
Pour privilégier un
mode de cuisson
plus léger, préférez
l’utilisation du
micro-ondes ou de
la vapeur. Lorsque
vous cuisinez un
aliment déjà gras,
évitez d’ajouter du
beurre à la
cuisson. Attention
aussi aux fritures.
Pensez à changer
votre huile ou à la
filtrer
régulièrement.
D’ailleurs, préférez
lors de vos fritures
l’utilisation de
l’huile d’olive.
Vous êtes adepte de desserts ? Lors
de vos préparations, remplacez la crème
fraîche ou le beurre par un yaourt ou du
fromage blanc. Les fruits secs comme
l’amande, la noix ou la noisette sont à
éviter car ils sont riches en calories.
Préférez le papier sulfurisé, au lieu de
beurrer votre moule.
Fruits, légumes, céréales sont la base

d’une bonne alimentation. Préférez le
poisson et la volaille à la viande grasse.
Pour plus de saveur et de légèreté,
agrémentez vos plats d’herbes et
d’épices. Pour prévenir le cholestérol,
optez pour une mayonnaise légère,
préparée sans jaune d’œuf. Si vous
préparez une béchamel, faites-la sans
beurre. Manger léger, tout en privilégiant
un sentiment de satiété, c’est possible.
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CCoonnffiittuurree ddee ggiinnggeemmbbrree 
800 g de gingembre 

600 g de sucre 
le zeste râpé de 1/2 citron

vanille 

1 - Coupez en lamelles le
gingembre pelé. Mettez-les
dans un saladier et couvrez-les
d’eau froide. Laissez reposer 
1 h, en changeant l’eau une
fois.
2 - Mettez le gingembre dans
une marmite, couvrez d’eau
froide et faites bouillir 10 mn.
Égouttez-le et rincez-le.
Recommencez l’opération 2
fois, ou plus si vous aimez la confiture moins piquante.
3 - Remettez le gingembre dans la marmite, ajoutez le sucre et 2 dl d’eau. Laissez
reposer 1 h, le temps que le sucre fonde.
4 - Portez à ébullition et ajoutez le zeste de citron et la vanille. Faites bouillir 10 mn
puis laissez refroidir. Laissez reposer 12 h puis portez à nouveau la préparation à
ébullition et laissez cuire encore 10 mn. Laissez reposer 12 h.
5 - Égouttez le gingembre et portez le sirop à ébullition. Laissez réduire 10 à 
15 mn, jusqu’à ce qu’il soit très sirupeux. Replongez-y le gingembre et, dès la
reprise de l’ébullition, comptez 10 mn de cuisson. Laissez reposer 12 h puis portez
à nouveau à ébullition et laissez cuire 10 mn.
6 - Versez la confiture dans des pots, fermez-les puis retournez-les sur un linge.
Laissez refroidir avant de retourner les pots et de les stocker dans un endroit frais.

TTrruuccss 
eett  aassttuucceess 

ATTENDRIR UNE
VIANDE

Votre boucher vous a
vendu un steak trop dur !
Tout n’est pas perdu
cette astuce va vous
permettre d’attendrir la
viande.
Enduisez votre steak
d’huile sur chaque face
et laissez-le reposer
ainsi, à température
ambiante pendant une
heure.
Il devrait être un peu plus
moelleux !

COMMENT
AMÉLIORER LE
CHOCOLAT

Pour améliorer et faire en
sorte que vos chocolats
chauds et autre desserts
au cacao soient plus
savoureux, ajoutez-y un
peu de café.
- Une cuillerée à café
dans le chocolat chaud
avant d’y intégrer le lait.
- Dans vos carrés de
chocolat lorsque vous les
faites fondre au bain-
marie.

Régalez-vous !!!

Cuisinez  légèrement

Est-il préférable de recourir à la
chaleur ou à la glace pour
soulager la douleur ? La

réponse n'est pas si simple.
Quelques explications. 

Les bienfaits de la chaleur 
La chaleur est bénéfique, car en
dilatant les vaisseaux sanguins,
elle favorise la circulation sanguine
et donc le transport de l'oxygène
et des substances nutritives dans
les cellules musculaires. De
même, les toxines naturellement
produites par les muscles sont
plus facilement évacuées. Mais
surtout, la chaleur décontracte les
muscles et procure un mieux-être.
Comme les douleurs musculaires

sont généralement dues au stress
et au travail statique et répétitif,
elles s'en trouvent soulagées.
Ensuite, il est conseillé d'amplifier
cet effet de la chaleur par un
massage.

Comment appliquer la chaleur ? 
On peut tout simplement utiliser
chez soi son sèche-cheveux. Ou
encore, appliquer des  patchs
spéciaux diffusant de la chaleur
pendant une huitaine d'heures.

Où appliquer la chaleur ? 
Dans le bas du dos et sur toutes
douleurs localisées dans le
triangle du dos : épaules, nuque et
vertèbres. Toutefois, la chaleur

soulagera aussi efficacement
d'autres douleurs comme les
crampes ou les courbatures.

Mais alors quand faut-il recourir
à la glace ? 
Sur une inflammation (aspect
gonflé et enflammé, c'est-à-dire
rouge et chaud), comme c'est le
cas d'une entorse ou d'une
tendinite. Toutefois attention, les
douleurs qui deviennent
chroniques doivent être apaisées
par de la chaleur. A savoir aussi
que si une personne applique de
la glace sur son torticolis par
exemple, et qu'elle grelotte, c'est
que la chaleur lui serait préférable.

Nutrition

Question 
Est-il normal de perdre
entre 100 et 200 cheveux
par jour ?

Non C'est beaucoup trop !
Nos cheveux se renouvellent
en permanence. Il est donc
normal d'en perdre 50 à 100
par jour, lors du shampoing
notamment, du brossage,
lorsque l'on s'habille, et tout
au long de nos activités.

Contre la douleur :
glace ou chaleur ?

OOmmeelleettttee ppaayyssaannnnee 
7 œufs, 500 g de pommes de terre, 
200 g de poulet  fumé, 1 oignon, 
30 g de beurre, huile, sel, poivre

Coupez le poulet fumé en dés.
Dans la même poêle, ajoutez 1 c. à soupe d'huile, 1 c. à soupe de
beurre et faites rissoler à feu modéré les pommes de terre
coupées en petits dés jusqu'à ce qu'elles soient cuites et dorées. 
Remettez alors le fumer de poulet fumé pour le réchauffer ainsi
que l'oignon râpé. Salez peu et poivrez.
Battez les œufs avec 1 c. à soupe d'eau, sel et poivre. Jetez-les
avec le reste du beurre fondu dans une grande poêle anti-adhésive.
En vous aidant de la fourchette, faites prendre les œufs en agitant la
poêle d'avant en arrière pour que l'omelette n'attache pas. Dès que
le fond est pris, dispersez dessus la garniture. Finissez la cuisson et
roulez l'omelette en la faisant glisser sur le plat.  


