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Mousse aux
clémentines

4 clémentines, 1 orange, 5 c. à c.
de sucre, 4 blancs d'œufs, 400 g

de fromage blanc, 2 c. à c. de
gingembre, 1 zeste de citron vert,

feuilles de menthe 

Pelez les clémentines en enlevant les peaux
blanches. Enlevez les quartiers et disposez-les
dans un bol. Mélangez le zeste de l'orange et
son jus ainsi que le citron vert avec le sucre.
Ajoutez le gingembre râpé. Versez le tout dans
une casserole, portez à ébullition et laissez
réduire pendant 5 minutes. Arrosez les
clémentines de ce sirop et laissez au frigo
pendant 1 heure. Montez les blancs d'œufs en
neige. Battez le fromage blanc. Incorporez les
blancs d'œufs en neige, le fromage blanc à
l'orange et réservez 1 heure au frigo. Dans
l'assiette, réunissez les 2 préparations, la
mousse de fromage blanc puis les clémentines.
Nappez de sirop d'orange, citron vert, gingembre
chaud. Décorez avec quelques feuilles de
menthe.

BEAUTÉ 
Que faire pour

accélérer la pousse
de vos cheveux

Il existe plusieurs astuces
pour augmenter la force de
vos cheveux et en stimuler la
repousse, en voici quelques-
unes qui peuvent vous aider à
réaliser l’objectif.

1. Prenez soin de la santé
de vos cheveux, et se
débarrasser des pointes
abîmés en coupant au moins
une demi-pouce de ces
dernières. Vos cheveux
pourront ainsi grandir plus vite. 

2. Évitez d'utiliser des outils
qui font exposer vos cheveux à
une température élevée, ils
vont se casser et continuer à se
diviser sur toute la longueur.

Essayez de les sécher à l’air
froid si possible. 

3. Nourrissez vos cheveux et
hydratez-les avec un masque à
l'huile d'olive ou d'argan avant
chaque lavage en massant les
longueurs sans les frotter et
laissez-le agir suffisament. 

4. Brossez vos cheveux
avec un peigne lisse et affiner
les racines et les branches
régulièrement. Un brossage
trop agressif influence
beaucoup la pousse des
cheveux.

5. Évitez de toucher vos
cheveux avec vos doigts, Cela
conduit à les sécher et les rend
plus vulnérables. 

6. Utilisez des couvertes de
la tête en soie ou de satin avant
d'aller vous coucher. Optez
aussi pour des taies d'oreiller en
satin pour protéger vos cheveux
contre la déshydratation. 

7. Évitez les brushings,
lissages, colorations et autres
tueurs de cheveux, au moins le
temps que la situation
s'améliore. Enfin il faut adopter
une alimentation équilibrée,
riche en vitamines, protéines et
soufre qui contribuent à stimuler
la pousse des cheveux avec
excellence en prenant en
compte que le cheveu ne
pousse pas par la pointe, mais
par la racine.

Quiche aux
fruits de mer

1 pâte brisée, 1 pot de 500 g de crème
fraîche, 3 gros œufs, 500 g de gruyère
râpé, 250 g de crevettes, 2 blancs de

poireaux, beurre pour le moule 

Faites revenir les poireaux dans une
poêle avec une noix de beurre. Ajoutez-y
un verre d'eau et laissez mijoter à feu doux
jusqu'à évaporation de l'eau et que l'aspect
soit comparable à une sauce épaisse. En
même temps, faites revenir avec une noix
de beurre les crevettes. Lorsqu'elles sont
cuites, dans une jatte, mélangez la crème
fraîche, le gruyère et les œufs puis ajoutez-
y les poireaux et les crevettes. Mélangez.
Beurrez 1 moule à tarte et déposez-y la
pâte brisée. Aérez-la en la pointant avec
une fourchette. Versez le mélange et
enfournez pendant environ 35 min.

Trucs et astuces
Pour éviter que le lait déborde lors de la cuisson 
Le lait bouillant ne
débordera pas si vous
mettez une cuillère à
soupe dans la casserole
lors de sa cuisson. Voici
une autre technique pour
éviter l’inondation des plaques de cuisson.
Enduisez les bords de la casserole de
matière grasse, de beurre ou d’huile.

Comment rattraper un plat trop salé 
Vous avez trop salé votre
sauce ou votre soupe ?
Pas de panique ! Vous
pouvez encore rattraper
le coup. Faites réchauffer
votre plat en y ajoutant
une pomme de terre épluchée coupée en
deux, elle absorbera l’excédent de sel. S’il
s’agit de légumes cuits à la vapeur, vous
pouvez les rincer à l’eau bouillante ou
ajouter une cuillère de crème fraîche au
moment de servir, vous sentirez moins le
goût du sel. Vous pouvez également ajouter
un morceau de sucre à votre sauce ou à
votre soupe.

Chaussure
à son pied !

Jamais une chaussure
ne doit faire souffrir. Elle
ne doit être ni étroite, ni
pointue, ni à talon trop
haut. Le plus
physiologique est la
chaussure bien ajustée,
à semelle compensée.
Les semelles intérieures
doivent prendre en
compte des
caractéristiques
du pied : elles doivent
permettre le
déroulement naturel du
pied pendant la marche. 
• Marcher pieds nus : en
soi, c’est une gym
efficace. On peut la
corser en remuant les
orteils, en marchant
successivement sur la
pointe, puis sur les
talons, dans le sable. 
• Variante : attraper avec
les orteils un crayon
posé au sol ou faire
rouler une balle, type
balle de tennis, ou
encore plus petite, sous
la plante...

Vrai/Faux 
Le pamplemousse
est acide
«Faux»
Ne vous laissez pas
tromper par son goût.
En comparaison,
l'abricot est beaucoup
plus acide que le
pamplemousse mais
son goût sucré trompe
l'ennemi! Le
pamplemousse permet d'équilibrer les
acidifiants de notre alimentation. Pour les
personnes sujettes aux brûlures d'estomac,
il faut boire du jus de pamplemousse plutôt
que du jus d'orange.

Parents : il étouffe, il
faut agir vite !

Q uelques secondes
d’inattention... Bébé
a avalé un petit

objet ou un aliment qui le
gêne ou l’empêche
complètement de respirer.
Si votre bébé est gêné pour
respirer, ne le manipulez
pas ! Laissez-le assis et
appelez immédiatement les
secours. S’il s’agit d’un
étouffement grave, il n’y a ni
pleurs ni toux, mais votre
bout’chou cherche son air et
change de couleur. Dans ce
cas, il faut agir vite !
Asseyez-vous, retournez
Bébé sur le ventre et posez-
le sur votre avant-bras, plié
à l’horizontale. D’une main,
maintenez la tête avec les
doigts, de part et d’autre de
la bouche de votre enfant, et
de l’autre appliquez jusqu’à
5 claques dans le dos entre
les deux omoplates. Le
geste doit faire tousser
bébé, ce qui permettra au
corps étranger de ressortir.
S’il n’y a aucun effet et que
Pitchoun ne respire toujours
pas, retournez-le de façon à
ce qu’il se retrouve allongé

sur le dos, sur votre avant-
bras, et que sa tête soit plus
basse que le reste du corps.
Repérez la ligne imaginaire
sur son thorax, entre les
deux mamelons. Placez la
pulpe de 2 doigts d’une
main au milieu de la poitrine,
une largeur de doigt au-
dessous de cette ligne
imaginaire. Effectuez 5
compressions. Après ces
deux manœuvres, la petite
victime recommence
généralement à respirer, à
pleurer. C’est le moment de
lui faire un câlin pour la
rassurer. Une consultation
aux urgences pour vérifier

que bébé va bien est
indispensable. Vous avez
essayé ces deux techniques
et toujours rien ne sort de la
bouche de votre petit ?
Appelez les secours et
recommencez l’opération,
autant de fois que
nécessaire. A titre de
prévention, exigez que votre
enfant mange devant vous.
N’oubliez pas que les
cacahuètes ne sont pas les
seuls ennemis des tout-
petits. Les tomates cerises,
les raisins et les pièces de
monnaie peuvent aussi
provoquer un étouffement.


