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Bouchées
parmentières

Pour la viande : 350 g de bœuf haché, 1 œuf, 
1 petit oignon haché finement, 1 c. à s. de

chapelure, 1/2 bouquet de persil haché finement,
1/4 c. à c. carvi en poudre, 1/4 c. à s. coriandre en

poudre, sel et poivre 
Pour la farce : 500 g de pommes de terre, 50 ml de
crème fraîche, 4 portions de fromage crémeux, sel,

poivre, une poignée de fromage râpé. 
Pour la sauce tomate : 3 belles tomates pelées, 

1/2 c. à s. d’huile, sel et poivre, 1 c. à c. de basilic 
et 4 gousses d'ail

Dans un saladier mélanger la viande hachée avec
l'oignon et le persil hachés, l'œuf et la chapelure, le sel
et les épices. Former des boules, et creusez-les au
centre. Déposez-les dans un plat allant au four sur la
sauce tomate que vous aurez préparée à l'avance.
Faire cuire les pommes de terre à l'eau bouillante, les
écraser en purée, leur ajouter crème fraîche et
fromage, saler et poivrer. Former des boules avec cette
purée, placer au centre de la viande, utiliser une poche
à douille. Saupoudrer de parmesan râpé. Faire cuire
dans un four préchauffé à 200° 30 minutes. Servir bien
chaud.

TRUCS ET
ASTUCES

Fabriquer un lait pour le
corps 

Quand on veut
conserver une belle
peau, il faut faire
attention à tout son
corps et pour cela, on
peut fabriquer un lait
maison. Il faut mélanger
à parts égales de la
glycérine et de l’eau de
rose. Bien mélanger et
le soir, après la toilette,
passer ce lait sur tout le
corps.

Assécher des boutons
d’acné 

Quand on a des
boutons d’acné, on peut
les assécher facilement
en utilisant une
méthode pas chère et
efficace. 
Il faut faire fondre un
cachet d’aspirine
effervescente et passer
le mélange sur les
boutons avec un coton.
L’opération doit être
réalisée deux fois par
jour.

Avoir un sourire éclatant 

Pour avoir un sourire
éclatant, il faut
entretenir ses dents et
les rendre les plus
blanches possible. 
On peut les blanchir en
mélangeant de la
poudre de cannelle
avec une pincée de
gingembre, deux clous
de girofle mixés et une
pincée de badiane.
Mélanger au dentifrice
et brosser trois fois par
semaine en dehors des
brossages quotidiens.

C'est un fait, s'il a 16 ans,
vous avez du mal à le
réveiller ! 
Est-ce la flemme ?
Le manque de motivation ?
Le signe d'une génération
«trop gâtée» ?
Apparemment non ! 
La science a des
explications à ce
phénomène qui énerve
souvent les adultes ! 
Il semblerait que le
cerveau des adolescents
ne soit pas sensible à la

lumière de la même
manière que celui des
adultes. Il serait moins
sensible à la lumière le
matin, et plus sensible à la
lumière le soir.  
Or, le soir, quand l'intensité
lumineuse diminue, le
cerveau fabrique une
hormone, la mélatonine, qui
prépare le corps à
s'endormir. Le matin, au
contraire, quand la lumière
du jour revient, le taux de
mélatonine baisse. Chez

l'adolescent, le taux de
mélatonine s'élève plus
lentement le soir, et son
corps n'est pas prêt à
dormir rapidement. La nuit
de sommeil commence
donc plus tard. Il aurait
ainsi besoin de dormir
davantage le matin. Et c'est
ce qu'il fait, quand il peut.
Mais les horaires fixés par
les adultes lui commandent
souvent de se lever quand
il n'a pas eu son content de
sommeil.

ADOLESCENTS  
Pourquoi ont-ils du mal 

à se lever le matin ?

Muffins
à la banane

3 bananes, 3/4 verre de sucre, 1 œuf, 1/3 de
beurre fondu, 2 c. à c. de levure chimique, 1/2 c.

à c. de sel, 1 1/2 verre de farine

Préchauffer le four à 190° et huiler les petits moules
à muffins. Ecraser les bananes avec le sucre,
mélanger l'œuf et le beurre fondu, y ajouter le
mélange banane-sucre puis incorporer la farine, la
levure et le sel. Cuire 15 minutes au four à
190°/200°.
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Lutter contre
la pollution 

Sachez que pour lutter contre les produits chimiques
qui polluent l'air de la maison, il n'y a pas meilleur allié
que les plantes. Dans toutes les maisons mais aussi si
vous travaillez près d'un photocopieur ou dans un
bureau avec des fumeurs, il est conseillé d'avoir tout
près de vous un lierre qui absorbe le trichloréthylène, le
formaldéhyde et le benzène. Dans les pièces chaudes
ou tout récemment meublées, posez un philodendron
ou, mieux, un ficus (un puissant éboueur) pour éliminer
le formaldéhyde qui émane du mobilier, de la moquette
ou du faux plafond. Dans la cuisine, une phalangène
placée près d'une gazinière absorbera le xylène qui
s'en échappe.

Manquer
de sommeil 

augmente l’appétit
Dormir insuffisamment par rapport à ses
besoins physiologiques pendant plusieurs jours,
voire plusieurs mois a de multiples incidences.
C'est ainsi que le manque de sommeil
augmente l’appétit (en raison de l’augmentation
de la sécrétion d’une hormone appelée la
ghréline). 
La privation chronique de sommeil diminue la
vigilance, l’humeur et la motivation ; elle
augmente les risques de blessure, d’accident et
de conflit.


