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RRiissoottttoo ddee ppoouulleett
500 g de blanc de poulet, 3 gousses d'ail, 
1 pincée de safran, 15 cl de crème fraîche, 

250 g de petits pois écossés, 
1 c. à soupe d'oignon haché, 

50 cl de bouillon de volaille, 90 g de beurre, 
40 g de parmesan, sel, poivre

Faites cuire les petits pois dans une
casserole d'eau salée pendant 15 minutes. 
Coupez le poulet en languettes. 
Dans une poêle, sur feu vif, faites saisir le poulet
pendant 3 minutes dans le beurre puis ajoutez l'ail
écrasé et laissez cuire 2 minutes. 
Incorporez 5 cl de bouillon de volaille, la crème
fraîche et le safran, et laissez mijoter 5 minutes. 
Egouttez les petits pois et versez-les dans la poêle. 
Préparez le risotto. 
Dans une casserole, faites fondre les oignons dans
du beurre, ajoutez le riz et faites dorer pendant 1
minute. 
Mouillez avec 15 cl de bouillon puis le reste. 
Dès que le riz est cuit, versez le reste de beurre et
le parmesan. 
Servez le riz avec le poulet.

Conseil :
Cette recette peut se faire aussi avec des escalopes
de dinde.

Gâteau 
à l’orange

Préparation : 15 min 
Cuisson : 50 mn

Pour 1 gâteau de 23 cm
Huile pour graisser le moule, 

2 tasses de farine, levure, 1/3 de
crème anglaise : 1 tasse, 1/3 de
sucre en poudre, 4 cuillerées à

soupe de beurre, 3 œufs, 
2 cuillerées à café de zeste
d’orange finement râpé, 

1 tasse de jus d’orange, 125 g
de fromage blanc, 

2 cuillerées à soupe de sucre
glace

Allumez le four, thermostat 180°C.
Graissez le moule et couvrez le
fond de papier sulfurisé. 
Tamisez la farine et la crème
anglaise dans le mixeur avec le
sucre et le beurre.
Faites tourner 10 secondes.
Ajoutez les œufs, le zeste et le jus
d’orange. Faites tourner 30
secondes pour obtenir un mélange
bien lisse.
Mettez-le dans le moule, lissez la
surface. Faites cuire 50 minutes
(piquez le gâteau avec le couteau : il
doit ressortir net).
Attendez 5 minutes avant de
démouler le gâteau. Laissez-le
refroidir. Mélangez le fromage
blanc et le sucre glace et
recouvrez-en le dessus du gâteau.
Décorez avec de fines bandes de
zeste d’orange.

Reposez vos yeux
Des compresses pour dégonfler

Une nuit trop courte... ou trop longue ?
Contre la rétention d'eau, imbibez
deux rondelles de coton d'eau, de
rose ou de thé infusé glacé. Placez-
les sur les paupières closes pendant
dix minutes. Restez assise ou bien
semi-allongée durant toute la durée
du soin. Ainsi, l'eau prisonnière de
vos paupières s'éliminera plus vite.

Les graisses alimentaires
sont utiles pour véhiculer les
vitamines
liposolubles,
telles que les
vitamines A, D, E 
et K. 
De même, un
groupe de
nutriments appelé
acides gras
essentiels, que
l'on trouve dans
les huiles
végétales et

poissons gras, est-il
absolument crucial pour la

santé. 
Ces acides gras
sont essentiels à
toutes les
membranes
cellulaires dans
notre corps pour
les aider à
devenir étanches
et sont vitaux
pour le
fonctionnement
du cerveau.

Beurre

Vous rêvez
d'une tartine
de pain beurré
mais votre
beurre sort du
réfrigérateur et
vous avez du
mal à l'étaler ?
Tremper la
lame d'un
c o u t e a u

quelques instants dans de
l'eau très chaude, tartinez et
dégustez ! 
Envelopper : Le beurre
absorbe les odeurs du
réfrigérateur : conservez-le
toujours bien enveloppé. 
Rance : Si votre beurre a
ranci, pelez un morceau
de carotte et enfoncez-le
dans la plaquette : il
absorbera ce goût
désagréable.

Ail
En chemise :
Disposer de
l'ail en
chemise (non
é p l u c h é )
autour d'un
rôti ou d'une
volaille. En fin
de cuisson, écrasez la pulpe
dans le jus de viande, vous
obtiendrez une délicieuse crème
à l'ail. 
Parfumez : Si vous avez des
petits problèmes de digestion,
frottez le récipient de cuisson
avec une gousse d'ail écrasée
sans l'incorporer à votre
préparation.

Pamplemousse

Achat : Plus il est 
lourd, plus il est

juteux. 
Peler : pour le p

eler plus

facilement, retirez la

grosse peau et plac
ez-

le au réfrigérateur :
 la

peau blanche

restante sèchera e
t

se pèlera sans

problème. 

Un régime alimentaire totalement
dépourvu de graisses n'est pas sain

pour vous.

Question
QQuuee bbooiirree eenn ccaass dd'' iinnssoommnniiee ??
Les boissons comme le café ou tout soda sont à proscrire à partir de
17h. Verveine, tilleul et camomille ont des propriétés sédatives. Si
vraiment vous ne trouvez pas le sommeil, un bol de lait chaud avec du
miel devrait vous aider favorablement. Sachez que la pomme favorise
l'endormissement. Si vous souffrez d'insomnie avec des réveils
successifs, faites une petite cure de pommes. 

Trucs 
et astuces

Ne nous  privons 
pas complètement 
de corps gras

Ne nous  privons 
pas complètement 
de corps gras
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