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300g de bœuf haché, 3 aubergines de taille
moyenne, 4 tomates épépinées, 1 cuillère à soupe
de concentré de tomates, 1 gros oignon haché, 1

gousse d'ail hachée, le jus d'un citron jaune, 2 œufs,
du gruyère râpé, 1 botte de persil haché, 1 petite
cuillère à café rase de cumin, huile d'olive, sel et

poivre

Lavez les aubergines, enlevez leur pédoncule et
coupez-les en tranches dans le sens de la longueur (1
cm d'épaisseur). Placez-les sur une plaque de four,
avec un papier cuisson, badigeonnez-les d'huile d'olive
au pinceau, salez et poivrez.
Enfournez sous le grill pendant 5 à 10 minutes.
Surveillez afin que les tranches d'aubergines ne brûlent
pas et retournez-les lorsqu'elles sont dorées.
Renouvelez l'opération avec le reste des légumes, car 3
aubergines représentent environ 2 fournées. 
Dans une grande cocotte, faites chauffer 2 cuillères à
soupe d'huile d'olive, y faire revenir 3 minutes l'oignon et
l'ail hachés à feu moyen. 
Lorsqu'ils sont translucides, ajoutez la pulpe de tomate,
le concentré, le persil haché et le cumin. Salez et
poivrez à votre convenance. 
Laissez mijoter pendant 20 minutes à couvert, puis 5
minutes à découvert. Vous pouvez continuer vos
fournées d'aubergines pendant que la sauce mijote.
Ajoutez le bœuf haché dans la sauce, remuez et laissez
cuire encore 5 minutes.
Dans un grand plat à gratin, mettez une couche
d'aubergines grillées sur le fond, de la viande en sauce
par-dessus, une deuxième couche d'aubergines, puis
une deuxième couche de viande. Terminez par une
couche d'aubergines. Versez sur l'ensemble les œufs
battus en omelette préalablement mélangés au jus de
citron et parsemez d'un peu de gruyère râpé. 
Enfournez à 210°C (thermostat 7) pendant 10 minutes,
temps qu’il faut aux œufs pour cuire, et au gruyère de
fondre et de gratiner légèrement.
A déguster bien chaud accompagné d'une salade verte.
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250g de pâte
brisée, 100 g
de sucre en

poudre, 50 g
de farine, 50 g

de maïzena, 3/4
de litre de lait,

4œufs, 20 cl de
crème fraîche,

1 cuillérée à
café de vanille

Cuisson : 45
minutes à 180° (th 6) dans un four préchauffé.
Etalez votre pâte brisée et placez-la dans votre
moule à tarte fariné. Recouvrez d'un morceau de
papier d'aluminium, et versez dessus des noyaux
secs (pour cuire ainsi le fond de tarte bien à plat).
que vous faites cuire pendant 20 minutes à 180°.
Dans une casserole, faites chauffer les 3/4 de litre de
lait.
Dans un saladier, mélangez les œufs, le sucre, la
farine, la maïzena, le lait chaud, la vanille et la crème
fraîche. Faites cuire dans un bain-marie jusqu'à
épaississement de la crème. Dès que la crème
nappe la cuillère, éteindre le feu. Versez votre
préparation sur votre fond de tarte mi-cuit. remettre
au four quelques minutes pour dorer le dessus.
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La mauvaise haleine
n’est pas
nécessairement due à
un manque d’hygiène.
Sa cause n’est pas
toujours retrouvée, mais
il est souvent possible

d’atténuer ce
désagrément, source de
gêne importante.

- Si vous avez la bouche
«chargée» le matin, buvez

un grand
verre d’eau
ou sucez une
pastille
mentholée. 
- Lavez-vous
les dents
après chaque
repas et
changez de

brosse tous les
deux à trois mois.

Utilisez éventuellement un
fil dentaire pour déloger
les débris alimentaires,
source de mauvaises
odeurs. 
- Après un repas épicé
(ail, oignon...), croquez un
grain de café, ou mâchez

un brin de persil ou de
menthe. 
- Consultez votre dentiste
au moins une fois par an :
un détartrage annuel est
indispensable, surtout
chez les fumeurs. Faites
vérifier l’état de vos dents
: une couronne abîmée ou
un bridge descellé
favorisent l’accumulation
de déchets alimentaires. 
- S’il ne s’agit pas d’un
problème dentaire,
consultez votre
généraliste. Une rhinite ou
une sinusite chronique,
des amygdales cryptiques
infectées (c’est-à-dire
«trouées» par des
germes) ou une infection
pulmonaire peuvent
expliquer une mauvaise
haleine. Votre médecin
recherchera aussi une
cause digestive.

Crème au café
600 ml de lait, 3 œufs,

1 cuil. à café très
corsé, 3 cuil. à soupe

d’édulcorant

Faites bouillir le lait et le
café. Dans un saladier,
battez les œufs et
l’édulcorant. Ajoutez le
mélange lait-café en
continuant à remuer.
Versez dans 4
ramequins et mettez à
cuire au four au bain-
marie pendant 20
minutes à 120°C (th.4).
Dégustez la crème.

Donner de l’appétit
aux enfants

Votre enfant ne
mange quasiment rien
et a du mal à varier
son alimentation?
Voici quelques
conseils qui vous
aideront à lui ouvrir
l'appétit. 

- Faites les courses en sa
présence, cela lui
permettra de découvrir la
nourriture et de participer.
- Demandez-lui de l'aide
pour préparer les repas, le
fait de vous aider lui
donnera une grande
satisfaction et envie de
goûter ce qu'il a préparé.
- N'hésitez pas à lui faire
manipuler différents
aliments et parlez-lui de
leurs formes, de leurs
histoires, etc., cela
l'intéressera et lui donnera

envie de manger.
- Laissez-le se servir
pendant les repas,
disposez votre plat au
centre de la table et
laissez-le remplir son
assiette. Guidez-le dans
sa démarche et expliquez-
lui qu'il pourra même se
resservir. 
- Pour finir, essayer de
limiter les collations en
dehors des repas de sorte
qu'au moment de passer à
table, votre enfant ait
envie de manger.

Beauté
Effacez vos pattes
d'oie ? Répartissez
autour des yeux la
pulpe d'une vingtaine de
fraises (vitamines A, B,
C et minéraux qui ont
pour effet de resserrer
les fibres tissulaires)
pendant 20 minutes.
Rincez à l'eau.
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Pour lutter contre la formation de
cellulite, buvez du thé vert à volonté.
Facilitant l’élimination de l’eau, le thé
vert contient une grande quantité
d'antioxydants qui permettent de
préserver la santé et la tonicité de nos
cellules et donc de lutter contre la

cellulite. 
Une solution naturelle
et efficace contre la
cellulite à boire de
préférence le matin
jusqu’en début
d’après-midi. En
raison de son
effet tonique,
évitez de
consommer du
thé vert le soir
avant d'aller vous coucher.

L’ANTI-CELLULITE

Le thé vert

SPORT 
L’intensité

plus efficace
que la durée

Une idée reçue très
répandue veut que la durée
soit plus efficace que
l’intensité pour perdre du
poids. Faux. Depuis deux
ou trois années, on a pu
démontrer le contraire.
Pour perdre du poids en
faisant de l’exercice, il faut
que le corps puise dans les
graisses et pas seulement
dans les sucres. 

Or, si la durée permet
effectivement de brûler
davantage de graisse que
de sucre pendant l’effort,
cette mobilisation du gras
s’arrête une fois l’effort
terminé. Au contraire, si un
exercice intense et court
mobilisera davantage de
sucre plutôt que de la
graisse pendant l’effort, le
tissu adipeux va, lui, brûler
des graisses pendant la
phase de récupération
après l’effort (qui dure
jusqu’à une dizaine
d’heures). Et plus l’effort a
été intense, plus le corps
utilisera des acides gras
pendant la récupération.


