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BBeeiiggnneettss aauu nnuutteellllaa

275 g de farine, 26 g de levure boulanger, 10 cl de
lait, 1/2 c. à c. de sel, 3 jaunes d'œufs, 3 c. à s. de
sucre, 40g de beurre ramolli, huile pour la friture,

sucre glace, nutella

Mettre dans un mélangeur électrique les œufs, le
sucre, la levure, le sel, le beurre ramolli coupé en
morceaux, le lait. Ajouter la farine tamisée peu à peu
et laisser travailler le mélangeur jusqu'à obtention
d'une pâte mœlleuse. 
Laisser la pâte doubler de volume dans un endroit
chaud pendant 1h 30. 
Etaler sur un plan de travail fariné, couper des
disques de 2,5 cm d’épaisseur à l'aide d'un emporte-
pièce rond, laissez-les doubler de volume une
deuxième fois pendant 1heure dans un endroit
chaud. 
Faire frire les beignets des deux côtés dans un bain
d'huile chaude, égouttez-les. 
Faire une incision sur le côté des beignets et fourrez-
les avec le nutella à l'aide d'une seringue,
saupoudrez-les de sucre glace.

TTrruuccss eett
aassttuucceess 

Les objets en pyrex 
Ils garderont ou
retrouveront leur brillant
si vous les mettez à
bouillir de temps à
autre dans une solution
d'eau vinaigrée. 

Thermos

Pour nettoyer et
désinfecter un thermos
en verre ou en inox, iI
suffit de mettre à
l’intérieur un peu de sel
et d’eau de Javel sur
lequel on verse de l'eau
bouillante. Il faut laisser
agir 5 minutes pas plus
sans toutefois fermer le
thermos (si vous
fermez et laissez trop
longtemps vous risquez
d'abîmer la bouteille). Il
faut ensuite bien rincer.

Evier en aluminium

Pour faire briller un
évier en aluminium :
frotter avec un chiffon
imbibé de vinaigre.
Brillance garantie 

Verres
Pour séparer des
verres collés mis l'un
dans l'autre, versez de
l'eau froide dans celui
placé au-dessus à
l'intérieur et plongez
l'autre dans de l'eau
chaude. 

Calcaire
Pour rendre leur
transparence à des
verres tachés de
calcaire plongez-les
environ une demi-heure
dans de l'eau froide
vinaigrée (4/5 d'eau,
1/5 de vinaigre) à
laquelle vous ajoutez
une pomme de terre
crue coupée en petits
morceaux. 

Pour augmenter la
vitesse de

germination de vos
cheveux, voici un
masque à base de

gingembre qui
stimule la

performance de la
circulation

sanguine dans le
cuir chevelu et
conduit ainsi à

une
croissance
plus rapide

des
cheveux…

BBoonn àà ssaavvooiirr
J'ai de la corne sous les pieds
On l'appelle aussi le «syndrome de la mule». 
Cet épaississement localisé est dû aux frottements
répétés du pied contre la chaussure. L'excès de corne
est produit par la peau pour se protéger.

Les réflexes qui sauvent
En traitement d'attaque, appliquez une
crème vitaminée et émolliente pour les
pieds, plusieurs soirs de suite : étalez-
la en couche épaisse, puis enfilez des
chaussettes de coton fin. L'éliminer en
quelques coups de râpe ? Pourquoi

pas, mais pas trop vigoureux,
car cela risquerait d'activer la
production de corne. Mieux
vaut renouveler souvent
l'opération.

LLee ssttrreessss ffaavvoorriissee 
lleess ttrroouubblleess ddiiggeessttiiffss

Le stress est une réaction de défense
normale mais qui doit rester
ponctuelle, car à la longue, il perturbe
le fonctionnement de l'estomac et de
l'intestin. 
C'est ainsi que le stress est un facteur
aggravant du reflux gastro-
œsophagien (brûlures d'estomac et
remontées acides), de l'ulcère gastro-
duodénal et du syndrome du côlon
irritable. 
Pour diminuer les troubles digestifs, il
est donc essentiel de lutter contre le
stress et parallèlement d'améliorer
son alimentation. 

PPoottaaggee ffrraaiiss 
aauu ccoonnccoommbbrree

2 concombres
moyens, 1 pot
de yaourt nature
sans sucre, 1
petit pot de
crème fraîche
légère, 1 gros
bouquet de
menthe fraîche,
1 c. à s. de
vinaigre, sel et
poivre

Dans un saladier, râper les 2 concombres épluchés,
ajouter tous les ingédients, mettre au moins 12 h au
réfrigérateur.
Consommez très frais en été.

Masque au gingembre
pour accélérer 

la pousse de vos cheveux

QQuueessttiioonn
LLeess pprroodduuiittss aall llééggééss 
ffoonntt--iillss  mmaaiiggrriirr  ??
Tout d'abord, si on en mange deux fois
plus sous prétexte que c'est allégé, on ne
risque pas de maigrir. Ensuite, tout
dépend en quoi est allégé le produit et par
rapport à quel produit de référence.
Attention de ne pas abuser des allégés en
calories car les régimes trop restrictifs
peuvent, à la longue, favoriser le surpoids
par effet rebond. 
Les allégés en lipides sont intéressants à
condition qu'ils contiennent moins de graisses

saturées et d'acides gras trans. Et prudence
avec les produits très riches en lipides car même

allégés, ils sont encore très gras. Les laitages
allégés en matières grasses semblent les plus

avantageux. Enfin, concernant les allégés en sucre, soyez
vigilant car certains allégements aboutissent à un produit presque aussi calorique que
l'aliment de référence, parce que plus riche en lipides. C'est parfois le cas du chocolat.
Les allégés représentent une aide précieuse, à condition de les intégrer dans le cadre
d'une alimentation aux apports énergétiques totaux contrôlés. 
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Ingrédients de 
la recette :

- 1 cuillère à soupe de
gingembre haché 
- 1 c. à soupe d'huile de
sésame 

Préparation et utilisation

- Mélangez le gingembre
haché avec l'huile pour
obtenir un mélange
homogène. 
- Appliquez le masque sur
vos cheveux, massez le
cuir chevelu et laissez agir
3 heures environ ou

pendant une nuit pour
profiter au maximum des
composants de la recette. 
- Ensuite, lavez vos
cheveux avec votre
shampooing préféré. 
Répétez le masque 3 fois
par semaine… 


