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Tarte au poulet

250 g de pate brisée, 4 escalopes de
poulet, 2 tomates, 1 poireau, 200 g de
petits pois, 10 cl de creme fraiche, 1 ceuf,
1 c. a soupe de moutarde, 15 cl d’huile
d'olive, 1 bouquet de persil, 100 g de
graines de sésame, 1 c. a soupe de curry,
sel, poivre

Préchauffez le four a 210 °C (th.7). Abaissez
la pate, garnissez-en un moule a tarte.
Piquez-la avec une fourchette sur toute sa
surface et parsemez-la de graines de
sésame. Faites cuire a blanc 15 minutes puis
laissez refroidir. Faites cuire les blancs de
poulet a la vapeur. Salez, poivrez et
parsemez de curry. Faites cuire 20 min
encore, puis coupez-les en aiguillettes. Lavez
le blanc de poireau, coupez-le en troncons.
Faites cuire ces trongons dans I'eau
bouillante salée avec les petits pois pendant
5 min puis égouttez-les. Coupez les tomates
en rondelles. A l'aide d'un fouet, montez la
creme fraiche (elle doit étre tres froide)
comme pour une chantilly. Préparez la sauce
comme une mayonnaise, ajoutez le curry puis
incorporez délicatement la creme fouettée.
Versez la sauce sur le fond de tarte,
garnissez de légumes et décorez avec le
persil ciselé. Dégustez cette tarte avec une
salade verte.

Trucs et astuces

Faire digérer les bananes

a un bébé

Lorsque le bébé

commence a manger et

qu’on peut lui donner des
bananes, ces derniéres sont %
souvent régurgitées. Pour
éviter ce probléme
et que bébé les
digére mieux, il
faut les faire
pocher deux a trois
minutes dans de I'eau bouillante apres les
avoir bien pelées. Ecraser ensuite le fruit
avec le sucre et le donner a I'enfant une
fois tiede ou froid.

Eviter le creux de onze

Coup de pompe, il
suffit de prendre une
banane et de
I’écraser dans une
cuillere a soupe de
miel. Ce mélange est
hyperénergétique et
donnera rapidement la

forme a une personne en état de
faiblesse. Attention, ce n’est pas indiqué
pour certains diabétiques.

Soigner une verrue
sans douleur

Pour faire partir une

verrue sans douleur,

faite mariner dans du

d'orange pendant une I ‘

vinaigre des peaux

nuit. Apres la

macération, couper un morceau de la taille
de la verrue, pas plus car ca ramollit la
peau. Placer le morceau sur la verrue et le
faire tenir avec un sparadrap, laisser agir

toute une nuit. Renouveler I'opération tous
les jours. La verrue disparaitra doucement.
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Banale et bénigne, I'extinction de
Vvoix est classiquement due a une
inflammation du larynx ou
laryngite.

Si vous sollicitez a I'excés vos cordes
vocales, celles-ci se fatiguent et deviennent
I'objet d'une inflammation.

C'est le cas par exemple aprés avoir crié a
pleine voix lors d'une manifestation ou pour
se faire entendre, ou bien apres avoir chanté
pendant des heures.

Les cordes vocales ont alors du mal a vibrer
et les sons émis sont modifiés, voire trés
atténués. A I'extréme, vous devenez aphone.
Et si c'était grave ?

Pas de panique, I'extinction de voix est un
phénomeéne bénin qui disparait rapidement,
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le plus souvent en 24-48 heures, voire en
quelques jours.

Dans tous les cas, une simple extinction de
voix qui dure plus d'une semaine doit
amener a consulter un ORL.

Ce conseil est également valable en cas de
voix bitonale (a deux tons) ou de douleurs a
I'oreille associées.

Enfin et surtout, si I'extinction de voix est
associée a une géne respiratoire, cela peut
étre grave.

Il faut consulter rapidement un ORL, et
d'autant plus s'il s'agit d'un enfant, car son
larynx n'est pas prét pour résister a
I'inflammation.

Le risque est que l'extinction de voix
témoigne d'une laryngite sous-glottique,
voire d'une épiglottite (inflammation de
I'épiglotte), rare mais grave.

Belle sans maquillage

Hydratez-vous

Buvez beaucoup d’'eau pour
vous hydrater de l'intérieur et
faites une bonne nuit de
sommeil (au moins 7 heures).
Les cernes peuvent faire chic
chez les mannequins des
défilés, mais chez les vraies
filles? Pas tant que ¢a. Aprés
avoir démagquillé votre visage
pour la nuit, utilisez une creme
au rétinol pour accélérer la
production de collagéne de
votre peau. Le matin,

Vous pouvez
également les

appliquez une créme blanchiment

hydratante de jour avec SPF dentaire.

30, puis pincez vos pommettes

pour un effet bonne mine. Peignez vos
ongles

Faites attention a vos Une pointe de

dents soient vraiment

blanches. Utiliser du fil dentaire
aide : cela enléve la plaque
entre les dents, I'endroit
ou elle commence a se
loger habituellement.

brosser avec du
bicarbonate de
soude une fois par
semaine, ce qui
est une alternative
bon marché a un

passant par les rouges et les
bruns.

cheveux

Vous ne voulez pas avoir l'air
totalement échevelée. Donc,
donnez un peu d’amour a vos
cheveux quand vous ne portez
pas de magquillage : tirez-les
en arriere avec une queue de
cheval ou améliorez juste votre
chevelure du saut du liteny
passant une noisette de
mousse de coiffage ou une
vaporisation de conditionneur
sans ringcage pour leur donner
une texture de fille
décontractée.

Blanchissez vos dents
Quand vous ne portez ni
rouge-a-lévres ni blush, il est
encore plus important que vos

couleur sur vos ongles vous
rend, eh bien brillante (cela
détourne aussi l'attention de
votre visage sans
magquillage). Lachez-
vous dans le choix
des couleurs : tout
ce qui va de naturel
a bleu foncé, en
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Que faire en cas de simple extinction

de voix ?

Mettez vos cordes vocales au repos, c'est un
impératif. Et surtout, ne vous forcez pas a
murmurer car l'air froid qui entre par la
bouche aggrave la situation.
Gargarisez-vous avec de l'eau tiéde et du
miel de romarin ou de thym plusieurs fois par
jour, ou bien avec de I'eau et du sel.

Faites des inhalations d'eucalyptus ou de
thym.

Humidifiez votre chambre.

Contre l'inflammation vous pouvez prendre
des anti-inflammatoires.

FINANCIER

80 g de poudre d'amandes, 60 g farine,
100 g beurre, 150 g sucre,
4 blancs d'ceufs

Mélanger les blancs d'ceufs, la farine, le
sucre et les amandes en fouettant
énergiguement. Ajouter le beurre _fondu.
Verser dans un moule beurré. Cuire 20
minutes & 200°C (thermostat 6/7).
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Si I'on maigrit trés vite, on risque
davantage de reprendre du poids ensuite.
VRAI

De nombreuses observations I'ont montré
I Alors, mieux vaut savoir prendre son
temps pour maigrir, et ne pas vouloir
perdre plus de 3 a 4 kilos par mois au
début, 1 a 2 kilos ensuite... Ce qui peut
faire quand méme, sur une année, 15 a
25 kilos de moins !

BON A SAVOIR
Calmer un saignement de nez

Ne vous mouchez pas lorsque survient un saignement de nez (cela risquerait d’empirer), mais
asseyez-vous, avec la téte légerement inclinée au-dessus d’un récipient qui recueillera
I'écoulement. Pressez |égerement les ailes du nez pendant une dizaine de minutes. Une fois le
saignement stoppé, nettoyez-vous le visage avec un coton imbibé d’eau tiede.



