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Flamiche crémeuse
aux poireaux

POUR LA GARNITURE : 1 pincée de noix de
muscade, poivre, sel, 20 cl de crème fraîche
épaisse, 2 œufs, 1 c. à soupe d’huile, 500 g de

poireaux 
POUR LA PÂTE À TARTE : 1 pincée de sel, 100 g

de beurre, 1 verre d'eau, 2 verres de farine

Préchauffez le four à 210°C (Th.7). Dans une
casserole, faites chauffer l'eau, le sel et le beurre.
Lorsque le beurre est fondu, versez la farine hors du
feu. Mélangez à l'aide d'une spatule, puis déposez la
pâte dans un moule et étalez-la avec les doigts.
Coupez les poireaux en 2, dans le sens de la
longueur, et lavez-les sous l'eau froide pour enlever
tout le sable. Puis, coupez en tronçons de 3 cm. 

Faites chauffer l'huile dans une poêle et ajoutez les
poireaux que vous faites revenir 5 min à feu moyen.
Salez et poivrez. Dans un saladier, fouettez les œufs,
la crème, le sel, le poivre et la noix de muscade.
Répartissez les poireaux sur la pâte et versez la
crème. Enfournez aussitôt 30 min. 
Variante : Remplacez la crème par du fromage blanc.
Ajoutez du fromage râpé sur la tarte avant de
l'enfourner.

Flan au chocolat
200 g de farine, 100 g de sucre en poudre, 
4 œufs, 1 litre de lait, 100 g de chocolat, sel

Préchauffez le four à 180°C (th.6). Cassez le chocolat
dans un saladier et posez-le au-dessus d'un bain-
marie. Sortez-le dès qu'il est fondu. 
Dans un saladier, mélangez la farine, le sucre et le sel.
Incorporez les œufs un à un en remuant à chaque
fois. Terminez par le lait et le chocolat fondu. 
Mélangez pour obtenir une pâte homogène. 
Beurrez un moule à manqué et le chemisez à la farine.
Versez la pâte et enfournez-la au milieu du four
pendant 40 à 45 min. 
Laissez refroidir avant de démouler. 

Variante : Faites cuire le flan dans des ramequins et
ajustez le temps de cuisson.

Trucs et
astuces

L'oignon est bon pour
le cuivre

Pour enlever plus
facilement les taches ou
les auréoles sur un
objet en cuivre, il
convient tout
simplement de les
frotter avec un oignon.

Comment on récupère
une bague presque
foutue ?

La tremper dans du cola
pendant une nuit, le
lendemain la vernir avec
du vernis transparent,
elle tiendra assez
longtemps.

Alimentation : le régime
n’est pas bien méchant ! 
Régler un problème
d'acidité ne va pas sans
s'abstenir totalement de
manger les aliments les
plus acidifiants : épinards,
oignons crus, le temps, au
moins, de se refaire une
santé gastrique. 
On peut ensuite les
réintroduire avec
précaution... de temps en
temps.
Il faut aussi diminuer la
consommation de
graisses et de sucre, et
tous les plats qui
demandent un effort de
digestion : chacun connaît
très bien ceux qui lui
restent
systématiquement... sur
l'estomac ! Les grands
interdits concernent les
condiments et épices
piquants, comme la
moutarde et le piment. Ils
sont en effet trop irritants
pour une muqueuse
fragilisée. Supprimer aussi
les boissons alcoolisées,
le café et le thé, tous
acidifiants.

De petites habitudes de
rien du tout 
De bonnes habitudes sont
aussi faciles à prendre

que de mauvaises. Ne
pas boire à jeun (de l'eau
ou, pire, des sodas), par
exemple : le liquide,
comme un raz-de-marée,
emporte le muscle
protecteur... 
Manger plus lentement et
mastiquer plus longtemps
que d'habitude, la
digestion est un travail

d'équipe, qui commence
dans la bouche. 
Plus les aliments sont
préparés, moins l'estomac
devra y aller de ses
acides ! 
Eviter les glaces, les
boissons glacées, I'eau
froide : elles contractent
l'estomac, ce qui stimule
la production d’acides.

Des moyens naturels pour
calmer l’acidité gastrique

LE PAIN, LA MIE DE VOTRE SANTÉ !
Car cet aliment possède
de nombreuses vertus…
et peu de défauts !
Quelles qualités se
cachent sous la croûte ?
Est-il réellement une
menace pour la ligne ?
Avec sa teneur en sel,
peut-il être à l’origine
d’hypertension ?
Découvrez sans plus
attendre tous les bienfaits
d’un aliment millénaire !
Le pain possède d’autres
vertus, en fonction, il est
vrai, du type choisi. Ainsi,
en privilégiant les pains
complets, au son, etc., on
augmente également sa
consommation de fibres.
De manière générale, le

pain est une bonne source
de vitamines du groupe B
(B1 et B6), essentielles
dans de nombreuses

fonctions de l’organisme.
Sans oublier les minéraux
: de nombreux pains sont
des sources intéressantes

de magnésium et de zinc.
A tel point que l’on
pourrait presque qualifier
cet aliment d’allié
antistress. La combinaison
idéale pour rester zen : un
morceau de pain et un
carré de chocolat. 
Le poids de la mie 
La rumeur selon laquelle
«le pain fait grossir» reste
un frein à sa
consommation. Or, le pain
est constitué de sucres
lents : leur intérêt est de
fournir petit à petit
l’énergie dont nous avons
besoin. De quoi tenir
normalement jusqu’au
repas suivant sans petit
creux. A ne pas confondre
avec les sucres rapides
(sodas par exemple), qui
ont toutes les chances
d’être transformés
directement en graisses.
Si le pain n’est pas
l’ennemi de votre poids,
c’est certainement du côté
du fromage ou autres qui
l’accompagnent qu’il faut
chercher l’erreur… Sans
compter qu’il vaut mieux,
en cas de fringale, avaler
un morceau de pain plutôt
qu’une barre chocolatée
ou un biscuit riche en
graisses cachées.

Vous ne pratiquez
pas le bon sport.
Vous faites du
jogging, de la gym
ou de la
musculation, et les
kilos superflus sont
toujours là ! Tous ces
exercices physiques intenses, mais de
courte durée, vous font perdre de I'eau
par le biais de la transpiration, brûlent
les réserves de glucose des muscles,
mais ils ne touchent pas à la graisse.
Pour avoir une chance de puiser dans

vos réserves
graisseuses, vous
devez plutôt

pratiquer une activité
physique de faible
intensité mais de longue
durée. Faites 30 à 45 min
de marche, de natation,
de vélo à votre rythme,
chaque jour en respirant
à fond. L'oxygène va être

utilisé pour transformer la graisse en
acides gras, qui seront ensuite
facilement éliminés.

Pourquoi vous ne maigrissez pas ?


