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‘Carte tatin
aux figues

300 g de farine, 150 g de beurre,
150 g de sucre, caramel liquide, figues

Préparez la pate, qui devra reposer au frais le temps
de la seconde étape. Mixez 300 g de farine, 150 g
de beurre et 150 g de sucre et rangez-la au frigo.
Versez 2 cuilleres a soupe de caramel liquide.
Coupez les figues en deux. Recouvrez les fruits de
pate et rentrez-la avec un couteau a bout rond le
long des parois du moule.

Faites cuire pendant 45 minutes.

2 c. as. d’estragon,
180 g de fromage
blanc maigre, 2 c.
as.de moutarde S
forte, sel, poivre. \\\\ .

Battre le fromage
blanc jusqu'a ce
qu’il soit bien
onctueux. Ajouter
peu a peu la
moutarde, saler,
poivrer et ajouter
I’estragon haché. Pour
accompagner : crudités, salade de volaille froide.

Certains s'en moquent, d'autres
jouent de leur charme, d'autres
encore ne les supportent pas et
les colorent aussi rapidement
qu'ils apparaissent.

«lls», ce sont les cheveux blancs qui arrivent t6t au tard
sur les tétes des gens. Vivre avec ou vivre sans.

Les asthmatiques

peuvent-ils pratiquer
une activité sportive ?

Asthmatiques, pas de
crise... d’angoisse :
vous avez le droit (et
presque le devoir) de
pratiquer une activité
sportive. Il suffit de
connaitre les quelques
trucs et astuces pour ne
pas vous retrouver a
bout de souffle en trois
minutes !
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Voici les conseils d’un spécialiste.

Beaucoup de parents pensent : mon fils ou ma fille est asthmatique, je ne vais
pas l'inscrire a des cours de gym pour éviter les crises. et non ! Il faut les encourager a se mettre au sport : c’est a
cet age-la qu’ils développent leurs capacités cardio-pulmonaires.

Existe-t-il des activités contre-indiquées ?

Il existe une seule activité réellement contre-indiquée : la plongée sous-marine. Pour deux raisons : parce que, sous
I’eau, il est impossible de prendre son traitement, et parce que les gaz dans les bouteilles contiennent de I'air frais
et sec propice aux crises. On déconseille aussi souvent aux parents d’inscrire des enfants asthmatiques a des
lecons d’équitation : ils risquent en effet d’étre allergiques a la paille ou au crin de cheval. Mais s’ils veulent monter

a cheval de temps en temps, pas d’inconvénient.

Quelles sont les précautions a prendre ?

Il existe deux formes d’asthme : I'asthme déclenché par les allergénes, comme la poussiere, la paille, le pollen...
et celui produit par I'effort et donc le sport. Voici, pour ces personnes, une petite liste de précautions a prendre :
- prendre rendez-vous chez son médecin pour demander un traitement adapté.

- prendre son traitement préventif 10 a 15 minutes avant de commencer I'activité.

- toujours avoir son médicament dans son sac de sport,
et le garder sur soi.

- sortir, a la moindre crise, son spray d’inhalation pour
dilater les bronches.

- pratiquer un échauffement plus important qu’un sujet
non asmathique , pour adapter sa ventilation. On peut,
par exemple, trottiner a petit rythme pendant 5 a 10
minutes.

- s’hydrater plus que la normale : la déshydratation peut,
en effet, favoriser les crises.

- éviter les sorties quand l'air est frais et sec, ou prévoir
une écharpe. C’est le moment ou les crises se
manifestent principalement.

- éviter les séances de sport en période de
«pathologie» : fievre, bronchite...

(anes ;) pouquoi moi ?

Beaucoup ont choisi de vivre sans et font la chasse aux
cheveux blancs. Pourquoi avons-nous des cheveux
blancs ? La mélanine est la substance qui permet la
coloration des cheveux. Le blanchissement des cheveux
provient donc du ralentissement puis de l'arrét de la
synthése de la mélanine. La couleur naturelle des
cheveux tend donc a disparaitre, peu a peu, ils
blanchissent. Le blanchissement des cheveux est
définitif, les arracher ne servirait a rien, ils repousseront
toujours blancs. Alors quelles sont les raisons de la
perte de la mélanine ? Elles sont multiples :

Le vieillissement

Chez la plupart des personnes, les premiers cheveux
blancs apparaissent vers I'age de 40 ans. lls peuvent
apparaitre petit a petit ou se généraliser tres
rapidement. lls peuvent prendre la forme de méches
grises ou totalement blanches.

Héritage génétique

L'arrivée précoce de cheveux blancs est souvent due a
un héritage parental. Si vos parents ou grands-parents
ont eu des cheveux blancs relativement tot, vous avez
toutes les chances d'avoir des cheveux blancs trés tét.
Une raison psychologique

On entend souvent autour de soi «a force de stresser
comme tu le fais, tu vas avoir des cheveux blancs».
Car l'aspect psychologique joue sur la diminution de la
mélanine. Le stress, les frayeurs, ont donc des
conséquences sur la coloration de nos cheveux.

Une maladie

L'albinisme est la maladie la plus connue pour la
décoloration de la peau et des cheveux. Cette maladie
vient d'une carence génétique.

Boulettes de viande
aux lentilles

300 g de viande hachée, 70 g de lentilles, 70 g de
riz, 1 ceuf, 2 c. a s. de concentré de tomates, 2 c.
a s. de chapelure, 2 oignons, 400 g de tomates
pelées et concassées (en conserve), sel, poivre,
huile d’olive

Faites cuire le riz et les lentilles 15 min dans une
grande casserole d’eau bouillante salée.

Dans un saladier, mélangez la viande hachée avec
les lentilles et le riz. Ajoutez I'ceuf battu, le concentré
de tomates et la chapelure. Salez et poivrez.
Faconnez des boulettes de tailles égales avec ce
mélange. Pelez et émincez finement les oignons.
Faites-les fondre dans une poéle sur feu doux avec
I'huile d'olive. Ajoutez les boulettes et faites-les
rissoler en les retournant souvent. Quand elles sont
dorées, rajoutez les tomates concassées et faites
mijoter 5 & 10 min sur feu doux. Salez et poivrez si
nécessaire.
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