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Spaghettis
aux calamars

et champignons

200 g de spaghettis, 1 boîte de champignons,
500 g de blancs de calmars (congelés),

1 1/2 gousses d'ail, 100 ml de crème fraîche
épaisse, huile, persil, sel, poivre

Faites cuire les spaghettis selon votre mode de
cuisson habituel. Détaillez les blancs de calmars en
rondelles. Faites revenir les champignons dans un
peu d'huile, ajoutez l'ail écrasé, le persil, salez et
poivrez. Ajoutez les ronds de calmars et laissez
cuire environ 10 minutes. 
Ajoutez la crème fraîche aux calmars et rectifiez
l'assaisonnement si nécessaire.
Placez des spaghettis dans chaque assiette et
versez l'accompagnement dessus.

La meilleure prévention est de se protéger efficacement des rayons UV (en restant à
l'ombre, en appliquant souvent des crèmes protectrices). L'autre conseil
indispensable : ne pas fumer.
Dès 30 ans, on peut recommander de prévenir l'apparition des rides par des soins
exfoliants réguliers, et en nourrissant le contour de l’œil avec une crème spécifique.
Dès 35 ans, on peut passer aux soins anti-rides et aux crèmes de nuit.
A partir de 40-50 ans, il convient de limiter les effets des modifications hormonales, en
nourrissant la peau et en réactivant l’action lipidique.
Une alimentation équilibrée, riche en vitamines, en oligo-éléments et en certains
acides gras (oméga 3 et oméga 6) peut être également conseillée pour la beauté de
la peau.

Carrés bananes
pommes

4 carrés de pâte feuilletée, 
1 banane, 2 pommes,

cannelle, sucre en poudre

Coupez les pommes en lamelles
et les bananes en rondelles.
Disposez les fruits au centre
des carrés de pâte feuilletée.
Saupoudrez de cannelle et de
sucre selon le goût. 
Repliez les pointes de la pâte
feuilletée vers le centre de sorte
à obtenir un carré assez
régulier. 
Faites cuire à 210°c pendant 
20 minutes. 
Servez tiède ou froid.

Toutes les huiles  apportent le même nombre de
calories, pour la simple raison qu’elles sont
constituées à 100% de lipides ; or, 1 gramme de
lipides apporte, quel que soit l’aliment, 9 calories. 
L’huile d’olive n’est donc pas moins calorique que
les autres, mais sa composition est meilleure pour
la santé. Elle contient en effet des «bonnes
graisses», à savoir des acides gras mono-insaturés,
ainsi que l’un des deux acides gras essentiels,
l’acide linoléique (de la famille des omégas) L’huile
d’olive contribue à diminuer le cholestérol total et le
mauvais cholestérol : le régime méditerranéen, dont
l’huile d’olive est le pivot central, prévient ainsi la
récidive des infarctus. 
En outre, les polyphénols qu’elle contient auraient
une action anti-inflammatoire.

Trucs
et astuces

Pour nettoyer le daim 
- Utiliser une

brosse à
dents ou

une
gomme.
- Pour les

taches qui
résistent un peu plus :
utiliser du papier de verre
très fin, mais je conseille
d'utiliser une lime à
ongles.
- Il faut évidemment frotter
très en surface et ne pas
trop appuyer.
- Pour une tache de
graisse ou de gras sur
daim, utiliser du talc
saupoudrez-en sur la
tache de gras...
- Laisser agir 12h (une
journée) pour que la
graisse soit absorbée,
puis frotter et enlever
l'excédant à l'aide d'une
brosse ou d'une brosse à
dent.
Pour récupérer les outils
rouillés
Etirez la rouille à l'aide
d'une brosse métallique.
Frottez avec du papier
verre. Passez sur l’outil
rouillé de l’huile
alimentaire. L’hiver, enfouir
la partie métallique des
outils dans du sable. Cela
évitera qu’ils ne rouillent.

Les
rides,
les
gestes
clés

Se
démaquiller,

oxygéner
et hydrater la

peau,
la protéger

du soleil sont
les gestes 

indispensables
à tout âge.

QQUUEESSTTIIOONN
L’huile d’olive

est la moins calorique
des huiles ? 

Faux !

Les hépatites 
L’hépatite A est la moins grave.

Transmis par voie orale, le virus de
l’hépatite A (VHA) est toujours

responsable d’une infection aiguë, mais qui
guérit spontanément sans laisser de séquelles.

En revanche, les virus de l’hépatite B et C (respectivement
VHB et VHC) sont beaucoup plus dangereux, car souvent

silencieux. 
Le virus de l’hépatite B se transmet par voie sexuelle, sanguine, ou de la
mère à l’enfant. Dans 90% des cas il est éliminé par l’organisme
naturellement ; mais chez un patient sur 10, l’hépatite B évolue vers une
forme chronique.
Le virus de l’hépatite C se transmet uniquement par le sang. L’organisme ne
l’élimine que dans 30% des cas ; ainsi, chez 7 patients sur 10, il évolue vers
une forme chronique.
Toute la gravité des hépatites B et C tient donc à leur passage à la chronicité.
Le porteur chronique ne ressent aucun symptôme pendant des années,
jusqu’au stade de complications (cirrhose, cancer du foie) parfois mortelles.

SSii jjee mmaannggee
ééqquuiilliibbrréé,, 
jjee nn''aauurraaii

ppaass ddee
cchhoolleessttéérrooll ??

Dans certains cas,
l’hypercholestérolémie est

d’origine génétique et peut alors
se transmettre de génération en

génération ; ainsi, certaines personnes ont un taux de
cholestérol élevé malgré une alimentation saine.
Certaines maladies ou prises de médicaments peuvent
également augmenter anormalement le taux de
cholestérol dans le sang. Rappelons que cet excès de
cholestérol, qui s’accumule dans la paroi des artères,
entraîne la formation de plaque d’athérome. Lorsque
celle-ci bouche l’artère, elle entraîne des accidents
cardiovasculaires : infarctus du myocarde et accident
vasculaire cérébral.
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