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Cannelloni de crépes
au poulet et aux
champignons

6 crépes, 200 g de blanc de poulet, 1 petit
oignon, 150 g de champignons, une
poignée de persil haché, poivre noir, curry,
sel et huile d'olive.

Pour la sauce tomate :

1 tomate bien mare, 1 petit oignon, 5 c. a
s. de coulis de tomate ou 2 c. & s. de
concentré de tomates, 2 gousses d‘ail,
poivre noir,
piment doux, sel et huile d'olive.
Pour la sauce béchamel (250ml), 100 g de
fromage rapé
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Dans une poéle antiadhésive et avec un filet
d'huile d'olive, faire revenir le poulet coupé en
petits dés jusqu'a légére coloration. Ajouter
alors l'oignon coupé également en petits dés
et laisser suer. Incorporer en suite les
champignons égouttés, saler, épicer et laisser
mijoter & feu moyen. Préparer la sauce
tomate en portant sur feu moyen l'oignon
haché, un filet d'huile d'olive, la tomate
réduite en purée, I'ail écrasé, le coulis de
tomate ou bien le concentré de tomates et les
épices. Arroser d'un verre d'eau (250 ml) et
laisser le tout prendre une consistance plus
ou moins épaisse. Farcir les crépes de la
préparation poulet/champignons et les
déposer sur un plat allant au four nappé de la
sauce tomate. Couvrir de sauce béchamel
puis de fromage rapé. Enfourner pour bien
dorer la surface.

Moelleux au chocolat
et aux épices

200 g de chocolat noir, 200 g de beurre + 1
noix, 200 g de sucre en poudre, 2
cuillerées a soupe de farine, 5 ceufs, 2
clous de girofle, 1 cuillerée a café de
vanille en poudre, 1 cuillerée a café de
cannelle en poudre

Beurrer un moule @ manqué assez grand et
allant au micro-ondes avec une noix de
beurre. Casser le chocolat en morceaux dans
un récipient allant au micro-ondes et le faire
fondre avec le beurre 2 minutes 30 environ,
puis mélanger.

Dans un saladier, travailler les ceufs et le
sucre en poudre au batteur électrique, jusqu’a
ce que le mélange mousse. Réduire en
poudre les clous de girofle puis mélanger
avec la vanille et la cannelle.

Incorporer les épices aux ceufs, puis la pate
de chocolat et la farine (cette opération peut
étre réalisée au batteur pour obtenir une pate
bien lisse). Verser la préparation dans le
moule beurré et faire cuire 6 minutes a
puissance maximale.

Laisser reposer 5 minutes avant de démouler
sur une grille. Servir a température ambiante.

Il'y a plusieurs causes aux pointes
fourchues, le coiffage, la coloration,
le soleil, etc. La couche externe
disparait et cause les pointes
fourchues. Une fois que cela arrive, il
devient quasiment impossible de les
éliminer autrement qu’avec un bon
coup de ciseaux.

Alors au lieu de vous débattre avec vos
pointes fourchues, il vaut mieux prévenir leur
apparition en évitant certaines mauvaises
habitudes :

1. Coiffer des cheveux abimés

Avant d’appliquer de I'air chaud sur vos
cheveux, vous devez appliquer une protection
a l'aide d’un produit adapté. Trouvez une
formule qui ne contient pas de silicone ou
d’huile pour ne pas alourdir le cheveu.

2. Vous attacher les cheveux alors qu'ils sont
encore mouillés

Vu que les cheveux rétrécissent lorsqu'ils
sechent, les attacher mouillés est la meilleure
facon de les endommager. Si vous devez
absolument les attacher, choisissez des
élastiques doux qui ne tirent pas les cheveux.
3. Ne pas mettre de protection SPF

Les cheveux et la peau sont faits de la méme
protéine. Tout ce que vous faites pour
protéger vos cheveux, les rendra en meilleure
santé sur le long terme. Appliquez un sérum
protecteur ou un spray qui contient de la
protection contre les rayons UV.

4. Faire des régimes
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Les régimes peuvent couper dans des
aliments essentiels ce qui, non seulement
affaiblit les cheveux, mais ralentit aussi la
pousse. Une diéte saine tout au long de
I'année est le meilleur moyen d'avoir des
cheveux en bonne santé.

5. Oublier le revitalisant

Lubrifier les cheveux permet de prévenir
I'apparition des pointes fourchues. Un
revitalisant sans ringage peut agir comme
lubrifiant pour protéger les fibres de vos
cheveux. Lorsque ces derniéres sont en
bonne santé, vos cheveux paraissent plus
beaux.

6. Teindre des cheveux déja colorés

Il est important d’aller chez un professionnel

Une gousse d'ail, mille
vertus médicinales

Potages, pates, viandes marinées, légumes :
I'ail ajoute un agréable supplément de golt a
nombre de nos plats. Mais I'ail est aussi
reconnu depuis des siecles pour ses vertus
santé. Les recherches les plus récentes ne
font que confirmer ces bienfaits.

Ainsi, plusieurs études indiquent un effet
positif de la consommation dail sur la
prévention de certains cancers. Les résultats
démontrent ainsi une diminution de 30% du
risque du cancer colorectal et d’environ 50%
du risque de cancer de I'estomac en cas de
consommation élevée dail, a savoir environ
18 g d’ail par semaine (six gousses d'ail).

Paupiére qui saute : vite,

prenez

Peut-étre avez-vous déja
remarqué ces petits
tressautements de la
paupiére qui surviennent
apparemment sans raison et
semblent, sur le moment, ne
plus pouvoir s'arréter. Ces
spasmes n’ont rien a voir
avec des tics, qui se répétent
toujours selon le méme
rythme.

Il s’agit de contractions
involontaires des muscles
des paupiéeres, le plus
souvent touché étant le
muscle releveur. Pas
d’inquiétude : ces spasmes
ne sont pas graves. lls
indiguent le plus souvent une
hyperexcitabilité
neuromusculaire, fréquente
chez les personnes
nerveuses, spasmophiles ou
tout simplement fatiguées.
Les muscles de la face, et

donc ceux des paupieres,
sont trés sensibles au stress.
Ce petit probléme peut donc
se manifester également en

du magnésium !

période de contrariété. Enfin,
I'hyperexcitabilité musculaire
peut traduire un petit déficit
en magnésium.
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pour teindre vos cheveux si vous ne voulez
pas les endommager car ils sont déja
fragilisés par la teinture précédente. Un vrai
professionnel ne devrait jamais teindre le
cheveu qui I'est déja.

ENTRE COLLEGUES

Etre & I'écoute et faire
des propositions

Ne coupez pas la
parole a VOS
collegues, laissez-les
aller au bout de leur
raisonnement. Si vous
avez des suggestions,
présentez-les avec
tact et pédagogie, en
ceuvrant pour le collectif, par exemple,
en suggérant la création d'un groupe
de travail sur une problématique bien
précise sur laquelle I'équipe butte.
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BON A SAVOIR
VRAI-FAUX

Il faut consommer des carottes pour
avoir une bonne vue

VRAI

La carotte contient du béta-caroténe qui
est transformé en vitamine A par
I'organisme ; or, la vitamine A est tres
importante pour le bon fonctionnement
des yeux.

Les heures de sommeil avant minuit
comptent double :

FAUX

Les premieres heures de sommeil
(heures de sommeil profond) sont les
plus réparatrices quelle que soit I'heure
du coucher. L'essentiel est de dormir le
nombre d’heure dont notre organisme a
besoin.

Une carie n’est jamais indolore
FAUX

Il est tout a fait possible d’avoir une
carie, sans jamais avoir eu mal. Tant
gu’elle ne touche pas I'émail de vos
dents, la carie est quasi indolore. Voila
pourquoi les controles réguliers chez le
dentiste sont recommandés.
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