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Gruyere

Conservez-le dans le
réfrigérateur, enveloppé
dans du papier
aluminium ou du
plastique. Il se congele
aussi sans difficulté.

Sel

Pour protéger le sel de
I'humidité, ajoutez
quelques grains de riz
dans votre saliere.

Pignons de pin

lIs ne se conservent pas
tres longtemps et
deviennent vite rances :
a utiliser rapidement.

(Eufs

Pour séparez facilement
le blanc du jaune d'ceuf,
cassez votre ceuf au-
dessus d'un petit
entonnoir. Le jaune
restera dans I'entonnoir
et le blanc s'écoulera
dans un récipient placé
en dessous.

Omelettes

Pour rendre une omelette
plus légére, montez les
blancs en neige puis
incorporez délicatement
les jaunes. Vous pouvez
ajouter de la noix de
muscade, un peu de
fromage rapé ou du
persil.

Pistaches

Pour oter facilement la
peau des pistaches,
plongez-les pendant 10
secondes dans de l'eau
bouillante et frottez-les
dans un torchon.
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Mi-cuit
au
chocolat

3 ceufs, 150 g de sucre, 80 g de farine,
90 g de chocolat noir, 100 g de beurre
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1- Existe-t-il des médicaments capables de guérir

de la femme
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ARTHROSE : DISTINGUEZ
LE VRAI DU FAUX'!

inflammation de I'articulation, fréquente en cas
d’arthrose. On parle de rhumatismes
inflammatoires.

6- Les infiltrations sont-elles inutiles en cas

d’arthrose et mal tolérées ?

Non. Les infiltrations locales ont pour objectif de
ralentir la progression de I'arthrose. Elles sont
généralement bien tolérées.

7- La kinésithérapie est-elle conseillée ?

Oui. Son effet décontractant musculaire aide a
lutter contre la douleur. Les séances de
kinésithérapie améliorent I'amplitude articulaire.
La kinésithérapie est recommandée en thérapie
complémentaire.

8- En cas d’arthrose, faut-il éviter les exercices
physiques ?

Non. En dehors des poussées inflammatoires
douloureuses, les exercices sont recommandés,
a condition gu’ils ne soient pas intenses et qu'ils
respectent les mouvements naturels des
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Beurrer généreusement 6 petits ramequins
et les réserver au réfrigérateur. Vous
pouvez aussi utiliser un moule a manqué de
24 cm de diameétre qu'il faudra alors
chemiser de papier sulfurisé beurré.

A l'aide d'un batteur électriqgue, mélanger le
sucre et les ceufs jusqu'a ce que le mélange
blanchisse et double de volume.

Faire fondre le chocolat et le beurre au
bain-marie et verser sur la préparation aux
ceufs. Mélanger & l'aide d'une spatule

Non. En revanche, il existe des médicaments
susceptibles de freiner l'usure du cartilage et
d'aider l'articulation a se lubrifier.

Contre la douleur de l'arthrose, on recourt a des
analgésiques ou a des anti-inflammatoires non
stéroidiens.

2- Uorigine de Uarthrose est-elle une inflammation
de Uarticulation ?

Non. L'arthrose est due & une usure mécanique
de l'articulation, méme si une inflammation de
I'articulation peut compliquer I'arthrose.

3- Uarthrose fait-elle surtout souffrir le matin au
réveil ?

C’est surtout au mouvement que I'arthrose est
douloureuse. Ainsi, aprés une nuit de sommeil,
la douleur est atténuée. En revanche, le matin, il
faut du temps pour déverrouiller I'articulation

articulations. C’est ainsi que les personnes les

plus actives voient leur mobilité s'améliorer et
leur douleur s’estomper.

jusqu'a ce que la pate soit bien lisse.
Tamiser la farine et l'incorporer délicatement
pour éviter la formation de grumeaux.
Répartir la pate dans les ramequins et les
entreposer au réfrigérateur pendant 2
heures au moins.

Préchauffer le four a 180°C. Faire cuire
pendant 10 minutes. Servir aussitot sans
démouler.

engourdie.

la journée ?

rouge et gonflée ?

\ Comment soigner
les ampoules auy pieds ?

Pour faire disparaitre plus vite les ampoules, rien
- de tel qu’un bain de pieds au bicarbonate de
soude ! Ce remede de grand-mére permet de
détendre les pieds fatigués et de soigner
rapidement les ampoules.
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4- La douleur de Uarthrose s’accentue-t-elle au fil de
Oui. La douleur s’accentue avec le mouvement
et en position assise ou debout prolongée.

5- En cas d’arthrose, 'articulation peut-elle devenir

Non. Ces symptdomes sont ceux d'une

9- Le port de talons hauts favorise-t-il 'arthrose du

genou ?

Oui. Il existe d’autres facteurs de risque de
I'arthrose, comme l'obésité, les mouvements
répétitifs effectués au travail ou lors de la
pratique d’'un sport, ou la sédentarité. Certaines
maladies prédisposent a I'arthrose comme les
maladies inflammatoires (arthrite rhumatoide,
goutte, lupus...), le diabéte, I'hémochromatose.

QUESTION
C'est quol un ferment lactique ?

Les ferments lactiques sont
)

des micro-organismes
naturellement présents dans
le lait. Ce sont eux les
responsables de la
transformation d'une partie
du lactose (sucre du lait) en
acide lactique. Sous
1y l'influence de cette acidité,
\ les protéines du lait
| coagulent.
f Résultat : Le lait s'épaissit
et prend la consistance du

¥ yaourt. Observé depuis
I'Antiquité, ce processus
naturel est aujourd'hui utilisé dans les procédés de fabrication des
yaourts et des laits fermentés. A noter : les différentes familles de
ferments lactiques ne donnent pas tous le méme godt ni la méme
texture au lait coagulé.

Suprémes de poulet farcis

Cuisson 25 min. Pour 4 personnes : 4 blancs de poulet, 60 g
d’anchoiade, 4 tomates, romarin, sel, poivre, 2 c. a soupe d’huile
d’olive, 10 cl d’eau

Posez 4 blancs de poulet sur le plan de travail et aplatissez-les avec
un rouleau a patisserie. Etalez dessus 60 g d’'anchois et éparpillez 4
tomates coupées en petits morceaux. Enroulez soigneusement les
suprémes de poulet sur eux-mémes, mettez dessus un brin de
romarin et ficelez-les. Salez-les légérement et poivrez-les. Faites-les
dorer pendant 5 min dans une cocotte avec 2 cuil. a soupe d’huile
d'olive chaude puis ajoutez 10 cl d’eau. Couvrez et poursuivez la
cuisson 5 min. Vous pouvez accompagner ces suprémes de poulet de
pates ou de purée.




