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Les taches
blanches
sur les
ongles
sont-elles
vraiment
dues a un
manque de
calcium ?
Pas du tout. Les taches blanches sont d’origine
génétique ou apparaissent lorsqu’on repousse trop
agressivement la cuticule, le petit bourrelet de peau
encadrant I'ongle.
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Crépes aux fruits
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Préparation 15 min, cuisson 25 min,
pour 4 personnes, 120 g de farine, 2 ceufs,
0,25 | d’eau, 1 pomme, 1 petite banane, 1 orange,
1 citron, 40 g de sucre, 50 g de beurre, 1/2 cuil. a
café de vanille concentrée liquide, sel.

Versez la farine tamisée en fontaine dans un saladier.

Ajoutez 2 ceufs, I'eau, une pincée de sel. Mélangez
ces ingrédients pour obtenir une pate bien lisse.
Laissez reposer. Epluchez la pomme et coupez-la en

gros dés. Découpez la banane en rondelles épaisses.

Citronnez. Epluchez 'orange, séparez et pelez les
quartiers. Préchauffez une poéle antiadhésive avec
20 g de beurre, puis faites dorer les morceaux de
fruits. Versez dessus la vanille et le sucre. Arrétez la
cuisson dés que ce dernier a fondu. Réservez les
fruits et formez 8 portions. Dans la crépiére, faites
fondre trés peu de beurre, ajoutez une portion de
fruits, puis la pate. Préparez 8 crépes. Dégustez
aussitot.

quoi faire quand ils sont mous,
tachés ou incarnés, lisez ceci...
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Peut-on fortifier les ongles
s’ils sont trop mous ?

Oui, en portant des gants a
chaque fois que I'on plonge
ses mains dans I'eau.

Le vernis est-il
déconseillé ?

Non, a condition toutefois de
n’en porter que cing jours
sur sept et de I'Gter
systématiquement a l'aide
d’un dissolvant sans
acétone.

Arrache-t-on toujours les
ongles incarnés ?

On ne devrait plus jamais le
faire. Le traitement, toujours
chirurgical, consiste a
réduire la largeur de l'ongle.
Mais il est actuellement
beaucoup moins douloureux
qu’autrefois.

Le vinaigre,

- Neutraliser

les effets du calcaire
de I'eau.

- Faire briller |

es cheveux

- Faciliter

le démélage aprés un
shampooing
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Fragiles et souvent malmenés,
vos ongles peuvent souffrir de

Croute de petits
légumes
au coulis
de tomate

Préparation : 15 min,
cuisson : 45 min, pour 6
personnes
Pate feuilletée, 6 ceufs,
150 g de créme fraiche,
100 g de fromage rapée,
petits légumes au choix
coupés en morceaux, sel,
poivre, bouquet garni
Pour le coulis : 4 tomates
pelées, 1 oignon haché, 1
noix de beurre, sel,
poivre, laurier, herbes de
Provence
Foncez un moule avec la
pate. Battez les ceufs avec
la creme fraiche, le sel, le
poivre de Cayenne et les
herbes. Ajoutez
délicatement le fromage
rapé et les petits Iégumes.
Versez le tout dans le
moule et faites cuire
pendant 30 minutes a
175°C. Servez tiede ou

chaud. Pour le coulis :
faites cuire tous les
ingrédients a feu doux.
Passez au mixer et verser
dans une sauciére. Servez
aussitot.

Toujours avec I'accord de votre médecin, allez vous

Entrainez-vous a respirer

Vous aurez prochainement besoin de contrdler votre

respiration. Toutes les
deux ou trois heures,
allongez-vous.
Effectuez une dizaine
de mouvements
respiratoires en vous
concentrant, tantot sur
votre cage thoracique
lorsque vous inspirez,
tantét sur votre ventre
tout rond, lorsque vous
soufflez.
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Agneau roti
aux pommes
de terre

Préparation 10 min, cuisson 2 h 15, pour 4 a 6
personnes, 1 kg de gigot d’agneau, 3 gousses
d’ail coupées en quatre, 1/3 de bol de jus de
citron, 1/2 bol d’huile d’olive, 1 bol de bouillon
de poulet, 1/4 de cuil. a café de cannelle en
poudre, sel et poivre noir au moulin, 2 cuil.a café
d’origan sec, 4 grosses pommes de terre pelées,
coupées en huit.

Préchauffez le four & 200°C. Dégraisser le gigot.
Faire 12 incisions profondes dans la viande pour y
insérer les quartiers d’ail. Déposer le gigot dans un
plat a bords hauts, I'arroser du mélange jus de
citron, huile et bouillon. Saupoudrez de cannelle,
de sel, de poivre et d’origan.

Faire rétir environ 45 minutes. Ajouter les pommes
de terre ; les remuer dans le jus, saler, poivrer.
Baisser le thermostat a 180°C. Laisser au four

1 h 30. Retourner le gigot a mi-cuisson, I'arroser de
temps a autre de son jus. A la sortie du four, faire
reposer le gigot 10 min au chaud, couvert d’'une
feuille d’aluminium, puis le découper.

BEBE ARRIVE

I vous reste quelques mois 3
m

’a’rien’rer. Vous pouvez mettre cette

_ bériode 2 profit pour arriver 3

b I'accouchement détendue et en forme.

Continuez de marcher
Si aucune raison médicale ne s’y oppose et en
I’'absence de contractions, essayez de marcher

tous les quarts
d’heure. Cet exercice
vous oxygene, vous et
votre petit. Surtout, il
stimule le retour
veineux des jambes,
devenu tres paresseux
a I'approche du terme.
Allez a la piscine




