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Brownie
rapide

2 œufs, 100 g sucre en poudre, 100 g
chocolat noir, 100 g de beurre, 50 g de

farine, 50 g de noix 

Faire fondre le chocolat et le beurre dans
une casserole. Dans un saladier mélanger
les œufs et le sucre, ajouter la farine et
bien mélanger, ajouter le chocolat fondu,
les noix écrasées et mélanger le tout.
Verser la préparation dans un moule
beurré. Faire cuire dans un four préchauffé
à 200°C pendant 15 à 20 minutes.

SANTÉ

Bien choisir ses graisses
pour préserver son moral

Hachis Parmentier
de poulet

2 blancs de poulet, 1 kg de pommes de terre,
1 oignon, 1 œuf, 1 petit verre de lait, 2 gousses
d'ail, 1 bouquet de persil haché, 2 cuillerées

à soupe de crème fraîche, 2 cuillerées à soupe
de chapelure, 80 g de beurre, bouillon

de volaille, 40 g de fromage râpé, 1 pincée
de muscade en poudre, sel, poivre

Épluchez les
pommes de terre,
lavez-les et coupez-
les en gros
morceaux. Mettez-
les dans une
casserole d'eau
froide, salez et
laissez cuire 25
minutes. Egouttez-
les, passez-les au
moulin à légumes
afin d’obtenir une

purée, ajoutez le lait, l'œuf, la crème, le persil et la
muscade, salez et poivrez, bien mélanger et laissez
cuire à feu doux jusqu’à ce que la purée soit
onctueuse. Hachez finement le blanc de poulet.
Pelez l’oignon et l'ail, et émincez-les. Dans une
poêle, faites revenir les oignons émincés et l'ail avec
le beurre fondu jusqu'à ce qu'ils soient dorés,
ajoutez les hachis de poulet et faites-les colorer sur
feu doux, salez et poivrez, couvrez de bouillon de
volaille et laissez cuire pendant 30 minutes. Dans un
plat légèrement beurré, déposez une couche de
purée de pommes de terre puis une couche de
hachis de poulet, salez et poivrez, terminez avec
une couche de purée, saupoudrez de chapelure et
de fromage râpé et enfournez pendant 40 minutes.
Servir chaud.

Les bons aliments
En sélectionnant

correctement les produits
que nous consommons,
nous pouvons aider notre
corps à mieux se protéger du
stress. C'est notamment le
cas des graisses. Les lipides
sont indispensables à de
nombreux mécanismes
physiologiques de notre
organisme, y compris (et
même plus encore) au
niveau de notre système
cérébral. Composé à 60 %
de lipides, le cerveau est en
effet l'organe le plus gras de
notre corps. Les lipides sont
particulièrement présents au
niveau des membranes
neuronales. Pour fonctionner
de façon optimale, ces
membranes doivent être
souples, et cette souplesse

dépend en grande partie de
la qualité et de la quantité
des acides gras apportés par
l'alimentation. Autant dire
que pour bien fonctionner,
notre cerveau a besoin de
graisses, et de bonnes
graisses. à l'instar de tous
les autres systèmes
physiologiques de notre
corps, le système cérébral
ne déroge pas à la règle
quant au tri entre les bons et
les mauvais acides gras. Les
acides gras saturés (lait
entier, beurre, crème fraîche,
fromages, fritures, chips,
pâtisseries et viennoiseries
industrielles,  graisse des
viandes, etc.) rigidifient ces
fameuses membranes
cellulaires et altèrent la
qualité des échanges entre
les neurones. Ils réduiraient

également notre capacité à
sécréter de la sérotonine et
sont pourvoyeurs de
radicaux libres, néfastes à
tous les niveaux. Idem pour
les acides gras trans, ou
graisse hydrogénée que l'on
retrouve dans les produits
industriels. En pratique : on
évite ce genre de produits,
mais aussi les produits
laitiers en trop grande
quantité. Les acides gras
mono-insaturés (huile
d'olive, huile de colza,
noisette, noix, amande,
avocat...) sont bénéfiques

pour le cerveau, en quantité
modérée. Ils participent à la
bonne fluidité des
membranes, à la mémoire.
En pratique : on utilise pour
la cuisson de l'huile d'olive,
qui contient de l'acide
oléique. Les acides gras
polyinsaturés (les fameux
oméga 6 et oméga 3) sont,
sans conteste, les amis du
cerveau, à condition qu'ils
soient bien équilibrés. Ils
jouent un rôle central dans la
construction et le
fonctionnement des cellules
de notre cerveau. 

LE CAFÉ 
Son effet sur la tension et la respiration
La caféine agit sur la contraction des muscles : alors que les
vaisseaux sanguins ont tendance à se contracter, entraînant une
hypertension artérielle, les muscles des poumons se dilatent. Le café
favorise donc la respiration. Cette dernière propriété de la caféine, en
plus de l'effet stimulant, confère à la caféine une classification de
«dopant» chez les sportifs. Pendant la grossesse, la caféine étant une
molécule de petite taille, il a été prouvé qu'elle traverse la barrière
placentaire et s'accumule dans l'organisme du fœtus. Chez ce dernier,
la demi-vie de la caféine est de 150 heures ! Si vous êtes enceinte et
que vous buvez du café très fréquemment, la caféine va donc
s'accumuler chez le fœtus. Ce dernier va subir un retard de
développement t (prématurité, poids réduit à la naissance).

BON À SAVOIR 
Les hémorroïdes,
des soins naturels 

Les hémorroïdes sont des tissus
vascularisés tuméfiés qui se situent dans la
paroi du rectum et de l’anus. Elles causent
parfois des saignements mineurs ou forment
de petits caillots sanguins. Ce sont des
vaisseaux sanguins normaux qui, sous trop
de pression, se dilatent, s’étirent, enflent, et
commencent à émerger. Une fois que ces
vaisseaux sanguins s’affaiblissent et se
dégagent des structures qui les soutiennent,
il en résulte un gonflement semblable à un
sac qui se prolonge dans la région anale.
Les hémorroïdes sont relativement
fréquentes et peuvent être très
douloureuses. Cependant, elles ne sont
toujours pas perçues comme un problème
médical grave.
Symptômes :

Démangeaisons et picotements,
saignement, muqueuse liquide, douleur
dans la zone rectale. Si vous souffrez
d’hémorroïdes, voici une recette naturelle
qui va vous aider à les traiter.
Ingrédients :
5 cuillères à soupe de feuilles de carottes
finement hachées, 1 litre d’eau bouillante.
Préparation :

Verser l’eau bouillante sur les feuilles de
carottes. Couvrir le mélange avec un
couvercle et laisser reposer pendant une
heure. Filtrer le thé obtenu et consommer
une tasse trois fois par jour. En buvant ce
thé régulièrement, pendant six mois, vous
pourrez vous débarrasser des hémorroïdes
et vous nettoierez également votre
organisme des toxines et des matières
nocives. Vous pouvez accélérer le
processus de traitement si vous appliquez,
sur les hémorroïdes, des compresses
froides de carotte râpée. 

BELLE SANS MAQUILLAGE 

Hydratez-vous

Buvez beaucoup d’eau pour vous
hydrater de l’intérieur et faites une
bonne nuit de sommeil (au moins 7
heures). 

Les cernes peuvent faire chic chez
les mannequins des défilés, mais chez
les vraies filles? Pas tant que ça. Après
avoir démaquillé votre visage pour la
nuit, utilisez une crème au rétinol pour
accélérer la production de collagène de
votre peau. Le matin, appliquez une
crème hydratante de jour avec SPF 30,
puis pincez vos pommettes pour un
effet bonne mine.

Faites attention à vos cheveux
Vous ne voulez pas avoir l’air

totalement échevelée. Donc, donnez

un peu d’amour à vos cheveux
quand vous ne portez pas de
maquillage : tirez-les en arrière
avec une queue de cheval ou
améliorez juste votre
chevelure du saut du lit en y
passant une noisette de
mousse de coiffage ou une
vaporisation de conditionner
sans rinçage pour leur donner
une texture de fille
décontractée.

Blanchissez vos dents
Quand vous ne portez ni

rouge-à-lèvres, ni blush, il est
encore plus important que vos dents
soient vraiment blanches. Utiliser du fil
dentaire aide : cela enlève la plaque
entre les dents, l’endroit où elle
commence à se loger habituellement.
Vous pouvez également les brosser
avec  du bicarbonate de soude une fois
par semaine, ce qui est une alternative
bon marché à un blanchiment dentaire.

Peignez vos ongles
Une pointe de couleur sur vos

ongles vous rend, eh bien, brillante
(cela détourne aussi l’attention de votre
visage sans maquillage). Lâchez-vous
dans le choix des couleurs : tout ce qui
va de naturel à bleu foncé, en passant
par les rouges et les bruns. 


