
Page animée par Hayet Ben

Le Soir
d’Algérie Le magazine de la femme

Dimanche 24 juillet 2016 - PAGE 17

magfemme03@yahoo.fr

Aller à la plage enceinte
ne présente pas de
danger particulier.

Au contraire, baignade et
soleil sont bénéfiques pour
votre santé et celle de votre
futur bébé. Il s’agit juste d’être
prudente et de profiter de ces
petits plaisirs avec
modération.

Enceinte, il est bon d’installer
sa serviette de façon à avoir
la tête vers la mer.
Cette drôle de position vous
permet d’avoir les pieds
légèrement surélevés, donc
d’alléger vos jambes et
faciliter votre circulation
sanguine. C’est bien utile
quand il fait chaud ! Vous
pouvez aussi rouler une
serviette de plage et la placer
sous vos pieds.
Il est dangereux pour le
futur bébé de porter un
maillot  sur la plage.

Pas de panique, votre bébé ne
ressentira pas la chaleur dans
votre ventre ! Pour votre
confort, optez plutôt pour un
maillot spécial grossesse.
Lorsque vous ne vous exposez
pas, enfilez un tee-shirt en

fibre naturelle : lin ou coton.
Evitez à tout prix les
vêtements serrés sur le
ventre, pour une meilleure
circulation sanguine.

Enceinte, le soleil peut
provoquer de vilaines
taches brunes sur la peau.
C'est le fameux masque de
grossesse. En cause, les
hormones féminines qui
entraînent une augmentation
de la synthèse de la
mélanine. Il y a alors une
«hyperpigmentation» de la
peau. A vos tubes de crème !

Aquel mois apparaît
le masque de grossesse ?
C’est au 4e mois de
grossesse que ces taches
brunes peuvent faire leur
apparition. Pour éviter ce
fameux masque de
grossesse, protégez-vous au
maximum : crème à indice 50,
lunettes de soleil, chapeau…

Au soleil ou non, une
femme enceinte doit boire

chaque jour.
Durant toute la grossesse, les
besoins en eau sont accrus. Il
est donc essentiel de
s’hydrater, davantage encore
en cas de chaleur.

Mieux vaut profiter de la
baignade. La natation est le
meilleur sport pendant la
grossesse.
La natation fait travailler tous
les muscles en douceur et est
particulièrement bénéfique
pour le dos. D’autre part, le
bien-être est au rendez-vous :
vous vous sentirez enfin
légère ! Et les algues se
chargeront de vous faire un
hydromassage naturel.

Durant la grossesse, il faut
nager au moins une heure
par jour 
Dès que la fatigue vous prend,
sortez de l’eau ! Pendant la
grossesse, l’essentiel est que
le moment passé sur la plage
soit reposant. Reportez vos
efforts et vos exploits à l’an
prochain !

Beurre : Faire bouillir dans
de l’eau additionnée de
savon ou de lessive. 
Bougie : Gratter, placer le
vêtement taché entre deux
feuilles de papier buvard et
repasser avec un fer chaud. 
Café : Frotter avec du
savon de Marseille à peine
humide, faire tremper dans
de l’eau chaude, rincer. 
Sur un vêtement en soie
ou en laine : Nettoyer avec

de l’eau additionnée d’alcool
à 90°. 
Cambouis : Etaler du
beurre ou du jaune d’œuf
sur la tache, laisser agir 1 à
2 heures, gratter, laver,
rincer.
Chewing-gum : Mettre le
vêtement dans un sac en
plastique pendant une heure
dans le congélateur, gratter
le chewing-gum. 
Autre méthode : Poser une

feuille de papier absorbant
et repasser à fer chaud.
Recommencer si
nécessaire. 
Chocolat : Frotter avec de
l’eau froide suffit. 
Sur tache incrustée :
Gratter le chocolat séché et
tamponner avec un linge
imbibé d’eau savonneuse. 
Colle forte : Faire tremper
dans de l’eau savonneuse,
frotter, bien rincer. 
Eau de Javel : Sur un
vêtement lavable, imbiber
rapidement avec quelques
gouttes d’eau oxygénée à
10 volumes ou d’ammoniac
pur, attendre quelques
minutes, rincer à l’eau
claire. 
Autre méthode : Appliquer
directement de l’alcool à 90°
Encre : Faire tremper dans
du lait, du vinaigre ou de
l’eau citronnée, laver à l’eau
chaude avec de la lessive,
rincer. 
Taches récentes :
Saupoudrer immédiatement
de sel. 
Sur un vêtement en laine :
Faire tomber du lait goutte à
goutte, absorber l’humidité
avec un coton. 
Fruits : Laver avec un
mélange à parts égales
d’eau et d’alcool puis avec
de l’acide acétique (25%). 

Sur la soie : Imbiber
d’alcool à 90°, frotter
doucement avec de l’alcool
propre. 
Sur un vêtement en laine :
Tamponner avec un chiffon
imbibé d’un peu de vinaigre
et rincer. 
Sur un vêtement en fibre
synthétique : Utiliser de
l’eau savonneuse. 
Fruit rouge : Imbiber de jus
de citron, rincer. 
Sur tache ancienne :
Traiter à l’eau oxygénée
puis à l’ammoniac, rincer. 
Goudron : Traiter à l’eau
fortement savonneuse,
éliminer ce qui reste avec
de l’alcool à brûler. On peut
également utiliser du jaune
d’œuf ou du beurre, laisser
agir quelques heures, laver. 
Graisse (beurre ou huile) :
Sur un vêtement en coton
blanc, laver avec de l’eau
savonneuse. N’oubliez pas
de placer un papier
absorbant ou un linge
propre en-dessous du tissu. 
Sur un vêtement de
couleur : Préférer de l’eau
additionnée d’un peu
d’ammoniac. 
Sur un vêtement en soie :
Saupoudrer la tache de
fécule de pomme de terre
ou de talc, laisser agir,
brosser.

Gâteau au
chocolat

Pour le gâteau : 80 g de farine, 125 g
de chocolat, 125 g de beurre, 125 g de sucre,
3 œufs, 1 sachet de levure, 1 pincée de sel,

crème chantilly 

Préchauffez le four th.6 (180°C). Séparez les blancs
des jaunes. Faites fondre le chocolat. Mélangez-le
avec la farine, la levure, le sucre, le sel, les jaunes
d’œufs et le beurre fondu.
Battez les blancs en neige ferme et incorporez-les
délicatement à la pâte. Versez dans le moule beurré.
Faites cuire pendant 25 min th.6 (180°C). Démoulez
encore chaud, attendez quelques heures avant de le
déguster. 
Préparez la chantilly en suivant le mode d’emploi.
Ajoutez-y du sucre vanillé. 
Dès que la crème tient, cessez de battre.
Accompagnez le gâteau de cette chantilly.

Pâte brisée vite faite
300 g de farine, 150 g de beurre en dés et en pommade,

1/2 c. à c. de sel. Si la tarte est sucrée, 3 c. à s. 
de sucre, 8 cl d'eau ou de lait tiède 

1) Mélanger la farine et le sel
dans un plat (et le sucre s’il y
a). 
2) Ajouter le beurre puis
incorporez-le à la farine en
pétrissant rapidement et
légèrement du bout des doigts.
On doit obtenir une sorte de
semoule grossière en 2 ou 3 mn. 
3) Incorporer rapidement le lait
ou l'eau. Il en faut très peu
pour permettre à la pâte de se lier et de faire boule. 
Le lait ou l'eau ? C'est selon les goûts.
4) Pour l’étaler sans problème, utilisez du papier cuisson
et cuire tel quel dans la platine. Eviter de garder la pâte
au frigo, car elle durcit. Sinon, un passage au micro-ondes
à basse puissance donne de bons résultats.

Crème d'aubergines 
au fromage de chèvre

4 d'aubergines, 3 tomates, 2 oignons,
1 gousse d'ail, 1 fromage de chèvre (ou autre), 
10 cl de crème liquide. Assaisonnement : sel,

poivre, chapelure, tabasco (facultatif) 
Crème d'aubergines :
Cuire environ 30 minutes
les aubergines entières
dans une plaque avec un
fond d'eau à four moyen.
Veiller à ce que le fond
d'eau reste pendant la
cuisson puis les peler. Suer
à l'huile d'olive les oignons,
les tomates, l'ail et les
aubergines coupées
grossièrement. Continuer la
cuisson à couvert afin de
faire ressortir l'eau de la
végétation. Puis laisser
réduire jusqu'à obtention d'une purée. Mixer, refroidir et
assaisonner de façon relevée.
Crème de fromage : Ecraser le fromage de chèvre et
mélanger avec la crème liquide. 
Dressage dans l'assiette : Réaliser des quenelles de
crème d'aubergines puis des quenelles de crème de
fromage et les disposer harmonieusement dans l'assiette.

BON À SAVOIR 
Enceinte : à la plage,

quelles précautions ?

ASTUCES POUR ENLEVER LES TACHES
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