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Flan de poivrons
et tomates

4 gros poivrons, 4 ou 5 belles tomates, 1 petit oignon, 4
œufs, 4 gousses d’ail, 15 cl de crème liquide (on peut la
remplacer par 6 c. à s. de lait entier), 1 c. à s. de farine

ou de maïzena, 2 c. à s. d’huile, 1 cube de bouillon goût
poulet, 1/2 c. à c. de levure chimique, sel, poivre,

paprika, curcuma, persil, basilic (facultatif)

Peler les tomates en les plongeant 2 à 3 minutes dans l’eau
bouillante, les épépiner et les couper en petits morceaux. 
Peler les poivrons après les avoir grillés au four, les
épépiner et les couper en petits morceaux. 
Emincer l’oignon finement et hacher finement les gousses
d’ail. Dans une poêle, ajouter 2 c. à s. d’huile et faire
revenir les tomates, les poivrons, l’oignon et l’ail, ajouter le
cube de bouillon, sel, poivre, curcuma et paprika. 
Laisser cuire une demi-heure à feu doux en surveillant
jusqu'à ce que la sauce soit très réduite. Préchauffer le four
à 180°C (thermostat 6). A froid dans un grand saladier
verser le contenu de la poêle, y ajouter les 4 œufs battus
en omelette, la crème liquide et la cuillère à soupe de farine
(ou de maïzena), le persil et le basilic. Mélanger
délicatement le tout. Rectifier l'assaisonnement (sel/poivre). 
Verser cette préparation dans un moule à cake beurré ou
dans un moule à manqué, sinon dans de mini-moules en
silicone ou dans des ramequins individuels. 
Faire cuire dans le four pendant 30 à 40 minutes, soyez sûr
que le fond ne reste pas liquide. Un couteau piqué au
centre du gâteau le centre devrait ressortir sec.

Churros sauce
chocolat 

Pour les
churros : 250 g
de farine, 25 cl

d’eau, sucre
glace, huile

pour friture, 1
pincée de sel
Pour la sauce

chocolat : 150 g
de chocolat, 100

ml de crème
fraîche, 1 cuil. à

soupe de
Nutella 

Dans un grand saladier, tamisez la farine avec le sel et
faites un puits. Portez l’eau à ébullition et versez-la dans le
saladier en remuant énergiquement. 
Couvrez la pâte à churros avec un torchon et laissez
reposer 1 heure. Faites chauffer l’huile dans une friteuse.
Placez la pâte dans une poche à douille et pressez pour
obtenir des tronçons de pâte. Coupez-les à la longueur que
vous souhaitez avec des ciseaux. 
Faites dorer les churros dans l’huile en les tournant une ou
deux fois (3 mn environ), puis sortez-les de l’huile à l’aide
d’une écumoire. Parsemez de sucre glace. 
La sauce au chocolat : Faites chauffer la crème et versez-
la sur le chocolat cassé en morceaux et le Nutella. Laissez
reposer quelques minutes avant de remuer. Servez chaud
avec les churros.

Rien à faire, vous avez beau
faire des efforts, vous ne
pouvez pas vous empêcher
de vous ronger les ongles ! Si
vous voulez que ça change,
suivez nos conseils ! 

Ce problème a un nom bizarre :
l'onychophagie. 
En général, ça commence

dans l'enfance et ça peut
traîner très longtemps, voire
toujours... 
Ça touche les enfants un peu
angoissés. Puis, quand ils
grandissent, ils reproduisent
ce geste à la moindre
inquiétude, un peu par
réflexe. 
La preuve, c'est que souvent
vous le faites sans vous en
rendre compte...

Etes-vous vraiment motivée pour
arrêter ? 
Pas facile de trouver la bonne
méthode : on a listé les trucs
qui marchent pour arrêter... 
- Les faux ongles : si vous
vous collez des faux ongles,
les vôtres seront recouverts

et vous ne pourrez plus y
toucher. 
- Les pansements : si vous
avez un ongle fétiche sur
lequel vous vous acharnez,
posez un pansement dessus ! 
- L'onglerie : prendre soin de
ses ongles, c'est un bon truc
pour arrêter de les ronger.
Les esthéticiennes des
ongleries connaissent bien le
problème. 
Dès la première visite, vous
trouverez vos ongles plus
jolis et vous n’aurez qu’une
envie : que ça dure ! 
- Le chewing-gum : avoir un
truc dans la bouche, ça évite
que vous y mettez vos doigts.
En plus, mâcher du chewing-
gum, ça détresse. 
- L'élastique ou le trombone à
tripoter. 
Il vous occupe les mains et
pendant ce temps, vous ne
jouez plus au rongeur.

Le syndrome prémenstruel est un ensemble
de symptômes d’origine hormonale qui se
manifestent typiquement quelques jours
avant les règles. 
Ballonnement, tension des seins, douleur
dans le bas-ventre, irritabilité, fatigue,
tendance dépressive, etc., sont autant de
désagréments qui altèrent la qualité de vie.
Le magnésium contribuerait à atténuer le
syndrome prémenstruel. 
Cet élément serait également efficace contre
les douleurs de règles. Idéalement, le
magnésium est à coupler avec la vitamine
B6.

INFO
Du magnésium contre les douleurs des

règles et le syndrome prémenstruel

Bon à savoir 
Ne plus se ronger

les ongles !

QUESTION

Les
protéines

font
maigrir?

Faux 
Il faut bien sûr veiller à en
consommer suffisamment
dans un régime
hypocalorique (au moins
60 à 80 g par jour), pour
éviter la fonte des
muscles, la fatigue et la
dénutrition. 
Mais les protéines n'ont
pas la propriété de faire
perdre du poids !

Trucs et
astuces 

DÉGIVRAGE RAPIDE 

Pour dégivrer votre freezer
en un clin d’œil, faites
bouillir de l’eau dans une
casserole. 
Mettez l’appareil hors
tension puis placez la
casserole directement sur
la glace, restez à distance
pour surveiller l’évolution.
La chaleur fera fondre le
givre accumulé sur les
parois très rapidement.

POUR ÉVITER QUE L’HUILE 
DE FRITURE NE DÉBORDE 

Lorsque vous faites cuire
des frites, l’huile a
tendance à passer par-
dessus bord ! Pour éviter
cela, jetez dedans des
morceaux d’oignon. Le
bouillon diminuera et se
transformera en un simple
frémissement.

Vous êtes stressée,
angoissée… 
Pourquoi ne pas vous rendre
dans un institut de beauté et
de relaxation et vous laisser
dorloter ! 
Un massage relaxant, un
simple soin du visage ou du
corps sont un bon moyen
pour se relaxer, se laisser
aller et oublier les tracas de
tous les jours.

Prenez soin de vous

Vrai. C'est exact,
mais
indirectement,
bien sûr ! Parce
que, très souvent,
on grignote en la
regardant... et
parce que pendant
ce temps-là, le
cerveau ne renvoit
pas les signes de
satiété à temps,
donc on mange
plus que de
raison.

La télé fait grossir 


