’a ce que le
mélange épaississe. Incorporez les pistaches.
Chemisez un moule carré de papier d’aluminium,
versez la préparation en lissant le dessus et laissez
refroidir. Démoulez sur un plat de service ou coupez
des portions individuelles.

Contre le rhume

général en marchant
pieds nus sur un sol
infecté de virus et non
en se baignant par
exemple dans la
piscine.

Préparez une tisane a
base de citron, de miel
et de clous de girofle.
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Faite
de fruits
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Pour bien fonctionner, les globules blancs, qui nous
défendent contre les microbes, ont besoin d'apports
optimaux en plusieurs nutriments : vitamines A, C et
E, cuivre, sélénium, zinc... Pour étre certaine
d'apporter a votre systéme immunitaire tous ces
nutriments essentiels, inutile de transformer vos
courses en casse-téte mathématique.

Habituez-vous a manger différents fruits et Iégumes
chaque jour. Les fruits et Iégumes trés colorés, par
exemple, sont riches en provitamine A (carottes,
épinards, haricots verts...), et les fruits oléagineux
(amandes, noix, noisettes...) en vitamine E. On
trouve du cuivre dans les légumes secs (pois,
lentilles, haricots secs...) et les fruits secs (abricot,
pruneau...), du sélénium, encore dans les légumes
secs et les légumes tels que le chou blanc ... Pour
ne pas vous lasser, alternez les préparations :
crues, cuites, en purées, compotes, soupes...



