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Le MAZAZINE el

Gratin de riz

Préparation 25 min, cuisson 1 h 15 min,
pour 4 personnes 3/4 de tasse de riz, 1 tasse
1/2 d’eau, 150 g de fromage rapé, 1/2 tasse
de menthe fraiche hachée, 1/2 tasse
d’oignons de printemps émincés, 1 poivron,
épépiné et finement haché, 1 grosse carotte
rapée, 2 ou 3 courgettes rapées, 1 tasse de
grains de mais en conserve égouttés, 3
ceufs battus, 1/2 tasse de fromage blanc, 1
cuil. a café de paprika.

Préchauffez le four a 180° C. Badigeonnez
d’huile un plat a gratin. Mettez le riz et I'eau
dans une grande casserole, portez a ébullition,
couvrez et laissez frémir 25 minutes, jusqu’a ce
que I'eau soit absorbée.

Transvasez le riz dans un récipient et laissez
refroidir 5 min. Ajoutez le reste des ingrédients,
sauf le paprika, dans le riz.

Mettez dans le plat, saupoudrez de paprika et
faites cuire au four 50 min. Laissez refroidir 5
minutes avant de servir avec des légumes a la
vapeur ou mettez au frais pour consommer
froid avec une salade. Décorez d’herbes
fraiches.

Nutrition

Pour conserver leurs
vitamines et leurs minéraux, “
les carottes doivent étre
consommeées sitot achetées
et ne pas cuire plus de dix
minutes. En effet, plus vous
allongez le temps de cuisson, plus elles perdent leurs
précieux nutriments. Aussi, préférez I'autocuiseur a
une casserole d’eau bouillante.

Prolonger son bronzage

période d'exposition pour
prolonger son joli teint
d'épice. Il est
indispensable d'exfolier sa
peau une a 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
I'épiderme. Et parce
qu'une peau bien hydratée
est la clé d'un bronzage
qui dure, enduisez votre
corps de creme
hydratante les semaines
qui suivent votre retour de
vacances.

Gommez la peau en
douceur

Une fois rentrée de
vacances, il est important
de continuer a prendre
soin de son bronzage. En
effet, il suffit de bien
hydrater sa peau durant la

Les migraines
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Transmises souvent de
mére en fille, ce n'est pas
une raison pour les subir
comme une fatalité.
Annoncée par une
sensation de malaise ou

de fatigue, la douleur de la

migraine est pulsatile (elle
bat dans la tempe) et se
situe, au moins au début,
d'un seul cété de la téte.
La maladie évolue par
crises commencant

souvent a la puberté, mais

avec une périodicité et
une intensité variables au
cours de la vie. La crise
ne dure pas plus de trois
jours et s'accompagne
souvent de symptomes
digestifs (nausées,
vomissements).

VRAI/FAUX
Il faut toujours faire des
examens médicaux

quand on a mal a la téte.
FauX. La plupart des maux
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de téte sont banals et ne
nécessitent pas
d'examens particuliers. Le
diagnostic de migraine est

facile a poser dés lors que

le médecin interroge son
patient.

Un rapport sexuel peut
déclencher une
migraine.

Urai. Ce mal de téte,
variante de celui qui peut
étre déclenché lors d'un
effort physique, apparait
plutét chez les hommes a
partir de 40 ans. Il est
bénin et n'a rien a voir
avec un accident cérébral.

Une grande tension
nerveuse peut étre
responsable de ce type
de douleur.

Urai. Moins violentes que
des migraines, les
céphalées de tension sont
la plupart du temps

1 petite boite d'ananas au jus, 1 paquet de
boudoirs, 2 sachet de flan a la vanille, 1 | de lait
demi-écrémé

Faites chauffer le lait, ajoutez les sachets de flan a la
vanille. Disposez dans un moule a charlotte les
tranches d'ananas, puis par-dessus déposez les
boudoirs, faites environ 2 rangées, puis versez la
préparation au flan dessus de fagon a recouvrir tous
les boudoirs. Laissez refroidir et mettez au frigo au
moins 2 h. Au moment de servir, démoulez le gateau.

présentes du matin au
soir. Les antalgiques
atténuent la douleur, mais
la relaxation et le soutien
psychologique apportent
une solution plus durable.

Les migraines post-

traumatiques s'atténuent

avec le temps.

Vrai. Aprés un
traumatisme cranien, les
maux de téte ne sont pas
rares. Diffuses, parfois
accompagnées de vertige
et d'anxiété, ces douleurs
s'atténuent généralement
avec le temps. Une aide
psychologique peut étre
nécessaire apres
I'accident pour retrouver
confiance en soi.

LHUMOUR ET

L'OPTIMISME

AUGMENTENT
LA DUREE DE VIE

Etre positif et
optimiste est un gage
de longévité. Une
étude norvégienne
démontre également
que les personnes
ayant le sens de
I’humour ont une
sensation plus forte
d’étre en bonne santé.
Et ca marche, puisque
se sont aussi les
personnes qui ont la
probabilité de survie
la plus élevée. Et si on
prenait le temps de
rigoler un peu ?
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TRUCS ET
ASTUCES

Conserver du
concentré de tomates
Surtout enlever le
concentré de tomates
de la boite (car la
boite en métal
s'oxydera) et le
mettre dans un bol
avec un peu d'huile et
le placer au frigo.

Le concentré se
conservera plusieurs
jours.

Conserver un citron
coupé

Il arrive souvent qu'en
cuisine, on ait besoin
que d'un demi-citron
mais que faire de
I'autre moitié ?

On peut la conserver
longtemps. Pour cela,
il faut badigeonner
I'intérieur coupé avec
du blanc d'ceuf et
laisser sécher ainsi

au réfrigérateur.
Conserver une hanane
pelée

Lorsqu'on pele des
bananes pour une
préparation culinaire
et qu'il en reste trop,
il ne faut pas les jeter
car on peut les
conserver.

Il faut prendre du
papier aluminium et
envelopper les
bananes dedans.
Ainsi, elles se
conserveront sans
probléeme le temps de
les déguster.




