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Gratin de fen
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Pour 4 personnes, préparation 30 min, cuisson 45 min
environ, 1 kg de fenouil, 1 c. a soupe de persil haché,
150 g de fromage, 3 c. a soupe de fromage rapé, 70 g
de beurre, 50 cl de lait, 50 g de farine,
1 pincée de noix muscade, sel et poivre.

Laver les bulbes de fenouil et les couper en morceaux.
Les faire cuire dans de I'eau bouillante salée 5 mn. Les
égoutter et les laisser tiédir. Couper le fromage en fines
lamelles. Laver le persil et en hacher grossiérement
I'équivalent de 1 c. a soupe.

Faire une béchamel : mettre le beurre a fondre dans une
casserole a fond épais. Ajouter toute la farine d'un seul
coup et remuer vivement avec un fouet. Laisser cuire sur
feu doux pendant 2 mn, retirer du feu et verser le lait peu
a peu tout en continuant de battre la préparation.
Remettre la sauce sur feu doux et laisser épaissir tout en
mélangeant avec une cuillére en bois pendant 8 & 10 mn.
Saler, poivrer, et ajouter 1 pincée de noix muscade.
Beurrer un plat allant au four. Y disposer le fenouil et le
fromage en lamelles. Ajouter le persil haché. Verser la
sauce béchamel et saupoudrer de parmesan rapé. Mettre
au four préchauffé a 200 °C pendant 25 mn. Servir
aussitét dans le plat de cuisson.

Le MAZAZINE g1

emme

Page animée par Hayet Ben

Les fibres pour .y,
un teint clair

Pour avoir un teint lumineux, misez sur

les fibres. En régularisant le transit intestinal,

les fibres préviennent la constipation qui

augmente les toxines et brouille le teint.

Donnez la priorité aux aliments céréaliers peu

raffinés, tels que le pain et les biscuits aux farines
completes, riz...

Et mangez au
minimum cinq

fruits et légumes par
jour. Les ferments lactiques, en
participant a |'équilibre de la flore
intestinale, nous protegent aussi contre
les problemes de transit. Prenez deux
fois par jour un yoghourt ou un lait
fermenté riche en ferments lactiques.
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Soif, d'oul viens-tu 2
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Quand on ressent la soif, c'est
notre cerveau qui émet un signal
d'alarme pour nous dire
qu'il est temps de
réapprovisionner notre
corps en eau. Autrement
dit, c'est que notre
organisme manque déja
d'eau ! Et il est alors
indispensable de boire sans
plus attendre.
Un manque d'eau, méme

g léger, peut favoriser dans le

' corps des petites «pannes» : un

coup de fatigue, des maux de téte,

des étourdissements, voire des courbatures ou des
crampes. Pour que cela n'arrive pas, il faut prendre
I'habitude de boire régulierement au moins 1,5 litre par
jour. Et pour savoir si on boit assez, il faut regarder la
couleur de ses urines quand on fait pipi. Si c'est clair et
abondant c'est que I'on boit suffisamment.

Pour alléger vos
vinaigrettes,
remplacez I'huile
par du fromage
blanc a 0 %.
Cette sauce
accompagne
agréablement
les radis,

les
champignons,
les
concombres...
Recette :
fromage blanc
0% (2 cas),
vinaigre (1 cas),
sel, poivre,
moutarde (1 c a
c), échalotes.

Allégez
vos vinaigrettes

Fortifiez votre colonne vertebrale
Petits souffles

au chocolat

Trés souvent sollicitée,
la colonne vertébrale
mérite toute votre
attention. C'est pourquoi

il faut la ménager en B i
pratiquant des exercices e
tonifiants et %
assouplissants pendant B
10 minutes tous les
jours.

Premiére

exercice

assise en tailleur, les
mains sur les
genoux, le dos droit
et la téte droite. En
expirant, arrondissez
votre dos vers
l'avant et appuyez
sur vos genoux pour
les gardez au sol. Remontez doucement en déroulant la
nuque en dernier tout en expirant profondément.

Durée : réalisez cet exercice 10 fois trés lentement.

Conseil : ne vous affaissez pas sur les genoux mais
arrondissez légerement votre dos. Déroulez progressivement
votre colonne vertébrale, sans a-coups.
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Pour 6 personnes, 20 min,
cuisson : 25 min
Chocolat noir : 70 g, lait : 25 cl,
beurre : 90 g, farine : 40 g,
sucre en poudre : 110 g, ceufs : 4,

. . cacao : 1 c. a soupe, sucre glace : 1 c. a soupe
Deuxiéme exercice

Levez les bras et tendez-les S “‘ﬂr‘
bien en I'air, les mains prises l'une L4 . i
dans l'autre et les jambes solidement f
plantées au sol, légérement foo0

Préchauffez le four th.7 (210°C). Cassez le chocolat
dans une jatte. Faites bouillir le lait et versez-le sur le
chocolat tout en remuant pour le faire fondre. Dans une
casserole, faites fondre le beurre a feu doux puis
ajoutez la farine et mélangez doucement. Dans une
autre casserole, versez le lait au chocolat et le mélange
beurre/farine puis laissez épaissir en remuant jusqu’a
I'ébullition puis laissez refroidir. Pendant ce temps,
beurrez les petits moules a soufflé et saupoudrez-les de
50 g de sucre. Séparez les blancs des jaunes d’ceufs et
ajoutez les jaunes dans la pate au chocolat. Montez les
blancs en neige ferme, ajoutez le sucre en poudre

écartées (dans le prolongement . \
de vos hanches). _—— ‘
Faites des mouvements ( ™ '.:'
circulaires avec votre taille, / ,-—— \
lentement au début, puis petit i\ -l

a petit plus rapidement. -
Les jambes ne doivent pas oy
bouger. {'ﬁi_ ;

Répétez le mouvement vingt .

fois d is vinat i restant et le cacao, battez encore 30 secondes puis
fo!s dans :fn ?ens puis ving e A incorporez a la pate en soulevant délicatement la
ols dans Tautre. = masse. Remplissez les moules et lissez la surface avec

Muscles sollicités : les grands
dorsaux, les grands obliques ainsi -

- j
que les grands fessiers. e S

— une spatule. Mettez au four pendant 15 a 18 min.
Saupoudrez de sucre glace et servez immédiatement.



