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Cuisse 
de dinde

à la moutarde
1 cuisse de dinde, 5 pommes de terre, 

3 tomates coupées en dés, 20 cl de
crème fraîche liquide, 

1 gousse d'ail, 1 oignon, 2 c. à s. d'huile,
sel, poivre du moulin, 3 c. à s. 

de moutarde 

Peler les pommes de terre, les laver et les
essuyer. Les couper en rondelles de 0.5
mm d'épaisseur. Mettre la crème fraîche et
la moutarde dans un bol et mélanger. Saler
et poivrer. Allumer le four thermostat 8
(250°). Ôter la peau de la cuisse de dinde.
Peler la gousse d'ail et la couper en 6
éclats. Faire 6 entailles dans la cuisse de
dinde et y glisser les éclats d'ail. Hacher
l'oignon. Mettre les pommes de terre, les
tomates et l'oignon dans un plat à four
pouvant largement contenir la cuisse de
dinde. Saler, poivrer et verser l'huile et
autant d'eau. Mélanger et poser la cuisse
de dinde sur ce lit de légumes. Glisser le
plat au four et laisser cuire pendant 45 mn
en retournant la dinde à mi-cuisson. Au bout
de 45 mn de cuisson, tartiner la cuisse de
dinde avec le mélange crème-moutarde.
Laisser cuire 15 mn, puis retourner la cuisse
et tartiner l'autre face avec le même
mélange. Répartir le restant sur les
pommes de terre. Laisser cuire encore 15
mn. Servir très chaud dans le plat de
cuisson.

Exercice 
de gymnastique

faciale pour les yeux
Le but : tonifier le muscle orbiculaire

Quand ? A faire à tout moment de la
journée, devant l’ordinateur, au bureau…

Comment ? Fermez les yeux et
rapprochez les pupilles comme pour
regarder la base du nez. Tenez 2 à 3
secondes, pas plus. Revenez en position
normale. Ouvrez les yeux et
fixez un point devant
vous. Répétez 5-6
fois. Attention à… ne
pas forcer en
regardant vers
l’intérieur et à ne pas
maintenir la position
trop longtemps pour
éviter la fatigue!
Terminez par une
relaxation : faites de
légers
battements de
cils, les yeux
ouverts.

Trucs 
et  astuces

L'oignon est bon pour
le cuivre

Pour enlever plus
facilement les taches ou
les auréoles sur un
objet en cuivre, il
convient tout
simplement de les
frotter avec un oignon.

Comment on récupère
une bague presque
foutue ?

La tremper dans du cola
pendant une nuit, le
lendemain la vernir avec
du vernis transparent,
elle tiendra assez
longtemps.

BON À SAVOIR 
Fabriquez votre

shampoing naturel 
Nous utilisons
quotidiennement une
pléthore de produits pour
les soins de notre peau
et nos cheveux, sans
nous soucier vraiment de
leur contenu. Gels
douches, crèmes ou
shampoings sont tous
des produits
synthétiques qui peuvent
être dangereux pour la
santé. 

En effet, ils contiennent des
substances souvent
dangereuses puisqu’elles
traversent notre peau par les
pores et pénètrent dans le flux
sanguin.
Vous pouvez confectionner
votre shampoing vous-même
avec des ingrédients
accessibles et pas chers.
Pour ce faire, vous aurez
besoin de bicarbonate de
sodium, de vinaigre de
pomme et de 2 bouteilles en
plastique.

Préparation
Faites dissoudre une cuillère
à soupe de bicarbonate dans
un verre d’eau tiède. Puis
remplissez la première
bouteille avec ce mélange. Si
vos cheveux sont gras ou
épais, vous pouvez
augmenter la quantité de
bicarbonate. Ce mélange est
le shampoing.
Dans la 2e bouteille, mélangez
¼ de verre de vinaigre de

pomme et un verre d’eau.
Plus les cheveux sont secs,
plus on ajoute de vinaigre.
Cette préparation est le
revitalisant nécessaire.

Utilisation
Utilisez le premier mélange
comme quand vous appliquez
un shampoing acheté dans le
commerce. Massez-vous le
cuir chevelu et rincez à l’eau.
Les cheveux deviendront
rêches, mais le vinaigre
rééquilibrera ensuite votre pH.
Appliquez ensuite le mélange
à base de vinaigre, puis
rincez à nouveau.
Il est possible d’ajouter des
huiles essentielles pour

aromatiser son shampoing et
augmenter certaines
propriétés. Si vous ajoutez de
l’huile de romarin, vous
lutterez contre la chute des
cheveux. L’huile de lavande
quant à elle, détendra le cuir
chevelu et laissera une odeur
agréable. Pour les cheveux
secs, un peu d’huile de jojoba
ou de sésame après le lavage
fait des merveilles.

Boules de noix de coco
500 g de noix de coco, 1/2 verre de sucre, 1/2 litre
de lait, jus et zeste de 2 citrons, 3 c. à soupe de

maïzena, 100 g d'amandes entières mondées 
et grillées, 200 g de noix de coco 

Mélanger la noix de coco et le sucre et les hacher
finement. Ajouter le citron, la maïzena et le lait jusqu'à
obtention d'une pâte molle et malléable. Faire des
boules de la grosseur d'une noix et mettre une
amande à l'intérieur de la boule. Rouler dans la noix
de coco et déposer sur un plat allant au four beurré et
fariné. Faire cuire au four, les gâteaux doivent rester
blancs.

Quels sont les types 
de personnes qui doivent

éviter le gingembre ?

Les femmes enceintes
En raison des stimulants naturels puissants, le gingembre
peut conduire à des contractions prématurées, et donc à
un accouchement prématuré. Les femmes enceintes
devraient éviter de le consommer surtout si elles sont
dans les dernières semaines de la grossesse.

Personnes de poids insuffisant
Le gingembre est excellent pour les personnes qui
veulent perdre du poids, car il tue l’appétit et aide à
éliminer la graisse. Cependant, ceux qui essaient de
prendre du poids devraient l’éviter, ainsi que tout autre
supplément fait à base de cette plante.

Les personnes ayant une maladie du sang
Le gingembre augmente et stimule le flux sanguin. Ceci
est généralement une bonne chose, mais pas pour les
personnes qui ont des troubles sanguins tels que
l’hémophilie. Dans ces cas, cette plante miraculeuse peut
faire empirer les choses. Les personnes qui prennent des
médicaments pour ces troubles doivent savoir que le
gingembre peut annuler leur effet.


