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Gâteau au yaourt,
sirop au citron

Cuisson 50-60 minutes,
1/2 bol  de farine tamisée, 1/2 cuil. à café de levure, 1
bol de sucre semoule, 2 pots de yaourt nature, 250 ml
de lait, 2 œufs, légèrement battus. Sirop de citron : 1
1/4 de bol de sucre semoule, 200 ml d’eau, 1 zeste de

citron, émincé, 2 cuil. à soupe de jus de citron, chantilly

Préchauffer le four à 180 °C. Badigeonner d'huile ou de
beurre un moule rond de 23 cm de diamètre. Couvrir le
fond d'un papier sulfurisé huilé. Dans une jatte, verser la
farine, la levure et le sucre. Ajouter le yaourt, le lait et les
œufs. Battre au fouet électrique, à petite vitesse, 2 minutes.
Puis fouetter à grande vitesse, environ 5 minutes, jusqu'à
ce que la pâte ait monté et que les grumeaux aient disparu.
A la louche, remplir le moule de cette pâte. Faire cuire au
four environ 1 heure. Pour vérifier que le gâteau est cuit,
enfoncer la pointe d'un couteau au centre, elle doit ressortir
sèche. Dès que le gâteau est hors du four, y répandre la
moitié du sirop et le laisser reposer 10 minutes avant de le
retourner sur un plat. Le servir décoré de zestes de citron,
arrosé du reste de sirop et accompagné de chantilly. Sirop
au citron : mettre les ingrédients (sucre, eau, citron) dans
une casserole. Chauffer à petit feu et tourner jusqu'à
dissolution du sucre, sans faire bouillir. Laisser frémir
environ 7 minutes, jusqu'à ce que le sirop ait épaissi.
Garder au chaud. Retirer le zeste au moment de servir.

Roulé de poulet
champêtre

6 filets de poulet coupés fin, 1 boîte de
champignons, panure, 4 œufs, ail, persil 

Etaler les filets de poulet sur une planche. Faire
revenir les champignons, l'ail et le persil (5
minutes). Mettre le tout dans le filet de poulet.
Le rouler et l’attacher avec un cure-dent. Paner
le tout. Passer à la poêle 15 minutes.

Chaque personne compte
environ 100 000 cheveux.
Chacun de ces cheveux vit
environ 6 ans, meurt, puis
tombe. Un individu moyen
perd environ 60 cheveux par
jour en automne, 45 au
printemps et de 20 à 25 en
hiver et en été. Pour éviter
d’accélérer cette chute
naturelle, vous connaissez
sans doute l’importance des
aliments riches en vitamines
B et E. Mais vous ignorez
peut-être qu’il existe des
aliments qui empêchent vos
cheveux de pousser. Les
voici.

* Les boissons gazeuses
Saviez-vous qu’une canette
de soda contient 35 grammes
de sucre soit 7 morceaux de
sucre dans seulement 33 cl
de liquide ? À ceci s’ajoutent
des édulcorants et des
colorants qui, non seulement
ne nourrissent pas vos
cheveux, mais en plus les
rendent plus secs. Or, plus
vos cheveux sont secs, plus
la kératine s’abîme et plus ils
deviennent cassants.

* La farine blanche
La farine blanche parfaite
pour la confection de votre
pâte brisée. Mais puisqu’on y
a enlevé le son et le germe,
cette farine ne renferme plus
beaucoup de fibres
alimentaires ni de vitamines

même si elle est souvent
enrichie pour compenser la
perte de valeur nutritive
engendrée par le raffinage.
Du coup, à choisir, mieux vaut
utiliser de la farine complète.
Cette dernière renferme des
vitamines et des fibres qui
sont indispensables pour
éviter les cheveux trop fins ou
cassants.

* Le sucre
Qui pourrait penser que les
sucreries s’en prennent à nos
cheveux ? 
Lorsque vous consommez du
sucre, vous risquez de
provoquer une augmentation
de l’insuline qui libère des
hormones androgènes en
quantité trop importante. Une
augmentation de ces

hormones peut entraîner une
hypersécrétion séborrhéique.
Cette hypersécrétion
séborrhéique augmente le
risque de perte ou de chute
de cheveux.

Le saviez-vous ?... 
Ces aliments de votre quotidien

empêchent vos cheveux de pousser

L’endormissement est une
question de température
corporelle. Et c’est là qu’une
idée reçue extrêmement
tenace fait des ravages : la
chaleur serait synonyme de
sommeil. Combien de fois
avez-vous entendu «un bon

bain chaud, et on s’endort
comme un bébé !» C’est faux
! Sachez que la phase
d’endormissement
correspond à une phase de
baisse de la température
corporelle. Par conséquent,
un bain chaud produira sur

votre organisme l’effet
exactement inverse ! La
chaleur est vaso-dilatatrice.
C’est pourquoi, pour vous
réveiller, une douche chaude
est tout à fait appropriée.
Pour s’endormir, mieux vaut
privilégier une douche tiède.
Vous abaisserez ainsi la
température de votre corps,
favorisant un
engourdissement propice au
sommeil. Il en va de même
pour la température de votre
chambre. Pour bien dormir,
rien ne sert de mettre le
chauffage au maximum.
Même si les températures
extérieures sont faibles,
tentez de régler la
température de votre
chambre aux alentours des
20 degrés. 

Régime 
On dit «oui» aux petits écarts. C'est
bien connu, le stress et la frustration
laissent souvent la porte grande
ouverte aux grignotages et aux calories
inutiles. Pour éviter de se sentir
prisonnière de son régime, on garde le
contrôle et on intègre de temps en
temps à nos menus minceur un aliment
plaisir, ou alors on s'autorise un vrai
craquage une fois par semaine.

Bon à savoir 
Bien dormir :  une question

de températureProposer le plus
fréquemment possible une
alimentation équilibrée avec
les différents groupes
d’aliments
- du lait maternel ou infantile
- des fruits et des légumes de
façon quotidienne
- des céréales chaque jour     
- de la viande, du poisson ou

de l'œuf en quantité
raisonnable chaque jour.          
- des matières grasses, de
préférence végétales : 1
cuillère à café.  
. Prendre 4 repas structurés
par jour dès l’âge de 8 mois :
un petit-déjeuner, un
déjeuner, un goûter et un
dîner.
. Proposer à l'enfant une
alimentation diversifiée le
plus possible : avant l’âge de
2 ans, les bébés acceptent
de découvrir n’importe quel
plat et n’importe quelle
saveur. Ce sera un atout pour
sa vie d’adulte.

Maman  : les bonnes habitudes
alimentaires pour votre enfant

après la diversification alimentaire

INFO 
Les viandes (trop) grillées

Réfléchissez à deux fois
avant de déguster ce steak
carbonisé. Il risque de
détruire le collagène de
votre peau. N’allez pas
jusqu’à bannir le mot
barbecue de votre
vocabulaire, mais au moins
faites en sorte d’enlever le
brûlé de votre viande et de
nettoyer la grille de votre
barbecue afin de ne pas
contaminer votre prochain
repas.


