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SSoouufffflléé aauu cchhooccoollaatt 

POUR L'ÉTAPE 1 : 20 cl de lait, 10 g de fécule de
maïs, 200 g de chocolat noir, 2 jaunes d'œufs

POUR L'ÉTAPE 2 : 135 g de blancs d'œufs, 
55 g de sucre

POUR LES MOULES : 10 g de beurre doux, 
30 g de sucre

Pour la base de chocolat : 
Préchauffer le four à 240 °C (th. 8).
Faire bouillir les 4/5es du lait, le reste va servir à diluer
la fécule. Lorsque le lait est bien chaud, y verser la
fécule, porter à ébullition et laisser cuire pendant 30
secondes. Faire fondre le chocolat au bain-marie. 
Mélanger les jaunes d'œufs avec le lait épaissi tiède,
puis incorporer le chocolat fondu et fouetter
. 
Pour les blancs en neige et les moules :
Beurrer les moules 2 fois dans le sens de la hauteur,
puis les sucrer. Dans un batteur, monter les blancs
d'œufs en neige et quand ils sont bien fermes, ajouter
le sucre. Continuer alors de fouetter pendant 2 min. 
Incorporer 1/3 des blancs d'œufs à la masse
chocolatée et mélanger, puis incorporer le tout au
reste de blancs et mélanger délicatement. Verser
ensuite l'appareil dans les moules beurrés et sucrés,
puis enfourner à 240 °C pendant 8 min.
Servir aussitôt.
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Plus les gousses sont
grosses, plus leur goût
sera doux ; les petites
gousses ont tendance à
être piquantes et
amères. Et plus la
gousse est fraîche, pas
trop dure à l'entame,
plus son goût sera
subtil.

BASILIC
Il ne se conserve pas
longtemps une fois
coupé : mettez-le dans
un linge mouillé, à
l'intérieur d'un sachet
en plastique, dans le
bas du réfrigérateur.

BANANES

Pour ne pas perdre un
restant de bananes
mûres, mettez-les dans
un sac en plastique
bien fermé au
congélateur. Vous
pourrez les faire
dégeler une minute au
micro-ondes pour faire
des gâteaux, muffins ou
biscuits aux bananes.

BEURRE
Pour éviter qu'il brûle
pendant la cuisson,
ajoutez un peu d'huile.
Lorsqu'une recette vous
recommande d'ajouter
du beurre fondu, faites-
le fondre à petit feu
pour qu'il garde toute
sa saveur. Laissez-le
refroidir avant de
l'ajouter à la
préparation.

AGRUMES

Ne blanchissez pas les
zestes d'agrumes car
tous les parfums et les
vitamines sont dans la
peau. 
- Pour leur enlever
l'amertume, enlevez
bien la partie blanche. 
- Ajoutez-les aux pâtes
à tartes pour relever la
saveur.

PPoouurr pprroolloonnggeerr llee bbrroonnzzaaggee,, ggoommmmeezz
llaa ppeeaauu eenn ddoouucceeuurr
Une fois rentrée de vacances, il est important
de continuer à prendre soin de son bronzage.
En effet, il suffit de bien hydrater sa peau
durant la période d'exposition pour prolonger
son joli teint d'épice. Il est indispensable
d'exfolier sa peau une à deux fois par semaine
pour conserver un bronzage uniforme et
éclatant.
Pour cela, faites un gommage doux pour
supprimer en douceur les cellules mortes de
l'épiderme. Et parce qu'une peau bien
hydratée est la clé d'un bronzage qui dure,
enduisez votre corps de crème hydratante les
semaines qui suivent votre retour de vacances.

Le poireau 
Si ce légume ne remporte
pas tous les suffrages
niveau goût, ses
propriétés amincissantes
pourraient bien nous faire
changer d'avis. En effet,
riche en vitamines et
faible en calories, il
chasse les toxines liées à
la suralimentation et
combat la cellulite. 
Comment le
consommer ? A la
vapeur, idéal pour garder
la ligne. 

L'aubergine
Ce légume du soleil, star
de l'alimentation
méditerranéenne, est très
faible en calories. Riche
en fibres, l'aubergine
piège les graisses
accumulées au cours du
repas et facilite leur
élimination. 
Comment la
consommer ? Afin de
conserver ses propriétés,
on la consomme grillée
ou cuite au four. 

Les fruits rouges 
La cellulite est souvent
liée à une mauvaise
circulation sanguine.
C'est pourquoi, il faut
l'activer en
consommant des fruits
rouges qui favorisent le
drainage et limitent
ainsi l'installation des
capitons. Fraises,
pastèque, raisin  tout
est permis.
Comment les
consommer ? Nature. 

L'oignon 
Ennemi juré de
notre haleine, il
est en revanche
efficace sur les
rondeurs
installées sur les
hanches, cuisses
et fesses. L'oignon
baisse le taux de
sucre dans le
sang et favorise
l'élimination des
toxines. Un
véritable aliment
détox pour notre
organisme. 
Comment le
consommer ?
Parce que croquer
dans un oignon
n'est pas ce qu'il y
a de plus
agréable, on
privilégie la soupe. 

VRAI. Les médecins
évoquent de plus en plus
souvent une hypothèse

génétique. Une fois sur
quatre, on trouve que l’un
des deux parents d’un

enfant énurétique l’était
également. Ce risque
augmente à 65% lorsque
les deux parents ont été
énurétiques. Le gène
responsable, dans ce cas,
n’est pas encore
découvert. 
Difficile également de faire
la part entre l’hérédité
génétique et l’hérédité
culturelle. On peut
imaginer que des parents
ayant souffert de ce
problème projettent une
angoisse particulière sur
leur enfant.

NNoouuiilllleess ssaauuttééeess cchhiinnooiisseess eett
bbrroocchheetttteess ddee ddiinnddee aauu ssééssaammee
2 paquets  
de nouilles
chinoises, 
1 oignon, 
1  pincée de
gingembre, 
2 c. à s. de
sauce soya, 
2 c. à s.
d'eau, 1 c. à
s. d'huile, sel, poivre, 1 courgette coupée en
bâtonnets, 1 c. à s. de coriandre ciselée
Pour les brochettes de dinde au sésame : Escalope
coupée en dés, 2 c. à s. de soja, 1 c. à s. d'huile,
1 c. à s. de sésame grillé 

Faire cuire vos nouilles chinoises dans une casserole
d'eau bouillante, stopper le feu, couvrir et laisser
gonfler pendant 4 minutes. A l'aide d'une fourchette,
séparer les nouilles et les passer sous l'eau froide
pour arrêter la cuisson. Peler et émincer l'oignon.
Rincer la courgette et la détailler en bâtonnets.
Faire revenir l'oignon sans qu'il prenne de coloration
ainsi que les bâtonnets de courgette dans un wok
avec l'huile  pendant 5 mn, il faut que la courgette soit
cuite mais ferme. Ajouter ensuite la sauce  délayée
dans 2 cuillères à soupe d'eau. Incorporer le
gingembre, les nouilles, la courgette et la coriandre,
sel et poivre, bien remuer. 
Préparation des brochettes :
Couper vos escalopes en dés. Les piquer dans les
brochettes. Mélanger la sauce soja et l'huile, déposer
dans une assiette, tourner vos brochettes pour bien
les imprégner. Parsemer sur les brochettes le sésame
grillée. Faire chauffer votre grill et déposer les
brochettes, bien surveiller la cuisson pour qu'elles ne
soient pas sèches (2 à 3 minutes de chaque côté).

FFAAIIRREE PPIIPPII AAUU LLIITT PPEEUUTT AAVVOOIIRR 
UUNNEE CCAAUUSSEE HHÉÉRRÉÉDDIITTAAIIRREE

Aliments anti-cellulite


