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- Pâte à pâte
- 500g d’épinards
- 1 petit oignon haché
- 1 cuillère à soupe de persil haché
- 350g de viande hachée
- 1 noix de beurre
- 1 jaune d'œuf
- Sel, poivre, gingembre, cumin, cannelle, piment
doux

- Enlever les feuilles abîmées des épinards, les trier,
lavez-les soigneusement, remplir l’eau dans une
casserole et porter à ébullition et y plonger les
épinards pour les faire blanchir, laisser égoutter,
hachez-les.
- Mettre la viande hachée dans un saladier, ajouter
l'oignon haché, le persil haché, le gingembre, le
cumin, le poivre, la cannelle, le piment doux, sel, bien
mélanger. 
- Faire fondre le beurre dans une poêle, y faire
revenir les épinards hachés jusqu'à l'évaporation
d'eau, ajouter la viande hachée et laisser cuire
doucement en remuant de temps en temps, mettre la
préparation dans une passoire afin d'éliminer le reste
d'eau.
- Etaler la pâte à pâte sur un plan de travail fariné
avec un rouleau à pâtisserie, couper des disques à
l’aide d’un emporte-pièce rond.
- Placer chaque disque sur un moule à chausson
fariné et disposer au milieu une cuillère à soupe de
farce et replier un côté de moule sur l'autre en
appuyant bien ensuite ouvrir le moule et sortir le
chausson, continuer l’opération jusqu’à l’épuisement
de pâte et de farce, disposer les chaussons sur une
tôle huilée, badigeonnez-les avec le jaune d'œuf.
- Faire cuire dans un four préchauffé à 180°C
pendant 20 minutes.

Dorer une brioche
Dorez facilement vos brioches en versant
dessus un peu de café faiblement sucré.
Procédez de la même façon pour vos tartes, ça
marche aussi !

Eviter la solidification
du caramel

Pour éviter que le caramel
ne durcisse, ajoutez une goutte de vinaigre dès

que sa couleur vous convient. Le caramel restera
bien liquide, et patientera plus longtemps avant

d’être dégusté !

Dénoyauter les olives
Prenez un entonnoir,
renversez-le et placez votre olive sur le goulot.
Tournez-la doucement : le noyau tombe dans
l’entonnoir, votre olive est dénoyautée, sans
difficulté !

Faire dorer 
un poulet

Versez du lait directement sur votre
poulet, puis saupoudrez-le de farine.
Faites-le rissoler. En fin de cuisson,

vous pourrez apprécier ce poulet
délicieusement doré !

Conserver le melon préparé
Une fois préparé, conservez votre melon dans le
réfrigérateur, enveloppé dans un torchon. Il
patientera le temps d’être dégusté, sans perdre
ni de son parfum ni de sa saveur !

Eplucher l'ail 
sans difficulté

Trempez vos gousses
d’ail dans de l’eau très chaude juste avant

de les éplucher.
La peau partira beaucoup plus facilement, et

ne collera plus à vos doigts !

GÂTEAU
DE SEMOULE
AUX FRUITS

SECS 

Quelques gestes simples permettent de préserver la souplesse
et la fermeté de votre corps et de votre visage.
La meilleure façon d'hydrater la peau est de prendre un bain
tiède, jamais chaud, pendant 15 minutes ou moins. Épongez
ensuite la peau et appliquez immédiatement une crème
hydratante pour emprisonner l'humidité, ce qui gardera votre
peau lisse et souple. 
Hydratez votre peau aussi souvent que possible durant la
journée afin d'éviter qu'elle sèche.
Notez que l'exposition solaire serait responsable de près de
80% des marques de l'âge ! Ce sont majoritairement les UVA

qui agissent en ce sens : en pénétrant profondément dans la
peau, ils favorisent la libération de radicaux libres. Pensez
donc à vous protéger !

Pour améliorer votre qualité de vie cet été !
- Prenez des bains tièdes et hydratez votre peau
- Portez des vêtements amples, en coton de préférence
- Limitez l'exposition aux irritants (savons, détergents,
parfums,etc.)
- Évitez les changements extrêmes de température
- Identifiez et limitez le stress émotionnel

SAUCE AU
FROMAGE
Pour 4 personnes
- 150 g de fromage râpé 
- 50 g de beurre 
- 50 g de farine 
- 550 ml de lait 
- Sel et poivre

- Faire fondre le beurre dans
une casserole, ajouter la
farine peu à peu en
mélangeant et laisser cuire
1 min environ sans cesser de remuer jusqu’ à l’obtention
d’un mélange mousseux. 
- Incorporer au mélange un verre de lait en mélangeant
pour délayer et pour qu'il soit homogène, ajouter encore un
peu de lait sans cesser de remuer et répéter l’opération
autant de fois que nécessaire jusqu’ à ce que le lait ait été
mélangé et laisser cuire le tout pendant 10 min environ en
remuant. 
- Incorporer le fromage et laissez le fondre en mélangeant. 
- Servir la sauce aussitôt avec un plat complet.

Comment  
hydrater 
sa peau 
cet été

- 500ml de lait 
- 100g de sucre en poudre 
- 125g de semoule fine 
- 2 œufs 
- 50g de raisins secs 

- Mettre le lait dans une casserole,
porter à ébullition, ajouter le sucre,
saupoudrer de semoule en pluie et
mélanger énergiquement avec une
cuillère en bois, incorporer les
raisins secs. 
- Beurrer un moule à manqué et y
verser la préparation Couvrir le
moule avec du papier aluminium.
- Faire cuire dans un four
préchauffé à 180°c pendant 20
minutes, démouler et laisser
refroidir.

Trucs et astuces
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