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Gateau minute au
yaourt et aux pommes

Creme de
champignons

-Une boite de champignons
-20 cl de bouillon -10 cl de
créme fraiche -50 cl de lait -60
g de farine -60 g de beurre
-sel et poivre
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Certaines femmes ne sont pas
immunisées contre la toxoplasmose
(une femme enceinte sur deux). Cet
état est détecté lors de la prise de
sang de début de grossesse. En cas

Certaines précautions sont a
prendre pour éviter la contamination,
comme se laver les mains aprés

1 yaourt

de non-immunisation, un contréle est ~@voir manipulé de la terre ou de la nature
réalisé tous les mois. Si le parasite ~ Viande crue et ne pas changer la 2 pommes
est détecté, un traitement litiere du chat. Parallelement, 2 ceufs

certains aliments sont a éviter :

Les viandes crues ou peu cuites ;
les mollusques crus ;

les légumes, fruits et les herbes
aromatiques consommeés crus et qui
n'ont pas été soigneusement lavés.

antibiotique est prescrit pour
empécher l'infection du bébé.
Rappelons que la toxoplasmose
peut provoquer une fausse couche
ou perturber le développement du
foetus.

3 pots de farine
2/3 du pot de
yaourt d'huile
1 pot de sucre

poudre
1 sachet de levure

le yaourt et la levure.
Pelez les pommes et
Otez le trognon.
Découpez-les en petits

Dans une casserole d’eau
bouillante et salée faites cuire les
champignons 5 minutes. Dans

- morceaux.
:JnE autre ‘c?ss%role, faﬁes: for|1dre M a s e d e be a é Enfournez le tout 30
€ beurre a Tfeu aoux, ajoutez la ‘l' Préchauffez votre four min.
farine tout en mélangeant. q u u th.6 (180°C). Testez a I'aide d’une

Ajoutez le lait, le sel, le poivre en
remuant constamment jusqu’a ce
que la béchamel épaississe.
Ajoutez la béchamel aux
champignons, mélangez et faites
bouillir 15 minutes. Réduisez le
tout en purée, ajoutez le bouillon
et portez a nouveau a ébullition.

pointe de couteau si le
gateau est cuit.
Dégustez tiede ou froid.

Dans un grand saladier,
mélangez la farine, le
sucre, I'huile, les ceufs,

stérilisé.
Le mélange peut se conserver de
10 a 12 jours au réfrigérateur.

Les concombres sont reconnus
depuis longtemps pour leurs
propriétés bénéfiques pour la
peau.

Voici donc un petit masque a base
de concombre. Mettre 500 ml
d'eau dans un bol ainsi que des

Hors du feu ajoutez la creme
fraiche chaude et assaisonnez a
votre godt.

concombres et faire bouillir.
Attendre quelques minutes et
verser le tout dans un contenant

PETITS PAINS
FRITS ET FARCIS

3 tasses de farine (250 ml)
1ceuf2c.as.desucre2c.as.
d'huile d'olive 2 c. a s. de poudre
de lait 1 c. a s. de levure de
boulanger 1 c.ac.desel1c.ac.
d'origan.

1/2 c. a c. de levure chimique
150 ml d'eau (ou plus selon
I'absorption de la pate)sauce
tomate pour pizza
fromage en tranches
fromage rapé

Dans un grand récipient mélanger la
farine, la poudre de lait, la levure de
boulanger et chimique, le sucre,
I'nuile, sel et origan.

Ajouter I'ceuf, et I'eau. bien pétrir
pour avoir une pate lisse et
homogéne. Former une boule,
couvrir d'un film alimentaire et
laisser reposer jusqu'a ce qu'elle
double de volume.

Sur un plan fariné étaler la pate et
couper des cercles avec un
découpoir rond.

Poser une cuillere de sauce a pizza,

ajouter du fromage en tranches, du
fromage réapé, et terminer avec une
autre tranche de fromage, sauce
pizza et fromage rapé.

Couvrir d'un autre cercle de pate et
bien souder les bords.

Faire frire les petits pains dans
I'huile chaude.

Laisser égoutter sur du papier
absorbant. Servir avec une salade.

ASTUCES

Citron toujours disponible
Extrayez le jus d’'une dizaine de citrons. Ensuite,
versez-le dans un bac a glacons et mettez-le au
congélateur. Ainsi, le jus de citron restera
toujours frais et peut se conserver trés
longtemps.

Citron—Conservation

Pour conserver une moitié de citron, retournez-
la sur une soucoupe et couvrez-la avec un verre
renverseé.

Citron—Jus en grande quantité

Pour obtenir une plus grande quantité de jus de
citron, immergez vos citrons pendant 15 minutes
dans une casserole remplie d'eau chaude. Ainsi,
vous obtiendrez deux fois la quantité normale de
jus. Ce procédé est également valable pour les
autres agrumes (oranges).

Citron—Juste quelques gouttes

Si vous n’avez besoin que de quelques gouttes
de citron, il n’est pas nécessaire de le couper.
Faites un trou avec un cure-dent dans la pelure.
N'oubliez pas de replacer le cure-dents pour
conserver votre citron. Cela vous évite de
gaspiller un citron pour une utilisation qui ne
nécessite que quelques gouttes.

Pour vous sentir belle et avoir la péche, il est nécessaire de bien
vous reposer ! Le sommeil est essentiel pour votre beauté et votre
santé. Il est conseillé de dormir 8h par jour afin de vous ressourcer
et de laisser travailler vos hormones pour soigner votre peau,
fortifier vos muscles et surtout controler votre faim ! Dormir permet
de réguler d’une certaine maniére son poids.

Lorsque 'on ne dort pas suffisamment, nous produisons en
exces une hormone appelée ghréline qui favorise la sensation
de faim alors que nous synthétisons en revanche moins
d’hormones «leptine», qui permettent de ressentir la satiété.

Nous vous souhaitons de beaux réves car ils vous font
maigrir ! Alors, n’hésitez pas a bien dormir, vous allez mincir et
en plus, vous semblerez bien plus en forme et belle ! Si vous
avez des troubles insomniaques, nous vous conseillons d’éviter
de faire une sieste pendant la journée, d’avoir une activité
physique et de dormir dans une piece fraiche, en évitant toute
source de lumiére...
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corruption ; il attaquera toujours les démagogues de tous
les partis, n’appartiendra a aucun parti, s’opposera aux
classes privilégiées et aux exploiteurs du peuple, ne
relachera jamais sa sympathie envers les pauvres,
demeurera toujours dévoué au bien public. Il maintiendra
radicalement son indépendance, il n’aura jamais peur
d’attaquer le mal, autant quand il provient de la
ploutocratie que de ceux qui se réclament de la pauvreté.»




