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Quiche aux fruits
de mer

\

1 pate brisée, 1 pot de 500 g
de créme fraiche, 3 gros
ceufs, 500 g de gruyere
rapé, 250 g de crevettes,

2 blancs de poireaux,
beurre pour le moule.

Faites revenir les poireaux
dans une poéle avec une
noix de beurre. Ajoutez-y un
verre d'eau et laissez
mijoter a feu doux jusqu'a
évaporation de l'eau et que
I'aspect soit comparable a
une sauce épaisse.

MAISON

Tous vos objets
sont de la
méme couleur

A I'heure de choisir vos coussins, vos
couvertures ou votre papier peint,
fuyez a tout prix le ton sur ton ou les
dégradés trop timides. Mélangez
motifs et couleurs vives afin de
donner du caractére a votre espace
de vie. Plus les couleurs choisies
sont proches, plus la décoration sera

fade et méme déprimante !

En méme temps, faites
revenir avec une noix de
beurre les crevettes.
Lorsqu'elles sont cuites,
dans une jatte, mélangez la
creme fraiche, le gruyere et
les ceufs puis ajoutez-y les
poireaux et les crevettes.
Mélangez.

Beurrez un moule a tarte et
déposez-y la pate brisée.
Aérez-la en la pointant avec
une fourchette. Versez le
mélange et enfournez
pendant environ 35 min.

BON A SAVOIR

Le mag

Comment

Les petits trucs a savoir
pour brdler plus de
calories...

- Le simple fait de réfléchir
constitue une dépense
énergétique : 64
calories/heure. Un peu plus
que dormir (60 calories
seulement) sauf que nous
dormons beaucoup plus
longtemps que nous
réfléchissons. Ainsi, une
nuit de 8 heures de
sommeil, c’est 480 calories
de brilées. Accumulez les
minutes de marche. Pour
chaque demi-heure, vous
éliminez au moins 90
calories. Et plus vous
marchez vite dans la rue,
plus vous dépensez. Ne
négligez pas les travaux
ménagers, et vous brilez
100 calories A chaque fois
que vous faites les courses,
vous perdez 400 calories.
Un quart d’heure de
bricolage se solde par une
dépense de 50 calories. De
quoi vous réconcilier avec

Les hemorroides, des soins naturels

Les hémorroides sont des
tissus vascularisés tuméfiés
qui se situent dans la paroi
du rectum et de I'anus.
Elles causent parfois des
saignements mineurs ou
forment de petits caillots
sanguins. Ce sont des
vaisseaux sanguins
normaux qui, sous trop de
pression se dilatent,
s'étirent, enflent, et
commencent & émerger.
Une fois ces vaisseaux
sanguins s’affaiblissent et
se dégagent des structures
qui les soutiennent, Il en
résulte un gonflement
semblable a un sac qui se
prolonge dans la région
anale.

Les hémorroides sont
relativement fréquentes et
peuvent étre trés
douloureuses. Cependant,
elles ne sont toujours pas
pergues comme un
probléme médical grave.
Symptoémes :
Démangeaisons et
picotements;

Saignement;

Muqueuse liquide;

IS
Douleur dans la zone
rectale.

Si vous souffrez
d’hémorroides, voici une
recette naturelle qui va vous
aider a les traiter.
Ingrédients :

5 cuilleres a soupe de
feuilles de carottes finement
hachées

1 litre d’eau bouillante
Préparation :

Verser 'eau bouillante sur
les feuilles de carottes.
Couvrir le mélange avec un
couvercle et laisser reposer
pendant une heure.

Filtrer le thé obtenu et
consommer une tasse trois
fois par jour.

En buvant ce thé
régulierement, pendant six
MOois, VOUS pourrez vous

débarrasser des
hémorroides et nettoyer
également votre organisme
des toxines et des matiéres
nocives.

vous pouvez accélérer le
processus de traitement si
vous appliquez sur les
hémorroides des
compresses froides de
carotte rapée.

A

cette activité. Le jardinage
est beaucoup plus payant
avec 400 calories a I'heure.
Et enfin, multipliez les célins
: faire 'amour est aussi une
activité dépensiére en
énergie ; il vous en codtera
entre 200 et 300 calories
selon vos prouesses !

Et n'oubliez pas que pour
maigrir, il faut dépenser plus
gue I'on consomme... Alors
soyez active mais révisez
également votre
alimentation.

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 a 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
péte 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.

Un mal de gorge
peut avoir de
multiples causes -
la premiére qui
nous fait consulter
est I'angine ou la
rhino-pharyngite.
Les autres causes
sont des irritations
dues a la

poliution, au tabac, a une ir
de parler trop fort, tro
une allergie, la prése
maligne... Face & un
conseillé de consulter
gorge et fera le néces

Le mal de gorge
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985 CalOries, avec ou sans sport ?

BIEN-ETRE _
Astuces pour amé_ll_orer
son sens de Uéquilibre

Avoir un bon équilibre
est essentiel aussi bien
quand on pratique un
sport que dans la vie de
tous les jours.

Les astuces pour
améliorer son sens de
I'équilibre

Maitriser son agilité, sa
stabilité permet d'étre plus
réactif, plus habile et
d'éviter ainsi les risques de
chutes et de blessures. Il
existe de nombreux
accessoires pour travailler
en instabilité et développer
le sens de I'équilibre et la
sensibilité proprioceptive
(la capacité du cerveau
d'ajuster la position et les
mouvements du corps dans
I'espace). Mais vous
pouvez déja commencer
par réaliser de petits
exercices simples et faciles
a intégrer au quotidien.

Les bons gestes :
- Se brosser les dents en
appui sur une seule jambe

- Enfiler ses chaussettes
debout, en équilibre sur un
pied

- Monter les marches des
escaliers deux par deux,
sans se tenir a la rampe

- Se déplacer avec un
verre d'eau rempli presque
a rabord, sans le renverser
- Rester debout dans le
métro ou le bus sans se
tenir (mais rester pres de la
rampe en cas de freinage
brutal)

Pour aller plus loin :
Debout, téte et dos bien
droits, bras le long du
corps (ou légerement
écartés), les jambes sont
tendues et les pieds joints.
Inspirer et monter sur la
pointe des pieds. A
I'expiration, reposer les
pieds au sol puis soulever
l'avant des pieds et les
orteils pour étre en appui
sur les talons.

Faire 10 a 20 répétitions
sans faire de pause et...
sans tomber !
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