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Flamiche aux
poireaux 

600 g de poireaux, 300 g de pâte feuilletée, 60 g
de beurre, 4 gros œufs, 12 cl de lait, 12 cl de
crème fraîche liquide, 2 c. à café d'huile, sel et

poivre du moulin

Lavez bien les poireaux et coupez-les en rondelles.
Chauffez l'huile et faites fondre le beurre dans une
sauteuse, mettez-y les poireaux à revenir à feu doux
pendant 15 à 20 min en remuant souvent.
Préchauffez le four à 210°C (th.7). Beurrez 6 moules
à manqué individuels. Abaissez la pâte au rouleau à
pâtisserie, coupez-la en 6 cercles de la même
dimension que les moules et tapissez-les de pâte.
Mettez-les sur une grille, piquez-les  à l’aide d’une
fourchette puis répartissez-y  la fondue de poireaux.
Battez les œufs dans un saladier puis mélangez-les
au lait et à la crème liquide. Salez légèrement,
poivrez puis versez cette préparation sur les
poireaux et glissez les tartelettes au bas du four pour
40 min de cuisson.
Servez bien chaud avec une salade.

Véritable moelleux 
au chocolat

125 g de farine, 125 g de beurre, 250 g de sucre,
1 tablette de chocolat (soit environ 200 g), 4

œufs, 1/2 sachet de levure

Préchauffer le four à 180°C (th 6).
Faire fondre le chocolat dans une casserole avec un
peu d'eau.
Hors du feu, ajouter le beurre, la farine et la levure.
Préparer une mousse avec le jaune d’œuf, le sucre
et un peu d'eau. L'ajouter à la préparation
chocolatée. Battre les blancs en neige et les
incorporer dans la casserole tout doucement.
Verser le tout dans un moule beurré à bords hauts,
et enfourner pendant environ 35 min.
On peut rajouter du sucre glace ou du chocolat fondu
pour décorer le dessus du gâteau.

Faites une monodiète 
Les cellules de l’intestin
ont une durée de vie
assez courte. 
Une monodiète de trois
jours leur suffit pour se
renouveler entièrement.
Consommez un seul
aliment en quantité
illimitée pendant trois
jours. Pommes, raisins,
carottes, l’essentiel est
de suivre vos goûts en
respectant les saisons.

Reposez-vous
Détoxifier son corps
demande des efforts. Il
faut se reposer pour se
remettre de ses excès,
et pour récupérer, on
n’a pas trouvé de
meilleur moyen que de

dormir ! 

Hydratez-vous
Buvez suffisamment
d’eau, de thé vert, de

tisanes, et même des
bouillons de légumes.
Ces boissons participent
au bon drainage de
l'organisme et à
l’élimination des déchets
accumulés pendant les
fêtes. 

Mangez des fibres
Après tous ces repas de
fêtes, vous êtes
certainement en déficit
de fibres. Cette situation
engendre parfois
constipation et
ballonnements. 

En avalant un bon
potage de légumes
chaque soir, vous
devriez rétablir
l’équilibre au bout de
quelques jours.

Faites du sport
Une activité sportive va
vous permettre de brûler
les graisses tout en
chassant les toxines
présentes dans votre
organisme. N’hésitez
plus et enfilez vos
chaussures de sport au
plus vite.

La detox, 
comment ça marche ? 

- Renoncez aux légumes
verts et aux fruits frais.
Seules les bananes
(sources de potassium)
sont conseillées.
Préférez les fruits cuits
ou en compote.
- Evitez les aliments
gras. Si vous mangez de
la viande, choisissez de
la viande maigre.
- Evitez de boire de l’eau
seule, du lait, du thé ou
de l’alcool, qui

accélèrent le transit.

Les aliments à privilégier
- Préférez des aliments
qui ralentissent le transit
intestinal comme le riz à
l’eau bien cuit (avec son
amidon) ou des carottes
cuites.
- Contre la diarrhée,
privilégiez des aliments
qui contiennent des
ferments lactiques.
- Pensez à boire souvent

pour éviter la
déshydratation, des
bouillons de légumes ou
de volailles salés ou des
boissons sucrées.

Halte aux idées reçues !
- En cas de diarrhée, il
est conseillé de jeûner
un ou deux jours.
En réalité, c’est à ce
moment-là que votre
organisme a le plus
besoin de recevoir de
l’eau et des sels
minéraux pour ne pas se

déshydrater. Si vous
n’avez pas d’appétit, ne
vous forcez pas (pensez
surtout à boire). En
revanche, dès que votre
appétit revient,
recommencez à manger.
Si vous avez des
nausées, fractionnez vos
repas.
- Quand on a la
diarrhée, il faut boire du
Cola.
Rien ne prouve que ce
type de boisson ait des
vertus contre la diarrhée.

Prendre soin des rosiers
Enterrez des peaux de
bananes autour des rosiers
pour enrichir la terre :
l'azote, le fer et le
magnésium qu'elles
contiennent assurent une
belle coloration aux roses.

Par ailleurs, mettre un pied de lavande au pied du
rosier repousse les pucerons.

Faire partir une verrue à un enfant
Pour faire partir une
verrue à un enfant, il faut
prendre un bout de peau
de banane et le mettre
côté chair contre la
verrue. Faire un bandage
pour qu'il garde
l'emplâtre toute la nuit.
Recommencer l'opération tous les soirs jusqu'à ce
que la verrue ait disparu. Ça fait manger pas mal de
bananes mais c'est efficace.

Conserver les bananes
épluchées
Mettez quelques gouttes
de citron sur vos
bananes épluchées,
elles resteront ainsi en
parfait  état !
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