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RRiizz  cchhiinnooiiss

2 tasses de riz cuit, 1 œuf battu, 1 broccoli coupé
en petits morceaux (surgelé), 2 poivrons coupés

en dés, 1 carotte coupée en petits morceaux, 
1 c. à s. de sauce soja, 1 gousse d'ail hachée, 

1 oignon haché, 1 c. à s. de persil, 2 c. à s.
d'huile d'olive 

Dans une poêle, cuire l'œuf en omelette dans un peu
d'huile. Laisser refroidir et couper en dés. Faire
revenir l’oignon et l'ail dans le restant d'huile. Ajouter
le riz, préalablement cuit, et incorporer le reste des
ingrédients, ainsi que l'omelette en dés. Poursuivre la
cuisson 5 minutes.

Une douleur brutale dans
la poitrine pouvant durer
une quinzaine de
minutes à plusieurs
heures, s'accompagnant
d'une sensation
d'oppression dans la
poitrine, d'une irradiation
de la douleur, de sueurs
froides, nausées,
vomissements et
essoufflement, évoquent
un infarctus du myocarde
devant amener à aller le

plus rapidement possible
à l’hôpital. Concernant
l’AVC (accident
vasculaire cérébral), les
signes d’alerte sont :
engourdissement brutal,
perte de sensibilité, voire
paralysie du visage, d'un
bras, d'une jambe ou
d'un côté du corps,
vertige, troubles de
l’élocution, de la vue,
maux de tête intenses,
vomissements…

À défaut de pouvoir
faire comme les
marmottes et nous
réveiller sous les
rayons printaniers,
nous pouvons
essayer de récupérer
un peu de ces forces
qui nous
abandonnent grâce à
de bons choix
alimentaires. 

Voici des fruits et légumes
pour booster votre
énergie. 
La clémentine. Fruit
d’hiver par excellence,

très peu calorique (70 kcal
pour 2), la clémentine
regorge d’antioxydants,
flavonoïdes, limonoïdes ;
caroténoïdes, etc.,
protecteurs contre cancer
et maladies
dégénératives, de
provitamine A, de
vitamine C.  
Le topinambour, trop
souvent méprisé et
pourtant délicieux, peu
calorique, contient de
l’inuline, un probiotique
bénéfique à l’intestin et au
système immunitaire, ainsi
que divers minéraux. 
Le poireau, présent sur

tous les marchés d’hiver,
est antioxydant et riche en
vitamines et minéraux.
Le kiwi, très consommé
en hiver, peu calorique,
mais incroyablement riche
en vitamine C et en
antioxydants protecteurs,
contient aussi des fibres
qui régulent l’intestin. 
Conseil : Deux le matin
pour une journée
dynamique !

Oublier que le rapport
d’éducation n’est pas un
rapport de séduction.
L’éducation repose sur un
système de règles qui
doivent permettre à
l’enfant de comprendre la
différence entre ce qui est
autorisé et ce qui est
interdit et, par extension,
entre le bien et le mal. 
Or, une règle n’en est une
que si elle est assortie
d’une sanction en cas de
transgression. Mais si la
sanction est le geste par
lequel le parent vient
réaffirmer la règle, cela
sous-entend que celle-ci
ait été posée au préalable
comme étant un impératif.
Le discours parental doit
être sans ambiguïté : par
exemple, plutôt que «je

souhaiterais que tu
répondes poliment»,
préférez «je te demande
d’être poli». L’intonation,
les regards et la gestuelle
doivent aller dans ce
même sens. 
Dire «je t’interdis de
sortir» avec la même voix
que «je te propose de
rester avec nous», ou
sourire en affirmant «ce
que tu as fait est
dangereux», c’est faire
perdre toute crédibilité à
l’injonction. Ne sachant
plus s’il a affaire à un
souhait, à une demande
ou à un impératif, l’enfant
désobéit sans le savoir, et
se sentira injustement
puni. A tout âge, les
privations sont les
sanctions les plus

efficaces. Mais pas
n’importe quelle privation :
il faut viser des activités
stériles (télé, jeux vidéo,
sorties…) et non celles qui
lui permettent de
s’épanouir ou qui lui sont
vitales (sport, art,
nourriture). Le recours à
des punitions qui
engagent le corps :
ranger, nettoyer…
Pourquoi ? 
Parce que le but d’une
punition est de soulager
l’enfant d’une culpabilité ;
il sait qu’il a mal agi et
s’en veut. En fournissant
un effort, il se débarrasse
physiquement du poids de
cette culpabilité. Il se
«dépense» pour «payer
sa dette». 
Ces punitions sont surtout
valables pour les enfants
de plus de 5 ans.
Concernant les plus petits,
l’attention et la présence
de leurs parents étant leur
principale satisfaction, il
leur suffit d’en être privé
quelques minutes pour se
sentir très punis !. 
Aux punitions classiques
s’ajoutent toutes celles
que les parents sauront
inventer. L’essentiel est
que la punition reste rare.
Elle ne doit venir qu’en
ultime recours, quand le
rappel de la règle et les
explications n’ont pas
suffi. Sinon, le risque est
d’entrer dans un rapport
de conflit permanent où le
parent sera contraint
d’aller sans cesse dans la
surenchère punitive.

AAssttuucceess
ccoonnttrree ll’’aaccnnéé

Neutraliser un bouton
d'acné
Pour neutraliser sa
venue, passez un
glaçon quelques
secondes sur le bouton
naissant. Cela suffit
parfois à stopper son
évolution. 
Astuce beauté contre
l'acné 
Pour atténuer l'acné,
faites-vous un masque
composé d'un avocat et
d'un citron. Pressez le
citron, broyez l'avocat,
mélangez les deux et
appliquez sur le visage
pendant 10 à 15 min.
Rincez à l'eau.

BBeeuurrrree àà
llaa ttoommaattee

100g de beurre, 
2 c. à s. de concentré
de tomates, 1 pincée

de sel 
Battre le beurre ramolli
en crème avec une
spatule en bois. Ajouter
2 cuillerées à soupe de
concentré de tomates
et 1 pincée de sel. Ce
beurre s'ajoute à
certaines sauces au
dernier moment : il leur
apporte onctuosité et
couleur. Il peut entrer
également dans le
mélange d'autres
beurres composés tels
que le beurre d'anchois,
de crustacés, etc.

GGrraattiinn ddee ppoommmmeess 
ddee tteerrrree eett  ddee ppeettii ttss ppooiiss

àà llaa ccrrèèmmee

3 grosses pommes de terre, 150 g de petits pois,
un pot de crème épaisse, 1 oignon, poivre, sel,

noix de muscade, piment 

Coupez les pommes de terre et l’oignon en fines
lamelles. A part, faites revenir dans une poêle la
crème avec le sel, le poivre et la noix de muscade.
Puis dans un plat qui va au four, mettez les pommes
de terre avec la moitié des oignons puis ajoutez la
crème que vous aurez mélangée avec le reste des
oignons et enfin les petits pois. Terminez avec une
légère couche de crème pour l’esthétique et pour
finir, du fromage râpé. Faites cuire au four.

PARENTS, ENFANTS

Réaffirmer les règles

QQuueell  eesstt ll ’’uunn ddeess ssiiggnneess dd’’aalleerrttee
ddee ll ’’AAVVCC ??

FFaattiigguuee hhiivveerrnnaallee,,  
lleess ffrruuiittss eett lléégguummeess àà llaa rreessccoouussssee !!
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