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aites-vous des abdominaux en beton !

Pour votre silhouette mais aussi pour optimiser le travail de vos intestins, il est
recommandé de muscler vos abdominaux. Suivez le guide !
Position de départ : allongée sur le dos, les jambes repliées sur la poitrine, les
bras le long du corps.
Travail : inspirez, en contractant vos abdominaux, levez la téte et
les épaules du sol en tendant les bras vers I'avant et étirez la
jambe droite. En soufflant, passez sur I'autre jambe. Faites “
I'exercice 10 fois en alternant jambe droite/jambe gauche. >
Résultat : faites-le 10 minutes tous les jours. Dés 10 jours, ~
vous obtiendrez une meilleure tonicité du ventre et au bout
de 15 jours, vos abdominaux feront plaisir a voir. -y
Conseil : important, maintenez le bas du dos au sol
pour ne pas abimer les lombaires. N'hésitez pas Y A\
solliciter vos abdominaux dans vos activités ’
quotidiennes, par exemple contractez-les
lorsque vous
marchez, en
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Pour 4 personnes, préparation : 30 min,

pOS.Itlon r cuisson:1h
assise, Poulet : 1,5 kg, carottes : 1,2 kg, oignons : 4,
debout.

ail : 2 gousses, bouquet garni (persil, thym, laurier) :
1, grain de coriandre : 1 c. a café, cumin : 1 c. a café,
cannelle : 1 baton, noix de muscade : 1 pincée,
bouillon de volaille : 25 cl, huile d'olive : 5 cl, coriandre
fraiche, sel, poivre

Nettoyez et couper le poulet en morceaux. Pelez et
hacher l'ail. Pelez et émincez les oignons. Dans une
cocotte, avec I'huile d'olive, faites revenir les morceaux de
poulet. Lorsqu'ils sont bien dorés, retirez-les, faites colorer
les oignons en remuant souvent. Remettez le poulet et
ajoutez |'ail, le bouquet garni, le cumin, la coriandre pilée,
la cannelle, la muscade, du poivre et du sel. Arrosez du
bouillon, laissez mijoter sur feu doux 35 minutes. Epluchez
et coupez les carottes en rondelles. Ajoutez dans la
cocotte. Poursuivez la cuisson
25 minutes supplémentaires. Décorer de coriandre fraiche.
Servez aussit6t dans le récipient de cuisson.
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TRUCS ET ASTUCES

COMMENT PELER
LES TOMATES

Clafoutis pommes
et poires en duo

Griller n'est pas
briler ! Quelques
conseils pour une
«grillade-partie»

réussie.

Incisez en croix le
sommet de chaque
tomate. Quand Il'eau est
bouillante, plongez-y
deux ou trois tomates.
Laissez-les-y quelques
secondes. Retirez-les
avec et plongez-les
immédiatement dans
I'eau froide [L'Astuce]

— Poissons : les laver, les
sécher et les griller avec
leurs écailles. Temps de
cuisson : environ 10 min.
— Viandes : le poulet cuit
aprés environ 25 min et
I'agneau et le boeuf aprés
environ 10 min. Si vous
mélangez ces viandes,
pensez a cuire le poulet en
morceaux plus petits, ainsi,
elles seront toutes a point

POUR BIEN NETTOYER
DES POIREAUX
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Pour 4 personnes, préparation : 20 min,
cuisson : 20 min
Poires : 2, pommes : 2 , jus de citron : 1,

a®) )

Il faut les faire tremper
dans de I'eau tiede (et
pas froide), ainsi les
particules de terre vont
se détacher bien mieux.

CAFE TROP AMER
Une petite pincée de sel
dans le café enléve le
goit amer.

B en méme temps.

8 — Merguez : ne les piquez
pas, car en s'écoulant, la
§ graisse provoquerait des
flammes. Vous pouvez
% avant de servir les piquer
sur du papier absorbant
. pour que la viande soit plus
maigre. Cuisson entre 15 et
20 min.
— Légumes : leur longue
, cuisson (environ 30 min)
nécessite de les cuire avant
la viande. N'oubliez pas de
les badigeonner d'huile. Par
exemple, une huile d'olive
aromatisée aux herbes.

raisins secs : 60 g, beurre : 15 g,
cannelle en poudre : 1 pincée, thé : 15 cl
Pour la créme : poudre d'amandes : 100 g, cannelle
en poudre : 1 pincée, sucre en poudre : 3 c. a soupe,
farine : 3 c. a soupe, ceufs : 3 , créme fraiche : 5 c. a
soupe, lait : 15 cl

Préchauffez le four th.6 (180°C). Dans un bol, versez le
thé chaud et faites-y macérer les raisins secs. Epluchez
les pommes et les poires, coupez-les en quartiers et
citronnez-les pour éviter que la chair noircisse. Dans un
plat a gratin beurré, répartissez les fruits et les raisins
réhydratés. Dans un saladier, mélangez la farine, les
ceufs, la poudre d’amandes, le sucre, la cannelle, la
creme fraiche et le lait. Versez cette préparation dans le
plat & gratin et faites cuire 20 minutes. A la sortie du four,
saupoudrez de cannelle.

Servez tiede.




