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Gratin 
de courgettes

Pour 4 personnes, préparation 15 min, cuisson
30 min

3 belles courgettes bien lisses, 100 g de
fromage blanc, 150 g de gruyère râpé, 4 œufs,
10 cl d’huile d’olive, 100 g de farine, 1 gousse

d’ail, 1 c. à café d’origan séché, sel et poivre du
moulin. 

Laver et essuyer soigneusement les courgettes. Les
râper pas trop finement, sans les peler, puis les
placer dans un saladier. Réserver. Eplucher et
hacher les oignons et la gousse d’ail. Dans un bol,
battre les œufs entiers avec les oignons et l’ail
hachés ainsi que le fromage blanc et la moitié du
gruyère râpé. Incorporer ensuite l’huile d’olive en
filet, la farine peu à peu, 1 c. à soupe de persil
haché et l’origan. Saler et poivrer en donnant un
tour de moulin. Ajouter les courgettes râpées. Bien
mélanger le tout. Verser la préparation aux
courgettes dans un plat allant au four. Saupoudrer
de gruyère râpé restant. Mettre le plat de courgettes
au four préchauffé 30 min environ à 180°. La
surface doit être légèrement gratinée. Retirer le plat
du four et servir aussitôt dans le plat de cuisson.

Faites faire
de l’exercice
à vos doigts

Bougez vos mains le plus
possible, et ce, dès que vous le
pouvez !

Premier exercice : Posez vos mains
à plat sur la table puis levez
chaque doigt, les uns après les
autres, pendant une minute pour
chaque main.

Deuxième exercice : 
Touchez le pouce avec l’index puis
avec chacun de vos doigts.
Réalisez cette série dix fois de
suite.
Enfin, pensez à avoir toujours une
boule antistress à portée de main.
Malaxez-la autant de fois que vous
le souhaitez. Vous pouvez
également la serrer très fort
pendant une minute. A répéter trois
fois de suite.
Effectuez ces exercices plusieurs
fois par jour et vous verrez
rapidement des résultats !

Quelques astuces…
De manière générale, évitez les
bagues trop serrées car elles ont

tendance à accentuer
l’effet boudiné de

vos doigts.
Optez pour

des

bagues à
votre taille, voire plus
grosses, vos doigts paraîtront
automatiquement plus minces.
N’hésitez pas à porter de gros
bracelets larges. De cette façon,
vos mains paraîtront plus petites et
plus fines. Enfin, portez du vernis à
ongles clair avec des ongles longs
va créer une illusion d’optique et
faire en sorte que vos mains
paraissent plus longues et fines. 

Poulet pané farci
aux herbes

4 blancs de poulet, 4 c. à c. de moutarde, 4 tranches
de gruyère, 4 tranches de pâté, 2 œufs entiers

légèrement battus, 100 g de chapelure, 1 c. à c. de
zeste de citron, 2 c. à s. de persil haché, huile pour la

friture, quartiers de citron pour servir 

Ouvrir les blancs
de poulet en 2 et
les aplatir.
Tartiner un côté
avec 1 cuillère à
café de
moutarde.
Recouvrir l’autre
avec 1 tranche de
fromage et de
pâté, sans les
faire dépasser
des bords.
Replier le blanc et fermer les bords avec deux cure-dents.
Mettre les œufs battus dans un plat creux. Mélanger la
chapelure, le zeste de citron et le persil dans une assiette
plate. Plonger les blancs de poulet dans l’œuf, puis dans
la chapelure. Faire chauffer l’huile dans une grande poêle
et cuire les blancs 8 minutes, en les retournant une fois.
Egoutter sur du papier absorbant et servir avec des
quartiers de citron.
CONSEIL 
Laisser en évidence dépasser le bout des cure-dents pour
pouvoir les enlever facilement après la cuisson.

Il existe deux types de
pellicules : les sèches et les
grasses. 
Les premières, les pellicules
sèches, les plus fréquentes,
sont en général assez petites
et n’adhèrent pas au cuir
chevelu. 

Elles apparaissent davantage
sur des cuirs chevelus secs
et déshydratés. Elles
provoquent peu de
démangeaisons et sont donc
surtout gênantes d’un point
de vue esthétique. 
En revanche, les pellicules
grasses qui apparaissent sur
un cuir chevelu gras sont
assez grosses, épaisses, de
couleur jaunâtre et ont
tendance à s’agglutiner en
amas au niveau du cuir
chevelu. Souvent associées à
une hyperséborrhée, elles
sont sources d’irritation et de
vives démangeaisons. Ainsi,
pour être sûr d’enrayer
efficacement le problème et
assainir le cuir chevelu, il est

donc très important de traiter,
avec des soins adaptés,
chaque type de pellicules.
D’ailleurs, excepté la
présence d’une pathologie
spécifique (tels que l’eczéma
ou le psoriasis…), sachez
que les gratouillis et autres

démangeaisons sont les
signes avant-coureurs de
l’apparition de pellicules.
Traitez au plus tôt ces
premiers «symptômes» de
gratouillis car plus vous
attendez, plus vous prenez le
risque que s’installe un état
pelliculaire sérieux.
Astuces
Pour qu’un produit soit
véritablement efficace, il doit
être adapté à la nature de
votre cuir chevelu et être
utilisé de manière régulière.
L’utilisation d’un traitement
antipelliculaire peut varier
selon la sévérité, Si on prend
par exemple un shampooing
antipelliculaire à pH équilibré,
son utilisation peut être aussi

fréquente qu’on le souhaite et
tout à fait adaptée à ce type
de problèmes. 
Sur une base de deux à trois
utilisations par semaine, il
sera noté des résultats
significatifs à partir de six
shampooings. 
N’oubliez pas non plus,
chaque soir, de brosser
doucement vos cheveux pour
les débarrasser de toutes les
peaux mortes et autres
poussières. 
Et sachant que le séchoir
irrite le cuir chevelu, essayez
de réduire les brushings à
une fois par semaine.
N’abusez pas bien sûr des
couleurs, balayages,
permanentes, défrisages…
qui, à terme, irritent le cuir
chevelu. Enfin, si malgré tous
vos efforts et l’emploi de
produits adaptés vous ne
parvenez toujours pas à
enrayer le problème,
n’hésitez pas à consulter
votre dermatologue. Il sera à
même de vous trouver le
traitement le plus efficace.

Les pellicules
Aïe, aïe, aïe… ça gratte !

Pour garder la ligne, il est indispensable
de dépenser son énergie dans le cadre
d'une activité physique quotidienne :
marcher, courir, monter les escaliers,
tout est bon, du moment que vous
bougez ! 
Un minimum de 30 minutes d'activité
physique modérée, chaque jour, est
préconisé. Pratiqué régulièrement, le
sport vous aide à «sculpter» votre corps
et s'avère bénéfique sur le plan
psychologique : il favorise la sécrétion
d'endorphines, des hormones
euphorisantes qui procurent une
sensation de bien-être. Mieux dans
votre tête, moins nerveuse, cela vous

aidera à éviter les grignotages
dus au stress.

Bougez, vous mangerez moins !

Ne vous fiez pas à
l’intensité de la douleur.
Elle n’est pas
proportionnelle à la sévérité
de l’entorse. En revanche,
une cheville qui enfle
aussitôt, même si cela
s’estompe ensuite, est
signe de gravité. De même
qu’un craquement ressenti. 

Marchez le moins possible
Même après une entorse
bénigne, le ligament est
fragilisé et la cheville
instable. Tout en faisant
attention, on peut se
retordre le pied et se

retrouver avec une entorse
grave. 

Appliquez vite du froid 
En plongeant la cheville
dans l’eau fraîche ou en
mettant dessus une poche
de glace (glaçons dans un
sac plastique entouré d’un
linge) durant 15 minutes
(plus si besoin), cela
diminue la douleur, limite le
gonflement et la formation
d’un hématome. Si possible
aussi, il faut surélever la
jambe afin que le sang
circule mieux. On peut
prendre un antalgique, en

évitant l’aspirine qui risque
d’augmenter le saignement
interne. 

Ne tentez pas de bander la
cheville 
Mal fait, un bandage ne
protège pas d’un faux
mouvement. Inutile aussi
d’acheter une chevillière :
elle enserre le membre
sans limiter le mouvement,
procurant une fausse
sécurité.

Consultez rapidement 
Une radiographie est
demandée en cas de
suspicion d’entorse
importante (image montrant
l’écart anormal des os).
Pour une entorse bénigne,
une contention durant
quelques jours, avec pas
trop d’appui sur le pied,
suffit. Pour une entorse
moyenne, l’articulation est
immobilisée par strapping
(bande adhésive) pendant
trois semaines. Pour
l’entorse grave, c’est le
plâtre léger pour cinq
semaines.

Entorse de la cheville : les bons réflexes
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TRUCS ET
ASTUCES 

Sauce

Pour réussir sauces et crèmes, il
est indispensable d’avoir une
casserole à fond épais. 
Pour épaissir une sauce à la
dernière minute, mélanger une
cuillerée à café de farine avec
une noix de beurre ou de
margarine à incorporer à la
sauce sur feu doux et remuer
avec une cuillère en bois jusqu’à
épaississement. 
Pour réussir une sauce
hollandaise, il faut mélanger
citron et œufs avant d’ajouter le
beurre, car le citron versé au
dernier moment peut faire
tourner la sauce.


