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Le savarin
(pour 8-10 personnes)

250 g de farine, une pincée de
sel, 4 œufs, 50 g de sucre, 
75 g de beurre et une noix

pour beurrer le moule, 50 g de
crème fraîche, 1 sachet de

levure en poudre 
Pour imbiber le gâteau : 

1/4 l d’eau, 125 g de sucre,
1dl de fleur d’oranger 

1. Mettez dans une terrine la
farine tamisée avec le sel.
Ajoutez le sucre et cassez-y
les œufs. 
2. Travaillez tous ces ingrédients pour bien les
mélanger pendant une dizaine de minutes. La pâte doit être lisse et onctueuse. 
3. Faites fondre très doucement le beurre sans trop le faire chauffer et ajoutez-le à
la pâte. Joignez ensuite la crème et, pour terminer, la levure en poudre. 
4. Beurrez largement un moule en couronne et versez-y la pâte, elle ne doit remplir
le moule qu’à moitié, car elle va gonfler en cuisant. Enfournez à four moyen
préchauffé (180°C) et laissez cuire pendant 40 mn. Vérifiez la cuisson en enfonçant
une aiguille au milieu du gâteau, elle doit ressortir sèche. 
5. Pour imbiber le gâteau, faites fondre le sucre dans l’eau en portant à ébullition,
parfumez de fleur d’oranger. 
6. Démoulez le gâteau encore chaud et arrosez-le du sirop préparé, chaud
également. Prélevez avec une petite louche le sirop qui coule dans le plat pour
continuer à l’arroser. En principe, le gâteau doit tout absorber. Nombreuses
garnitures possibles : salade de fruits frais au sirop, crème pâtissière, chantilly ou
glace. Si le gâteau est destiné à des enfants, imbibez-le de jus d’orange.

Trucs et astuces

v Pour éviter que la
rouille des diverses
bombes de produits ne
tache les étagères ou le
sol, enveloppez le bas
des bombes avec du
papier étirable et fixez-le
avec un bracelet en
caoutchouc.

v Pour chasser des
odeurs de poisson ou
d’autres plats forts, mettez
quelques gouttes
d’essence de vanille dans
une petite casserole et
faites chauffer pendant
une petite minute.

v Lorsque la fermeture
éclair de votre pantalon
ne veut plus tenir en
place, glissez un bracelet
en caoutchouc dans
l’œillet de la tirette et
attachez-le au bouton. 

v Des petits trous dans le
voilage se réparent avec
du vernis à ongle incolore :
raccordez tout simplement
entre eux les bouts qui
sont déchirés. 

v Une mixture de vinaigre
blanc et d’eau tiède
enlève les taches sur un
canapé synthétique. 

v Placez vos
médicaments quotidiens à
côté de votre boîte à café :
ainsi vous êtes certaine de
ne pas les oublier.

v Utilisez un «tableau
magique» effaçable pour
enfants à côté du
téléphone pour noter tous
vos messages.

A chaque âge, 
ses crèmes

Je protège mes lèvres

Et je ne sors jamais sans mon baume
hydratant. En hiver, les lèvres ont
tendance à se dessécher à cause du
froid. Et c'est encore pire si on a
l'habitude d'humecter ses lèvres car
la salive est acide. Donc on n'oublie
pas de les hydrater régulièrement
pour éviter les craquellements ou les
gerçures.

Je me mets au thé

Et d’un, il ne contient que peu de
calories (et ne fait pas grossir si on
n’ajoute pas de sucre ni de lait !).
Et de deux, le thé est un puissant
anti-oxydant (contre le vieillissement

de la peau) et il réduirait aussi les
risques de maladies
cardiovasculaires. Attention toutefois
à ne pas en abuser (surtout le soir),
car il contient de la théine, un
excitant.

Je bichonne mes pieds

Coincés dans des grosses
chaussettes en laine et des bottes
fourrées, nos petits petons ont la vie
dure. Alors après une longue journée
à crapahuter entre le bahut, le café et
le métro, offrons-leur un petit
moment de détente : un petit bain
dans une bassine d’eau salée, suivi
par l’application d’une bonne crème
réparatrice. Le bonheur !

Gratin 
de bœuf
haché à
la tomate
400 g de viande de bœuf
hachée, 250 g d’oignons, 
4 tomates (bien fermes), 
2 courgettes, 1 sachet 
ou 250 g de purée de

pomme de terre maison,
1/2 l de lait, 2 œufs, 50 g de gruyère râpé, 4 brins de

thym, 2 c. à s. d’huile d'olive, sel, poivre

Pelez les oignons et coupez-les en anneaux. Faites chauffer
l’huile et faites-y revenir les oignons. Ajoutez les brins de thym.
Faites bouillir le lait puis ajoutez la poudre de purée de
pommes de terre avec l’œuf. Mélangez cette préparation avec
celle à base d’oignons. Préchauffez votre four th.7 (210°C).
Mélangez la viande hachée avec l’œuf restant, salez et
poivrez. Lavez les courgettes et les tomates et détaillez-les en
rondelles. Dans un moule à soufflé, disposez en couches
successives la purée de pomme de terre à l’oignon, la viande
hachée, les courgettes et les tomates. Saupoudrez de
fromage râpé et enfournez 35 min.

Utilisés à tort, les antibiotiques sont moins forts
La surconsommation d’antibiotiques a pour conséquence directe le

développement de résistance bactérienne qui, à force, réduit leur efficacité
et conduit à des échecs thérapeutiques.

La bonne utilisation des antibiotiques, c’est quoi ?
Respecter la dose et la durée du traitement, et ce même si votre état

s’améliore avant la fin, ne pas utiliser votre traitement pour soigner un autre
membre de la famille et ne pas reprendre un antibiotique une fois le

traitement terminé. Seul un médecin peut vous prescrire le bon traitement.

LLeess aanntt iibbiioottiiqquueess,,  
cc’’eesstt  ppaass aauuttoommaattiiqquuee !!

A 25 ans. On chouchoute
son capital beauté 
La peau a encore la
souplesse, la fraîcheur de
l'enfance. Votre seule
priorité : I'entretenir pour
maintenir ses capacités
naturelles de protection.
Hydratez
Utilisez des cosmétiques
qui hydratent intensément
et protègent des
rayonnements solaires.
Préférez les textures
crèmes légères (H/E) qui
pénètrent facilement.
Gardez pour plus tard les
crèmes très nourrissantes
(E/H), ou les sérums très
concentrés en actifs. 
Matifiez. Après 25 ans,
41% des femmes ont
encore de l’acné. C’est la
faute aux hormones. Après
le pic de l’adolescence, les
taux d’œstrogène ne sont
pas stabilisés : d’où des
excès de sébum. Pour les
éviter, misez sur les soins
pour peaux jeunes. Ils
permettent de nettoyer, de
purifier et de réguler les
facteurs d'imperfections. 
A 35 ans. On freine les
effets du temps 
Les processus naturels
d'hydratation faiblissent.
Résultat, le teint se ternit et
l'eau s'échappe, entraînant
une sécheresse propice
aux rides. 
Protégez. Les œstrogènes
imprègnent les tissus et la
peau a toujours son bel
aspect gonflé : c'est
pourquoi les premières
rides ont l'air si fines.
Pourtant, elles sont là. Il
vous faut donc un hydratant

«actif» qui protège la peau
contre des radicaux libres,
internes et externes. 
Illuminez 
P o u r d o p e r l e
renouvellement cellulaire
et vous redonner un coup
d'éclat, utilisez des
produits à base de
vitamine C. Précaution : si
votre peau est sensible,
elle risque de réagir à ce
traitement de choc en
développant de petites
rougeurs. Mieux vaut alors
espacer les applications
(tous les deux jours).
A 45 ans. On efface les
marques de l’âge
La synthèse d’élastine et
de collagène se ralentit
avec la diminution des
sécrétions hormonales. La
peau devient plus sèche et
plus sensible.
Régénérez

Pour diminuer les sensations
de tiraillement, il faut
restaurer le trio des lipides
protecteurs (céramides,
triglycérides et cholestérol).
Agissez en relançant la
production des défenses
naturelles de l'épiderme et en
comblant les rides désormais
bien visibles.
Raffermissez 
Avec la souplesse, la
fermeté elle aussi se fait la
belle : ce sont les mêmes
agents qui donnent de la
pulpe et de la tenue à la
peau. Les produits
«liftants» sont composés
d'agents qui forment
comme un filet sur la peau.
Quand la partie aqueuse
de ces actifs s'évapore, il
ne reste en surface qu'un
maillage qui se resserre et
donne alors un effet liftant.
A utiliser plutôt le matin.

En hiver…
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