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Tournedos au poivre
et à la crème

4 tournedos de bœuf, 1 c. à thé de poivre, 5 cl d'huile, 1 oignon, 1
c. à c. de maïzena,  15 cl de crème fraîche, sel

Enduire les tournedos d'huile et de poivre. Réserver 30 mn au frais.
Cuire les tournedos 3 à 4 mn de chaque côté selon convenance.
Réserver au chaud. Dans la poêle faites revenir l'oignon haché.
Ajoutez la crème fraîche et la maïzena délayée dans du lait. Saler.
Tenir au chaud sur un plat. Remuer sur le feu 1 à 2 mn pour obtenir
une sauce épaisse. Napper les tournedos.

Tonifier vos bras
Au lieu de rester les bras ballants,
mettez vos mains de chaque
côté de vos hanches.
Chaque fois que vous êtes
debout, posez votre main
droite sur votre hanche droite
et serrez votre taille le plus
fort possible quelques
secondes : ainsi, vous
renforcerez vos biceps.
Faites la même chose à
gauche, ou mieux, des deux

côtés en même temps ! Le plus : vous sollicitez aussi vos épaules et le haut de
votre dos. Pas mal pour un exercice de rien du tout !

1. Se laver les mains.
2. Ne touchez pas votre nez.
3. Ne touchez pas votre visage.
4. Buvez beaucoup.
5. Respirez de l'air frais.
6. Faites de l'exercice régulièrement.

7. Mangez des légumes.
8. Mangez des yaourts.
9. Ne fumez pas.
10. Relaxez-vous.
11. Portez des habits chauds.

Crumble au chocolat fondant
40 cl de lait, 200 g de

chocolat noir râpé avec un
couteau économe, 1 œuf
entier, 3 jaunes d’œufs, 
100 g de sucre, 100 g de
beurre, 60 g de farine,

75 g de noisettes
préalablement mixées

Mélangez les noisettes, le
sucre, la farine et le beurre
sans trop travailler la pâte.
Faites bouillir le lait.
Hors du feu, ajoutez le
chocolat râpé et laissez
reposer le tout 5 min.
Ajoutez l’œuf battu avec les
jaunes : la préparation va
épaissir pour prendre la
consistance d’une
mayonnaise.
Versez le chocolat fondant
dans un plat allant au four,
puis répartissez les miettes
du crumble dessus.
Faites cuire votre crumble 20
min à 120° C, dans le tiers
supérieur du four.
Allumez, ensuite, le gril pour
faire dorer le crumble
pendant quelques secondes.
Servez votre crumble au chocolat fondant tiède ou froid.

La chaise : L'exo le plus  efficace pour se faire des
cuisses de gazelle !
Il suffit de vous laissez glisser le long d'un mur lisse
jusqu'à vous retrouver en position assise, les cuisses
perpendiculaires au mur et genoux à angle droit. Le
but est de tenir la position le plus longtemps possible.

Remontez, dégourdissez vos jambes et
recommencez.
Position «shuss» : attention ça 
va chauffer !
Pieds parallèles écartés comme pour la
chaise, position fléchie bras pliés vers
l'avant avec coudes au niveau des
genoux. Tenir jusqu'à 3 minutes !!!

Les adducteurs :
Assis(e) sur une chaise, jambes tendues,
écarter les jambes de chaque côté de la
chaise, tenir puis resserrer : 2 séries de 10.
Intensifiez l'effet en poussant des talons,

pointes des pieds vers vous.
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Cannelle et glycémie
Une des épices étudiées est la cannelle. Plusieurs études semblent bien
démontrer ses heureux effets sur la glycémie : elle s'élève
beaucoup moins quand on consomme un plat qui en est riche.
D’autres études sont cependant nécessaires, notamment chez
l’homme, pour vérifier cette propriété de la cannelle.
Mettez un bâton de cannelle dans vos marinades,
saupoudrez-en un peu dans une sauce de salade,
dans du fromage blanc, dans un yaourt ;
préparez des crèmes anglaises à la cannelle,
turbinez-les pour en faire des glaces ou servez-
les avec des fruits, une tarte au chocolat ;
concoctez de la semoule ou du riz cuits dans du lait
avec de la cannelle. Les recettes utilisant cette épice ne manquent pas ! 
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