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Beignets
à la confiture

80 g de levure, 1 verre d'eau, 6 œufs, 8 c. à soupe
de sucre, 1 kg de farine, huile végétale pour la

friture, 1 pot de confiture de votre choix

Mélangez la levure, le sucre, les œufs préalablement
battus en omelette, l'eau et la farine. Pétrissez
jusqu'à obtention d'une pâte homogène. Couvrez et
laisser reposer pendant 1 heure 30. Etalez la pâte
sur un plan de travail fariné et découpez des cercles
à l'aide d'un emporte-pièce ou d'un verre. Faites un
trou au centre à l'aide d'un emporte-pièce plus petit.
Laissez reposer une demi-heure. Faites chauffer
l'huile dans une grande casserole. Plongez-y un
beignet et faites-le frire jusqu'à ce qu'il soit doré et
gonflé. Egouttez-le sur du papier absorbant.
Recommencez l'opération. Coupez les beignets en
deux, garnissez-les de confiture, saupoudrez de
sucre cristal et servez.

TRUCS ET
ASTUCES

Pour nettoyer tout ce qui
est en verre

Pour donner de l'éclat
aux verres ternis, il suffit
de les plonger dans une
bassine de vinaigre
blanc chaud pendant 2
heures environ. Passer
ensuite les verres sous
l'eau bien chaude en les
frottant avec une
éponge et les essuyer.

Pour nettoyer les vitres de
manière écologique

Mélanger une tasse
d'eau tiède, une tasse
d'alcool à brûler et un
peu de vinaigre blanc
(environ 2 c. à soupe).
Projeter ce mélange sur
les vitres et essuyer
avec du papier ménage
ou du papier journal. 
Pour faire briller les
miroirs, mettre de l'eau
dans une bassine
additionnée d'une tasse
de vinaigre blanc, et
frotter le miroir avec du
papier journal. Pour
sécher, utiliser du papier
ménage. 

Pour raviver le verre de
votre vase préféré

Rien de plus simple et
surtout très
économique !
Remplissez-le d'eau
chaude, ajoutez
quelques gouttes de
liquide vaisselle et une
poignée de riz cru.
Couvrez-le avec votre
main et secouez-le.
Laissez ensuite ce
mélange agir une nuit et
rincez-le le lendemain
avec de l'eau chaude.
Pour faire briller,
essuyez ensuite avec
du papier journal.

Pleurs, angoisse, la
vie de votre bébé
n’est pas toujours
rose. Voici quelques
gestes tout simples
pour lui apporter
réconfort et
apaisement. 

La préparation
Lavez-vous bien les
mains, installez votre bébé
à bonne hauteur, sur sa
table à langer, par
exemple, dans une pièce
calme à la lumière un peu
tamisée. Versez quelques
gouttes d'huile de
massage dans vos
paumes, puis frottez-les
l'une contre l'autre.
Conseil : Attendez que
vos mains se soient bien
réchauffées avant de
commencer.

Le ventre
Un effet anti-stress 
Posez votre main bien à
plat sur sa hanche droite.
Remontez sous les côtes

dans le sens des aiguilles
d'une montre, puis
descendez sur la hanche
gauche. Répétez le
mouvement, toujours dans
le sens des aiguilles d'une
montre. N'appuyez pas,
utilisez juste le poids de
votre main. Ce massage
décontracte le ventre et
facilite ainsi le transit. De
haut en bas, posez une
main à plat et en travers,
juste en dessous de la
poitrine, et descendez en
maintenant toujours le
poids de la main.
Recommencez avec
l'autre main. 
Conseil : Ces massages
sont à éviter si votre
enfant souffre de
diarrhées.
Les cuisses et les jambes 
Pour une meilleure
circulation 
Tenez le pied de votre
bébé d'une main, de
l'autre, remontez du mollet
vers la cuisse puis la
hanche dans un
mouvement enveloppant.

Ce massage active le
retour veineux et apaise
votre enfant. 
Conseil : A faire
lentement, avec des
gestes doux.

Les pieds
Décontracter l’ensemble
du corps 
Calez le talon du pied de
votre bébé dans la paume
de la main. Posez l'autre
main sur ses orteils, et du
pouce, suivez le bord
externe du pied jusqu'au
talon. Revenez vers les
orteils, massez-les un à
un, puis étirez-les tous
ensemble vers le haut.
Pour la réflexologie,
méthode vieille de 5 000
ans, tous nos organes
sont représentés sur la
plante du pied. En
stimulant ces zones
réflexes, on active à
distance les différentes
parties du corps, on
rééquilibre les énergies de
l'organisme, ce qui
entraîne décontraction et
bien-être. Conseil : à
pratiquer avec douceur et
tendresse.

BÉBÉ

Les massages
qui le calment

Tomates à l ’antiboise
250 g de thon, 6 tomates, 2 cuillères à soupe

d’huile d’olive, 60g de beurre, 1 œuf, 12 branches
de persil frisé, 2 c. à c. de sel, poivre

Ecraser le thon
avec l’œuf et le
beurre, y
ajouter l’huile
d’olive, de
manière à
obtenir une pâte
crémeuse.
Creuser les
tomates, les
saler et les
vinaigrer de
l’intérieur, les
laisser 1/4
d’heure dégorger, les égoutter et les remplir de
crème de thon. Les dresser sur un lit de salade.

Si vous avez besoin de vous
régénérer
Nos rythmes biologiques nous poussent
à dormir la nuit, bien sûr, mais aussi en
milieu de journée. La sieste n'est pas un
signe de paresse. C'est, pour certains,
un atout forme indispensable. 
Nous n'avons pas tous sommeil après le
repas de midi, car nous ne ressentons
pas tous de la même manière cette
rupture de rythme. Alors, si vous avez
régulièrement une baisse de tonus et de
vigilance en milieu de journée, offrez-
vous une pause. Il suffit d'un gros quart
d'heure pour recharger les batteries.
Même sur votre lieu de travail, essayez
de vous éclipser pour vous reposer ou

faire un exercice de respiration ou de
relaxation. Vous serez d'autant plus en
forme le reste de l'après-midi, et vous
vous sentirez beaucoup moins fatigué le
soir. D'où des nuits encore plus
reposantes.

Une sieste

La betterave
est une rave
et les raves
sont
généralement
assez
pauvres en
éléments
nutritionnels.
Malgré son
goût sucré,
elle apporte
peu de
calories : c'est
son principal
intérêt. La betterave contient un peu de sels minéraux
et sa teneur en vitamines est assez navrante. Mais son
pigment rouge fait partie de ces substances protectrices
de l'appareil cardiovasculaire. Il peut parfois teinter les
urines ou les selles. C'est sans danger.
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