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LE SAVIEZ-VOUS ¢

Le lait

Comment me passer de lait
Pour les gateaux comme pour le pain, vous
pouvez remplacer le lait par du jus de fruit.
Si vous avez besoin de lait fermenté, prenez
du yaourt mélangé a du lait ou de la creme
diluée dans du lait et quelques gouttes de
citron.

Comment conserver le lait

Pour qu'il ne prenne pas toutes les odeurs
du frigo, fermez hermétiquement les
bouteilles et les briques avec un bouchon,
un trombone, une pince a linge...

Et s'il est sur le point de tourner, utilisez-le
vite pour une pate.

Une recette simple au lait

Le lait de poule : faites chauffer du lait.
Ajouter un jaune d'ceuf en battant
efficacement (pour qu'il ne fasse pas
omelette) et sucrez le tout.

Gateau fondant
aux poires

4 ou 5 poires (selon la taille), 150 g de
farine + farine pour le moule, 100 g de
sucre en poudre, 2 ceufs, 10 cl de lait, 3
c. a soupe d'huile, 2 c. a café de levure
chimique, beurre pour le moule, sel,
Pour la finition : 80 g de beurre, 1 ceuf,
3 c. a soupe de sucre en poudre.
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Enceinte, vous étes rayonnante.
Mais quelques petits soucis
peuvent parfois ternir cette
beauté qui émane de vous.

Comment soigner votre peau mise
a rude épreuve par I'apparition de
vos rondeurs ? Peut-on éviter les

jambes lourdes, les vergetures et

autres petits désagréments ?

Les modifications de la peau
pendant la grossesse

Durant la grossesse, la peau de la
maman peut étre mise a rude
épreuve. Du masque de grossesse
aux vergetures, découvrez les
petits maux de la peau de la
femme enceinte.

Le masque de grossesse

Il s'agit d’'une pigmentation
prédominant sur le front, les joues,
le nez et la lévre supérieure, les
tempes et les pommettes. Cette
pigmentation est due a
'imprégnation hormonale de la
grossesse. Elle prédomine chez les
brunes et certaines femmes
prédisposées. Le seul traitement

favorise I'apparition du masque.

Il diminue en deux a trois mois
apres la naissance et un traitement
dermatologique peut aider.

Les vergetures

Il s'agit de petites déchirures du
tissu situé sous la peau, quand il
est trop distendu sous I'effet de la
prise de poids et de I'imprégnation
hormonale. Les vergetures
apparaissent au niveau de
I'abdomen, des cuisses, des fesses
et des seins. L'apparition des
vergetures est due principalement
a la qualité de la peau et a sa
teneur en collagéne et élastine, et
elles apparaissent le plus souvent
lors de la premiére grossesse.
Elles diminueront spontanément
trois ou quatre mois aprés

INFO

Coup d'éclat au chocolat

Faites fondre six carrés de chocolat

noir — 80% cacao — et ajoutez,

Enceinte et belle

l'accouchement sans totalement
disparaitre. Certains produits sont
utilisés a titre préventif, mais ces
crémes sont peu efficaces et il n'y
a pas de traitement miracle.

Pigmentation des seins et de
I'abdomen

Les tubercules de Montgomery
sont des glandes sébacées situées
autour des mamelons des seins.
Ces glandes forment de petites
surélévations de la peau (papules)
sombres et arrondies. lls
apparaissent ou augmentent de
volume lors de la grossesse. Les
aréoles des seins sont plus
pigmentées pendant la grossesse,
de méme que la ligne centrale qui
va du nombril au pubis (ligne

blanche).
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Beignets
d'oignons
au cumin

3 oignons, un verre de

farine, un verre d’eau, 1

ceuf, 1 pincée de sel, 1

grosse pincée de cumin

(ou plus si vous aimez),
1 bain de friture.

i

Mélanger dans un
saladier la farine, I'eau, le
jaune d'ceuf, le cumin et
le sel. Battre le blanc en
neige (dans un bol avec
un fouet), incorporer
délicatement le blanc a la
péate. Peler et couper les
oignons en rondelles de 1
cm d'épaisseur et les
dédoubler (ne garder que
2 anneaux a la fois). Faire
chauffer I'huile, tremper
les anneaux dans la pate
puis dans I'huile chaude.
Les faire frire 2 min de
chaque c6té, quand ils
sont bien dorés, les
égoutter sur du papier
absorbant. Astuce : Vous
n‘avez pas d'oignons
rouges plus doux que les
autres sous la main pour
cette recette ou pour une
salade ? Pas de
probleme, prenez des
oignons normaux, pelez-
les, coupez-les en
rondelles et mettez-les
dans un saladier avec de
I'eau pendant 10 minutes.

hors du feu, quelques gouttes d'huile
essentielle de fleur d'oranger. Etalez
le chocolat tiede et laissez reposer
cing minutes. Résultat : vitamines A

Egouttez-les ensuite et

L séchez-les avec du papier
absorbant. Oignons doux
garantis !

est de se protéger du soleil (écran
total, chapeau...) pendant la
grossesse et apres

Dans un saladier, mettez le sucre, les
ceufs et 1 pincée de sel. Fouettez le
mélange jusqu'a ce que la préparation
mousse et fasse un ruban lorsque vous
soulevez le fouet. Incorporez la farine et la
levure, puis délayez la pate avec le lait et
I'huile. Préchauffez le four th.6 (180°C).
\ersez la moitié de la pate dans un moule
de 24 cm de diameétre, préalablement
fariné. Pelez les poires, puis coupez-les
en lamelles. Disposez ces dernieres sur la
pate au fur et a mesure. Versez la
seconde moitié de la pate. Enfournez et
faites cuire 30 min. Préparez le mélange
pour la finition. Faites fondre le beurre a
feu doux. Dans un saladier, fouettez I'ceuf
avec le sucre et lorsque le mélange est
parfaitement homogeéne, incorporez le
beurre fondu.

Au bout des 30 min de cuisson, sortez le
gateau du four et versez cette préparation
a la surface. Replacez le gateau au four et
poursuivez la cuisson encore 20 min.
Laissez refroidir la gateau dans le moule.
Astuces : Choisissez toujours des poires
fermes.

Si vous comptez les préparer un peu a
l'avance, arrosez-les d'un jus de citron.

I'accouchement, car celui-ci
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Le miel pour nous
" rendre plus belles
Les vertus du miel
pour la peau ne sont
plus un secret. D'abord,
il hydrate la peau et les fibres
capillaires. Ensuite, il apaise les
peaux sensibles grace a sa qualité

Grace a ses vertus nutritionnelles et
esthétiques, le miel n'en finit pas de
nous surprendre.

Ventre plat

- ' L d ' Ld
a l'huile d'olive
Pour le ventre qui gonfle, rien de telle
gu'une cuillerée a café d'huile d'olive
vierge suivie d'un grand verre d'eau
fraiche. L'huile d'olive en effet relache

et ramollit les tissus enflammeés... et
purge l'ensemble de l'organisme.

et D antioxydantes et émollientes...

antiirritante. Puis, il nettoie la peau
et régénere ses cellules
superficielles. A long terme, il
prévient le vieillissement précoce
de la peau.

Le miel pour une vie plus saine
Le produit exerce aussi des effets
non négligeables sur notre
organisme. Il est reconnu depuis
longtemps comme un antiseptique
naturel.

Il a des vertus cicatrisantes pour les
plaies externes. Ensuite, il prévient
l'inflammation de l'intestin et de
'estomac.

En outre, il permet de prévenir les
maladies cardiovasculaires et
pulmonaires. Enfin, les anxieuses
seront ravies d’apprendre que le
miel permet de lutter contre la
nervosité et facilite
'endormissement.

Attention tout de méme : Le miel
reste toujours treés calorique (300
calories pour 100 g consommeés).
De plus, le miel est trés cariogene.
Brossez-vous les dents apres en
avoir consommeé !

Les conseils beauté

Soins du visage : Pour un
gommage doux, mélangez une
cuillere a soupe de miel liquide
avec une cuillere a soupe de
poudre d’'amandes. Appliquez sur le
visage en massant et rincez.

Pour affiner votre grain de peau :
Appliquez sur le visage un peu de
miel liquide additionné de quelques
gouttes de jus de citron. Gardez le
masque 20 minutes et rincez a
l'eau tiéde.

Pour une peau nourrie :
Mélangez 2 cuilléres a café de
creme fraiche épaisse, 1/2 avocat
réduit en purée, 1/2 carotte réduite
en purée et 3 cuilleres a café de
miel. Mélangez tous les ingrédients
et étalez le masque sur le visage et
le cou. Laissez agir ensuite 10 a
15 minutes puis rincez.

Pour resserrer vos pores :
Prenez un yaourt nature et
meélangez-le avec une cuillere a
soupe de miel liquide.

Laissez agir 20 minutes.



