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Tarte au citron

1 pate sablée précuite légerement
a blanc (ne pas trop la faire brunir
car la tarte repassera au four pour la
cuisson de la creme au citron), 5 ceufs,
25 cl de jus de citron, 1 tasse de sucre,
125 ml de creme liquide

Préchauffez votre four a 180°C
(thermostat 6). Mélangez dans un grand
saladier tous les ingrédients de la creme au
citron : les ceufs avec le sucre, puis le jus
de citron et enfin la créme liquide. Battez
bien le tout afin que le mélange soit
parfaitement homogéne. Versez la créme
au citron sur le fond de pate précuit.
Enfournez le tout, pendant environ 20
minutes, jusqu'a ce que la créme au citron
soit juste prise. Petit conseil : ne la cuisez
pas trop, elle perdrait tout son crémeux et
sa texture qui doit étre fondante et
onctueuse. Laissez refroidir votre tarte au
citron, puis placez-la au frais plusieurs
heures avant dégustation.

BON A SAVOIR
ATCHOUM ! QU’EST-CE
QUI SE PASSE QUAND
JETERNUE ?

Eternuer un grand coup, ¢a arrive a tout
le monde. Ce réflexe parfois génant en

société a son utilité... Le connaissez-
vous ?
Eternuer : tempéte sous un crane...

L'éternuement n’est rien d’autre qu'une
expiration par le nez et la bouche, mais tres
forte, bruyante... et incontrblable : un
réflexe. Ce qui se passe,
chronologiquement, c’est d’abord une
irritation de la muqueuse du nez. Celle-ci
est connectée au cerveau, bien sOr, et
I'irritation active le centre de I'éternuement.
Celui-ci active alors les muscles
respiratoires. Nous prenons une grande
inspiration, puis les muscles de notre gorge
et de notre poitrine se contractent tres fort
pour expulser tout I'air avec violence. C’est
bien sdr le coté violent qui rend
I'éternuement bruyant... et donc génant,
mais il a aussi son utilité. En effet, sous le
choc, la substance ou les substances qui
encombraient sont éliminée(s).

Par ailleurs, on a récemment découvert
que les cellules ciliées, dont le travail est de
retenir les impuretés de l'air avant qu'il
n'atteigne les poumons, sont plus actives
apres un éternuement. Ainsi, un bon
atchoum ne nous débarrasse pas
seulement des poussiéres (et autres)
présentes dans le nez avant, mais aussi de
celles qui pourraient tenter d’y entrer
apres...

omment est faite notre
anatomie ? Que
signifient certaines

sensations ? Si nous savions
tout cela dés le début de notre
vie de femme, nous éviterions
plus facilement les «soucis
urinaires» a répétition. Voici
guelques conseils.

Beaucoup de femmes ont des
ennuis sur le plan urinaire ?

Oui, la question de la cystite
est fréquente. Si le probleme
devient récidivant, c’est un vrai
souci. Il'y a un inconfort réel et
inquiétant qui peut retentir sur
la qualité de la vie quotidienne
et intime. Le recours aux
antibiotiques ne doit se faire
gua bon escient. Clest
pourquoi nous faisons une
grande place a la prévention.

Quel est le premier conseil ?

Apprendre aux femmes a
écouter leur corps, afin de
réagir des les premiers signes :
une impression de géne, de
brGlure a la miction, ou plus
souvent une lourdeur dans le
bas ventre.

Les femmes attentives a
leurs sensations corporelles

VRAI/FAUX

Il ne faut pas conserver les
fromages au réfrigérateur

FAUX. Ce sont
des produits
vivants qui doivent
étre conservés
dans le bac a
légumes, la ou le
taux d'humidité est
le plus élevé.
Pensez a les sortir

du réfrigérateur une heure avant de les

déguster.

Il faut éviter de manger la cro(te du

fromage

FAUX ET... VRAI. Les amateurs de
saveurs puissantes s'en délectent. Les
sujets a risques (femmes enceintes,
malades...) I'éviteront : c'est surtout dans

la cro(te que se développent des
bactéries telle la listeria.

Le maga2|ne de la

SANTE
Préevention urinaire :
ce qu'll faut savolir

tres tot

doivent alors augmenter leur
guantité de boisson et prendre
des mesures appropriées.

Et la phytothérapie ?

En plus de boire
abondamment, de nombreuses
femmes apprécient l'aide de
plantes telle que la cranberry
(ou canneberge)..

Ecouter son corps, c'est aussi
penser a la «pause-pipi» !

En effet, certaines femmes
semblent oublier les besoins
élémentaires du corps.

Ce comportement, assez
spécifiqguement féminin, est lié¢ a
la pression quotidienne au
travail ; il est également di au
manque d’hygiéne dans les lieux
publics, en milieu scolaire...

Quelles sont les conséquences
de cet «oubli» ?

La vessie sous tension est
en souffrance. De plus, en
'absence de vidange, les
germes s’accumulent.

Que dire aux «femmes pressées» ?

Pensez a vous rendre aux
toilettes plusieurs fois par jour,
et donnez-vous le temps de

bien vider la vessie — sans
forcer pour aller plus vite !
Détail a rappeler : aprés une
selle, I'essuyage se fait vers
I'arriére, pour éviter d’amener
des germes intestinaux vers la
vulve et l'orifice urinaire.

La sexualité ?

Beaucoup de dames souffrent
de cystite lors des premiers
rapports. Mieux vaut connaitre
leur anatomie et a prendre
conscience de la zone périnéale.
Le contr6le des muscles du
périnée permet des rapports non
douloureux, donc un moindre
risque d’inflammation de l'urétre.

On peut suggérer I'emploi
d'un lubrifiant, comme [l'huile
d’amande douce. Enfin, vider la
vessie avant, pour diminuer la
pression interne, et aprés, pour
évacuer les germes.

Et pour ce qui est de I'hygiéne
intime ?

L'emploi d'un savon
approprié évite d'irriter les
mugqueuses. Par ailleurs, il faut
signaler le role de l'alimentation
et de I'hygiéne de vie dans la
prévention des probléemes
urinaires.

ingrédients

I'huile, puis
fraiche et le jus de fruit

visage matin et soir.

plus de quatre jours.

LOTION ANTICOUPEROSE

Il vous faut : 3 cuil. a —— —
soupe de jus d'orange = P
pressée, 1 cuil. a café "

d'huile d'olive, 1 cuil. a

café de créme fraiche, 2 !l o y
cuil. a soupe d'argile i

blanche. Mélangez les

commencant par l'argile,
la creme

sur les zones du visage concernées pendant 20
minutes. Rincez a I'eau minérale.

Conseil : En complément, fabriquez-vous une lotion
anticouperose avec de la laitue cuite deux heures
dans de 'eau minérale. Vous en tamponnerez votre

bouteille de verre préalablement ébouillantée, pas

A

en

. Appliquez en couche épaisse

Gardez-la au frigo dans une
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Info

Pour maintenir le poids
de forme, il faut
stabiliser le rapport
entre graisse et muscle.
On perd efficacement
du poids en perdant de
la masse grasse. La
premiére condition,
c'est une alimentation
équilibrée. La seconde,
c'est une activité
physique suffisante. En
augmentant la masse
musculaire, vous allez
activer le métabolisme
de base, donc braler
plus de calories.
Attention aux régimes
restrictifs ! Si vous
diminuez la masse
maigre par rapport a la
masse grasse, votre
métabolisme de base va
diminuer. C'est
pourquoi I'hygiéne de
vie est capitale pour
stabiliser votre poids.

Barquettes
au poulet
etala
moutarde

Une douzaine de
barquettes, 3 c. a s.
d'oignon haché fin, 1 c. a
s. de coriandre hachée,
300 g de blanc de poulet,
1 c. a s. de moutarde, sel,
poivre, huile d'olive,
sauce béchamel, 200 g
de fromage rapé

Coupez le blanc de poulet
en dés, faites-les revenir
dans un peu d'huile d'olive,
ajoutez l'oignon haché, la
coriandre, sel, poivre et la

moutarde. Parsemez les
barquettes de fromage
rapé, ajoutez 1 c. a c. de
mélange du poulet et finir
par 1 c. a c. de sauce
béchamel, si vous voulez,
Vous pouvez parsemer de
fromage. Faites cuire 10 mn
au four.




