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Clafoutis aux petits pois
1 poitrine de poulet,
250 g de petits pois,
4 pommes de terre,
champignons, 100 g
de fromage rouge,
huile pour friture,  
6 œufs, 1 verre de

lait, 1 verre de
farine, sel, poivre 

Désosser la poitrine
de poulet et la couper
en dés. Faire cuire,
dans une casserole,
les petits pois et les
dés de poulet à l’eau
bouillante salée
pendant 20 minutes.
Egoutter. Laver, éplucher les pommes de terre et les couper en
dés. Dans une friteuse, faire frire les dés de pommes de terre.
Rincer les champignons, égoutter et les couper en petits
morceaux. Dans un grand saladier, battre les œufs, ajouter le lait,
la farine, le sel et le poivre, bien mélanger jusqu’à l’obtention d’un
mélange homogène. Incorporer les dés de pommes de terre, les
petits pois, les dés de poulet, les morceaux de champignons.
Mélanger délicatement. Verser ce mélange dans un moule beurré.
Enfourner à 180° C pendant 30 minutes environ, puis saupoudrer
de fromage râpé et laisser une minute au four.

Madeleines 
aux pommes 

et pépites de chocolat
2 tablettes de chocolat, 1 pomme, 1 œuf, 60 g de
farine, 50 g de beurre + 1 noix, 30 g de sucre, 1

cuillerée à café rase de levure chimique 

Faites fondre 140 g de chocolat cassé en morceaux
avec le beurre, ajoutez l'œuf, le sucre et la farine.
Mélangez et ajoutez la levure. Pelez la pomme et
coupez-la en petits dés, ajoutez au mélange.
Répartissez la pâte dans un moule à madeleines
beurré et répartissez les carrés de chocolat coupés en
4, enfoncez-les légèrement. Faites cuire 9 à 10
minutes dans un four chauffé th.7/8 (220°C).

Certaines femmes ne
sont pas immunisées
contre la toxoplasmose
(une femme enceinte
sur deux). Cet état est
détecté lors de la prise
de sang de début de
grossesse. 
En cas de non-
immunisation, un
contrôle est réalisé
tous les mois. Si le
parasite est détecté, un traitement antibiotique
est prescrit pour empêcher l'infection du bébé.
Rappelons que la toxoplasmose peut provoquer
une fausse couche ou perturber le
développement du fœtus. Certaines précautions

sont à prendre pour
éviter la
contamination,
comme se laver les
mains après avoir
manipulé de la terre
ou de la viande
crue et ne pas
changer la litière du
chat. Parallèlement,
certains aliments
sont à éviter : 

- les viandes crues ou peu cuites ; 
-les mollusques crus ; 
- les légumes, fruits et les herbes aromatiques
consommés crus et qui n'ont pas été
soigneusement lavés.

FUTURE MAMAN
Prévenir la toxoplasmose

Quand vous vous
massez avec une
pommade pour une
douleur quelconque,
celle-ci s'évapore
rapidement avec ses
principes actifs ; pour

éviter ce problème et
rendre son action plus
efficace, il suffit, après
massage, d'envelopper
la partie du corps
massée (cheville,
cuisse, poignet,
genou...) avec du film
transparent de cuisine
ou un sachet plastique
dont vous aurez
découpé le fond ;
entourez d'une bande
pour bien maintenir le
tout et gardez le
«bandage» pendant
plusieurs heures (12
heures, voire plus).

Pommade 
pour douleurs
musculaires

Les talons aiguilles provoquent à
la longue des problèmes au
niveau du dos, de la nuque, des
genoux.
Comme ce sont en général des
souliers qui laissent peu de
place aux orteils, vous risquez
aussi des problèmes de
déformation à ce niveau. Si vous
avez vraiment envie de porter
parfois des talons hauts, mettez-
les durant un temps vraiment
limité. 

Des souliers trop plats ne sont
pas non plus à conseiller. 
L'idéal, c'est encore de porter
des souliers très confortables qui
tiennent bien les pieds sans
provoquer des pressions. Vous
serez contente plus tard. Les
pieds se soignent car c'est eux
qui nous portent. Le talon ne
devrait pas dépasser 3 cm.
Evitez aussi des souliers en
plastique, etc.; ils provoquent
des irritations et des cors.

Talons aiguilles, avec modération

Bien-être 

Comment perdre 
la cellulite au niveau

du ventre 
L’âge, la sédentarité ou la
malbouffe sont responsables
de l’apparition et de
l’aggravation de la cellulite. En
été, il devient urgent de
combattre la peau d’orange.
Pour perdre la cellulite au
niveau du ventre, il faut la
combattre  de l’intérieur en
changeant d’alimentation. 

Manger mieux
Pour perdre la cellulite du ventre, il
faut intégrer des aliments sains.
Finis les plats préparés, les fast-
foods et les sucreries ! On adopte les
agrumes. Pleins de vitamines, ils
aident à combattre la fatigue tout en
améliorant la circulation sanguine,
limitant ainsi le stockage des
graisses. Il est aussi conseillé de
consommer plus de protéines qu’on
trouve dans les viandes maigres et
les viandes blanches. Les protéines
poussent l’organisme à développer la
masse musculaire et à puiser dans
les graisses stockées pour obtenir de

l’énergie. De manière générale, pour
réduire son tour de taille, il faut
privilégier les aliments riches en
fibres comme les fruits, les légumes
et les céréales brutes, les produits 

de la
mer et les
laitages riches
en bifidus actif
et donc en
probiotiques.
L’hydratation
joue un rôle
majeur dans
le combat

contre la cellulite. Il faut boire au
moins 1,5 litre d’eau chaque jour. Le
thé vert aide à combattre la rétention
d’eau et doit lui aussi être consommé
en grande quantité.


