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Flan patissier maison

Pour la pate brisée :

250 g de farine, 125 g de beurre, 40 g de sucre, 5 cl
d’eau, 1 jaune
d’ceuf, 1 pincée

de sel

Tamisez la farine
puis déposez au
milieu 125 g de
b eurrwre
pommade coupé
en dés.
Mélangez avec
les doigts puis
déposez au
centre de la pate
le jaune d’'ceuf,
le sucre, I'eau additionnée d’'une pincée de sel. Travaillez
rapidement la pate et formez une boule puis laissez reposer
au frais pendant 1 heure. Lorsque vous étalez la pate,
prévoyez une épaisseur de 3 a 4 mm.
Attention a ne pas trop travailler la pate !

Pour I'appareil a flan :
4 jaunes d’ceufs, 80 g de Maizena, 1 litre de lait, 2
gousses de vanille, 120 g de sucre
Grattez les gousses de vanille et mélangez les graines au lait.
Portez le lait a ébullition avec les gousses de vanille fendues.
Retirez du feu et laissez infuser 15 minutes. A coté, fouettez
les jaunes d’'ceufs avec le sucre puis ajoutez la Maizena.
Remuez puis versez le lait bouillant et remuez avec énergie.
Remettez la préparation sur le feu et laissez cuire a feu doux
en remuant sans cesse pour ne pas que la creme accroche au
fond de la casserole. Au bout de 5 minutes, la creme a épaissi
et des bulles commencent a apparaitre : stoppez la cuisson et
versez sur la pate brisée. Enfournez a 160°C pendant 45
minutes environ (la pointe du couteau doit ressortir seche).

Et le flan aux ceufs ?
Il ne faut pas le confondre avec le flan patissier ! On peut le
préparer avec du caramel ou pas. Voici la recette :
Pour le caramel : faites fondre 8 morceaux de sucre avec 1
cuillere a soupe d’'eau et laissez caraméliser a feu doux.
Lorsque le caramel est bien ambré, versez-le dans un moule.

Pour le flan aux ceufs :
1 litre de lait, 6 ceufs, 1 gousse de vanille, 160 g de sucre
semoule

Grattez la gousse de vanille et mélangez les graines au lait.
Portez le lait a ébullition avec la gousse de vanille fendue.
Retirez du feu et laissez infuser 15 minutes. A coté, fouettez
les ceufs entiers et ajoutez le sucre. Remuez puis versez le lait
tiede. Mélangez et filtrez. Versez la préparation dans le moule,
sur le caramel. Faites cuire au bain-marie a 160°C pendant 40
minutes environ. Laissez tiédir puis réservez au frais pendant
3 heures avant de démouler.

Réussir
une
béchamel
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La béchamel, plus
gu’une sauce, est une
base servant a lier
certains plats,
notamment les gratins.
Pour la réussir, c’est trés
simple : prendre le
méme poids de farine,
beurre et lait (exemple
30 g, 30 cl). Remuer le
mélange avec un fouet
sur feu doux puis 'y
ajouter le lait froid d'un
seul coup en dehors du
feu. Remuer et faire
cuire le tout a feu doux
pendant 10 minutes
sans arréter de remuer.

Faire une
créme

anglaise
express
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Mélanger 2 pots de
creme dessert vendus
dans le commerce a la
vanille avec un yaourt

nature et bien fouetter ;
le résultat vaut le coup !

Médecine naturelle
pour solgner la polyarthrite

... e citron

Le thé de I'orge est un excellent moyen pour
lutter contre I'arthrite. La préparation se fait
en mélangeant un verre d’orge non
décortiqué avec 8 verres d'eau. Le tout doit
étre mis dans 'eau bouillante pendant 3
heures. Il peut par la suite étre mis au
réfrigérateur. Il est conseillé d’en boire un
verre deux fois par jour.

L'emploi du citron a été prouvé bénéfique

I pour le malade souffrant de la polyarthrite. En

'] effet, I'acide citrique retrouvé dans le citron

{ est un solvant de I'acide urique qui semble
étre une cause de I'apparition de quelques

Plusieurs plantes ont montré leur efficacité

de la femme
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Fourmillements, gonflements,
picotements... Ne prenez pas
ces symptdmes a la légére :
l'insuffisance veineuse a mille
et une facons de se signaler.
Hommes et femmes, tout le
monde peut étre concerné par
ce probléme un jour ou l'autre.
D'autant que sous l'influence
des hormones, des variations
de poids comme de

peuvent étre lourdes de
conséquences. Saisissez
toutes les occasions de
marcher, mais attention, la
marche ne devient efficace
qu'a partir du 31° métre

en effet la distance minimale

lymphatique et sanguine, et

I'alimentation, ces manifestions

parcouru sans s'arréter. C'est

pour dynamiser les circulations

donc, commencer a éliminer.
Avant, a chaque arrét, les
toxines et les déchets
s'accumulent et créent un
mini-embouteillage. L'idéal
pour avoir la jambe légére ?
Pratiquer 20 minutes de
marche par jour, d'une traite et
a un bon rythme.

EPILATION : DES SOLUTIONS
NATURELLES

Il existe quelques trucs et astuces pour éviter
que les poils ne repoussent trop vite.

Parmi ces remedes miracle, I'huile de sauge,
qu'on applique sur la zone épilée juste apres
notre séance d'épilation. Cette technique
permettrait, en effet, de ralentir la repousse des
poils. Il y a également I'usage du citron sous
différentes formes. On peut ainsi passer un
citron préalablement coupé sur la zone épilée.
On peut aussi mélanger du jus de citron, un
demi-litre d'eau et cing clous de girofle dans
une casserole, mélange qu'on appliquera
ensuite sur la peau une fois refroidi. Ou encore
mélanger 5 cuilleres a soupe de citron et 3
cuilleres a café de sel. Cette derniere
préparation sera posée sur la zone concernée
et devra étre gardée toute la nuit.
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contre la polyarthrite. Cependant, le patient
ne doit pas se limiter a cela et doit
obligatoirement suivre un traitement avec des
médicaments.

Traitement de la polyarthrite avec le jus de pomme

de terre...

Le jus de pomme de terre crue est considéré
comme le traitement le plus efficace. Il a été
utilisé dans la médecine traditionnelle
pendant des centaines d’années.

La méthode de préparation consiste a
découper les pommes de terre en tranches
sans enlever la peau et les mettre dans de
I'eau froide pendant une nuit. L'eau doit étre
bue le matin au réveil.

Le jus de pomme de terre peut également
étre extrait, dilué et bu le matin.

... avec le thé de U'orge...

types d'arthrite. Le jus de citron est donc
conseillé pour les patients. Un verre pris
chaque jour le matin devrait suffire.

... les graines de sésame...

Les graines de sésame peuvent étre
efficaces pour soigner certains types
d'arthrite. Le mode d’emploi consiste a
mélanger une cuillére de graines de sésame
dans un demi-verre d’eau. Le mélange doit
étre laissé pendant une nuit entiére et bu le
lendemain.

...le calcium

Certaines études récentes ont montré un lien
entre le calcium et I'arthrite. Des patients ont
senti une amélioration de leur état de santé
apres des prises de calcium. Ce dernier doit
étre pris quotidiennement pendant une
période de 3 a 4 mois pour avoir des effets
positifs.

Poulet au gingembre

400 g de blanc de poulet, 2 oignons, 2 gousses d'ail, une petite racine de gingembre, 1/4 |
de yaourt, 1 c. a c. de sauce piquante, 1 c. a c. de coriandre moulue, 1 c. a c. de colorant
rouge, le jus de citron, sel. Pour la garniture : des rondelles de citron, feuilles de laitue,

rondelles de tomates et d'oignons

Découpez les blancs de poulet en morceaux moyens.
Réapez les oignons, l'ail et le gingembre. Mélangez ces
ingrédients au yaourt, ainsi que la sauce piquante et la
coriandre. Assaisonnez de sel et de jus de citron, et
colorez. Nappez le poulet de cette préparation et laissez-
le mariner une nuit. Le lendemain, placez les morceaux
sur des brochettes et faites-les rétir pendant 10 minutes.
Servez sur un lit de feuilles de laitue, avec des rondelles
de tomates, d'oignons et de citrons.

QUESTION

Le fait de se réueiller toujours fatigué,
malgré de longues nuits de sommeil, est-il

un signe d’insomnie ?
A priori, il est difficile de
souffrir d'insomnies sans
s’en rendre compte ! Par
contre, il peut s’agir d'un
probleme d’apnées du
sommeil. Il s'agit d’arréts
de la respiration pendant
plusieurs dizaines de
secondes, se reproduisant
plusieurs fois par nuit.
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Ce trouble survient essentiellement vers la
quarantaine. Il peut étre lié a un excés de
poids. Ces apnées du sommeil réveillent

1 parfois le

dormeur
plusieurs fois
par nuit et
seraient ainsi
responsables
d’'un cas sur dix
d’'insomnie.
Consultez votre
médecin.




