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Gâteau léger
chocolat-banane

50 g de chocolat noir, 1/2 verre de lait 1/2
écrémé, 1 c. à c. de miel, 1 œuf, 100 g de
farine, 1/2 sacet de levure, 1/2 c. à c. de

cannelle, 1 banane, 1 c. à c. d’huile

Préchauffez le four à 180°C (th 6).
Dans une casserole, faites fondre à feu doux le
chocolat avec le lait et le miel.
Versez dans un saladier. Ajoutez l'œuf et
mélangez.
Ajoutez la farine, la levure et la cannelle.
Si la préparation est trop ferme, ajoutez un peu de
lait. Epluchez la banane et coupez-la en rondelles
directement dans le saladier.
Remuez au fur et à mesure pour la mélanger,
sinon, elle risque de noircir.
Avec un pinceau, beurrez un moule à cake.
Versez la préparation et cuire pendant 20 à 25
minutes.

L’avantage des stérilets,
c’est la sécurité
contraceptive, plutôt
plus élevée que la
pilule. Simplement
parce que,
contrairement à la
pilule, il n’existe pas
d’oubli.

Mais le stérilet étant un
dispositif situé dans
l’utérus, il peut avoir une
influence sur les
saignements.

Qu’est-ce qui est normal
et qu’est-ce qui ne l’est
pas ?
Il n’existe pas un seul type
de stérilet, mais deux
très différents. Les
stérilets en cuivre et le
stérilet hormonal. Les
deux  n’ont pas le même
effet sur les saignements
Ceux en cuivre ont
tendance à augmenter la
durée des règles et
l’abondance des
saignements. Le stérilet
hormonal, lui, a tendance
à diminuer les
saignements des règles,
voire les arrêter
complètement. 

Les saignements
normaux d’un stérilet 
en cuivre
Après la mise en place
d’un stérilet en cuivre, les
règles sont généralement
plus abondantes. 
Le flux est plus important
et elles durent plus
longtemps : 8 ou 10 jours
de règles ne sont pas
rares. C’est parfois
impressionnant pour des
femmes qui viennent de
changer de contraception
pour passer de la pilule au
stérilet, car la pilule, elle,

entraîne des saignements
peu abondants chaque
mois, moins abondants
que des règles normales.
Le stérilet en cuivre, lui,
entraîne des saignements
plus abondants que les
règles normales.
Le côté positif, c’est que
les règles sont vraiment
très abondantes surtout
les premiers mois, et que
par la suite, elles ont
tendance à diminuer.

Quelle solution ?
Prendre de l’ibuprofène,
au maximum 200 mg
toutes les 6 heures.
L’ibuprofène à cette dose
ne pose pas de problème
sur l’efficacité du stérilet.

Les saignements
anormaux sous stérilet,
pas faciles à discerner
Quand les saignements
sous stérilet au cuivre
durent plus de 12 jours
par mois (règles +

saignements entre les
règles), et cela pendant
plusieurs mois, il faut
revoir la question avec le
médecin et chercher s’il y
a un problème. En effet,
un saignement
gynécologique peut être
dû à tout autre chose que
le stérilet : un fibrome, une
infection, un polype, un
cancer, etc. Pour le stérilet
hormonal, les
saignements sont
habituellement peu
abondants. Mais ils
peuvent exister et être
relativement irréguliers.
Cela concerne une femme
sur dix. Mais avant de se
dire qu’il est normal de
saigner, là aussi, il faut en
parler au gynécologue.
En effet, ce médecin

cherchera à voir s’il n’y a
pas une cause extérieure
au stérilet pour la soigner.
Ces causes peuvent être
exactement les mêmes
que pour un stérilet 
au cuivre.

Cheveux
secs,  sachez

que.. .
Le shampoing
Ne vous lavez pas les
cheveux trop souvent :
tous les 2 ou 3 jours
suffit amplement et leur
permettra de garder
davantage d’huiles
naturelles.
Utilisez un shampoing
adapté spécial cheveux
secs. N’utilisez pas une
eau trop chaude, qui
pourrait détruire les
huiles protectrices.
Lavez et rincez vos
cheveux à l’eau tiède.
Surtout, rincez
abondamment afin
d’éliminer tout résidu de
shampoing, idéalement
en terminant par un jet
d’eau fraîche.

Stérilet : tout savoir
sur les saignements

INFO : CUIRE 
À BLANC

Cuire un fond de tarte
sans garniture. Il est
conseillé de poser sur la
surface de la pâte étalée
une feuille de papier
sulfurisé (ou
d’aluminium), puis des
haricots secs afin que la
pâte ne gonfle pas
pendant la cuisson. A mi-
cuisson, retirer la feuille
et les haricots pour que
le fond de pâte finisse de
cuire harmonieusement.

La consommation de
boissons sucrées entre les
repas. C'est une erreur
importante, tout comme le
grignotage intempestif
d'aliments qui ont peu de
valeur et qui sont des
suppléments (chips, pop-
corn, gâteaux). Le manque
de légumes et de fruits.
Pour y remédier, les mettre
toujours à disposition. La

monotonie, la répétition,
comme la purée qui revient
trop souvent par exemple.
La répétition d'aliments au
goût trop standard, comme
les petits pots pour les
nourrissons, puis les plats
cuisinés. Le manque de
diversité dans les goûts
mène à l'absence
d'éducation d'éveil et de
discernement.

SOS BOUTON
Une belle peau 

sans imperfection

Il y a des moments dans la vie d'une
femme où un petit rien change tout. Et
lorsqu'il s'agit d'un bouton, cette vie
devient un enfer.

Cette horrible chose sur votre nez, votre
joue, votre menton, ce bouton, cette
imperfection, cette rougeur, vous la
voulez n'importe où sauf sur vous. Vous
êtes prête à tout pour vous en
débarrasser. 

Et pourquoi ne pas, d'abord, 
les appréhender ? 
Dites-vous bien que les boutons
disgracieux n'apparaissent pas (en règle
générale) par l'opération naturellement. 
Vous n'y pouvez pas toujours grand-
chose, mais sachez que les boutons sont
la simple conséquence :
D'une alimentation trop riche en
mauvaises graisses et en sucre.
D'un trop-plein de stress et/ou de fatigue
Des mauvais tours de nos hormones
De la cigarette du matin/midi/soir.
De la pollution de plein fouet
Des produits cosmétiques mal adaptés.
Du tripotage incontrôlé par des mains
sales assoiffées de massacre cutané.

Cigare poisson-
pommes de terre

Feuilles 
de brick,
pommes de
terre (cuites
à l'eau salée,
épluchées
écrasées et
mises de
côté),
poisson de
votre choix,
tomates
coupées en
dés, oignon
râpé, persil,
coriandre et

thym, sel, poivre, cumin, huile d'olive, huile de
friture 

Faites revenir l'oignon dans l'huile d'olive. Ajoutez les
tomates en dés et le poisson.
Ajoutez tout l'assaisonnement. Laissez cuire, quand
il n'y a plus de jus, c'est prêt.
Bien mélangez avec la purée de pommes de terre,
farcir les feuilles de briques en leur donnant la forme
d'un gros cigare. 
Faites frire dans une poêle avec un peu d'huile de
tournesol. Posez au fur et à mesure sur du papier
absorbant. Servir avec une bonne salade

NUTRITION DE L’ENFANT 
Quelles sont les erreurs à éviter ?


