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Crumble 
pommes-bananes

4 pommes, 4 bananes, 125 g de poudre
d'amandes, 100 g de sucre, 100 g de farine, 60

g de beurre, eau de fleur d’oranger 

Préparer la pâte à crumble : mélanger le beurre
mou à la poudre d'amandes. Ajouter le sucre puis
la farine. Malaxer jusqu'à l'obtention d'une pâte
(type pâte sucrée) et former une boule. La laisser
reposer une heure au frais. Préchauffer le four à
200°C. Couper les pommes en petits morceaux et
les bananes en rondelles. Dans un plat à tarte (pas
la peine de le beurrer), mélanger pommes,
bananes et l’eau de fleur d’oranger. Laisser cuire
15 mn. Sortir le plat du four et mélanger une fois de
plus. Casser des morceaux de pâte de différentes
tailles et les disposer sur le dessus de la
«compote». Passer sous le grill du four jusqu'à ce
que les morceaux de pâte soient bien dorés.

Poulet pané farci
aux herbes

4 blancs de poulet, 4 c. à
c. de moutarde, 4

tranches de gruyère, 4
tranches de pâté, 2 œufs

entiers, légèrement
battus, 100 g de

chapelure, 1 c. à c. de
zeste de citron, râpé, 2 c.
à s. de persil haché, huile
pour la friture, quartiers

de citron pour servir

Ouvrir les blancs de poulet en deux et les aplatir.
Tartiner un côté avec une cuillère à café de moutarde.
Recouvrir l’autre côté avec une tranche de fromage et de
pâté, sans les faire dépasser des bords. Replier le blanc et
fermer les bords avec deux cure-dents. Mettre les œufs
battus dans un plat creux. Mélanger la chapelure, le zeste
de citron et le persil sur une assiette plate. Plonger les
blancs de poulet dans l’œuf, puis dans la chapelure. Faire
chauffer l’huile dans une grande poêle et cuire les blancs 8
minutes, en les retournant une fois. Egoutter sur du papier
absorbant et servir avec des quartiers de citron.

CONSEIL : Laisser en évidence dépasser le bout des cure-
dents pour pouvoir les enlever facilement après la cuisson
du poulet.

LE SAVIEZ-VOUS ?...
Ces aliments

de votre quotidien
empêchent vos

cheveux de pousser
Chaque personne compte

environ 100 000 cheveux.
Chacun de ces cheveux vit
environ 6 ans, meurt, puis
tombe. Un individu moyen
perd environ 60 cheveux par
jour en automne, 45 au
printemps et de 20 à 25 en
hiver et en été. Pour éviter
d’accélérer cette chute
naturelle, vous connaissez
sans doute l’importance des
aliments riches en vitamines B
et E. Mais vous ignorez peut-
être qu’il existe des aliments
qui empêchent vos cheveux
de pousser. Les voici.

l Les boissons gazeuses
Saviez-vous qu’une

canette de soda contient 35
grammes de sucre soit 7
morceaux de sucre dans
seulement 33 cl de liquide ? 

À ceci s’ajoutent des
édulcorants et des colorants
qui, non seulement ne
nourrissent pas vos cheveux,
mais en plus les rendent plus
secs. Or, plus vos cheveux
sont secs, plus la kératine
s’abîme et plus ils deviennent
cassants.

l La farine blanche
La farine blanche est

parfaite pour la confection de
votre  pâte brisée. Mais

puisqu’on y a enlevé le son et
le germe, cette farine ne
renferme plus beaucoup de
fibres alimentaires ni de
vitamines même si elle est
souvent enrichie pour
compenser la perte de valeur
nutritive engendrée par le
raffinage. 

Du coup, à choisir, mieux
vaut utiliser de la farine
complète. Cette dernière
renferme des vitamines et des
fibres qui sont indispensables
pour éviter les cheveux trop
fins ou cassants.

l Le sucre
Qui pourrait penser que

les sucreries s’en prennent
à nos cheveux ? Lorsque
vous consommez du sucre,
vous risquez de provoquer
une augmentation de
l’insuline qui libère des
hormones androgènes en
quantité trop importante. 

Une augmentation de ces
hormones peut entraîner une
hypersécrétion séborrhéique
qui augmente le risque de
perte ou de chute de
cheveux.

RÉGIME

On dit «oui» aux petits
écarts ! C'est bien
connu, le stress et la
frustration laissent
souvent la porte grande
ouverte au grignotage
et aux calories inutiles.
Pour éviter de se sentir
prisonnière de son
régime, on garde le
contrôle et on intègre
de temps en temps à
nos menus minceur un
aliment plaisir, ou alors
on s'autorise un vrai
craquage une fois par
semaine.

Bon à savoir 
On peut être diabétique
sans le savoir

Une glycémie (taux de sucre dans le sang) trop
élevée (hyperglycémie), ça ne se voit pas. Ainsi, le
diabète évolue silencieusement et peut passer
inaperçu pendant de nombreuses années. Selon la
Fédération française des diabétiques, il s’écoule en
moyenne 5 à 10 ans entre la première hyperglycémie et
le diagnostic de diabète. On estime ainsi qu’un
diabétique sur deux ignore être atteint de cette maladie et
ne bénéficie donc pas d’une prise en charge adaptée. 

La seule façon de savoir si l’on est diabétique est de faire
mesurer son taux de sucre dans le sang. Cette mesure est ensuite à renouveler
régulièrement, de façon plus ou moins rapprochée en fonction des facteurs de risque de
chacun : âge, antécédents familiaux, habitudes alimentaires, surpoids, etc.

Trucs et astuces
Préférez la panure à la
chapelure 

Donnez-vous la peine de
préparer la panure, ne la remplacez
pas par de la chapelure : vous
obtiendriez un résultat beaucoup
moins savoureux et trop sec. Pour cela hachez de la mie de
pain rassis et travaillez-la (dans un sac pour ne pas répandre
de la farine partout) avec une ou deux cuillerées de farine.
Assaisonnez de sel, poivre, thym effeuillé et ail haché.

Vérifier la cuisson du pain 
Pour savoir si votre pain est bien cuit, tapotez la croûte

du dessous lorsque le temps de cuisson normal est
écoulé. Le pain doit sonner creux. S’il n’en était pas ainsi,
redonnez 5 à 10 minutes de cuisson.

Friture facile 
Commencez par plonger

votre cuillère en bois ou votre
spatule quelques instants dans
la friture bien chaude. Cela
empêchera vos beignets de s'y
coller. Laissez-les alors glisser
sur la spatule et tomber dans la friture non fumante.

Eviter que le beurre ne brûle
pendant la cuisson 
Pour éviter que le beurre ne
brûle pendant la cuisson, il suffit
d'y ajouter un peu d'huile.

L’endormissement est une
question de température
corporelle. Et c’est là qu’une
idée reçue extrêmement
tenace fait des ravages : la
chaleur serait synonyme de
sommeil. Combien de fois
avez-vous entendu : «Un bon
bain chaud, et on s’endort
comme un bébé !»

C’est faux ! Sachez que
la phase d’endormissement
correspond à une phase de
baisse de la température
corporelle. Par conséquent,
un bain chaud produira sur
votre organisme l’effet
exactement inverse ! 

La chaleur est vaso-

dilatatrice. C’est pourquoi,
pour vous réveiller, une
douche chaude est tout à fait
appropriée. Pour s’endormir,
mieux vaut privilégier une
douche tiède. 

Vous abaisserez ainsi la
température de votre corps,
favorisant un engourdissement
propice au sommeil. Il en va
de même pour la température
de votre chambre. Pour bien
dormir, rien ne sert de mettre
le chauffage au maximum. 

Même si les températures
extérieures sont faibles, tentez
de régler la température de
votre chambre aux alentours
de 20 degrés. 

Bien dormir : une question
de température
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