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Tarte a la
confiture

180 g de farine, 180 g de
poudre d'amandes, 180 g
de beurre mou, 120 g de
sucre en poudre, 1 ceuf +
1 jaune, 1/2 cuillére a café
rase de cannelle, 250 g de
confiture au choix

Travaillez le beurre avec le
sucre jusqu'a obtention
d'une creme. Ajoutez |'ceuf
entier puis les épices, la
farine et la poudre
d'amandes.

Travaillez du bout des doigts
et rassemblez la pate pour
former une boule.
Enveloppez-la dans un film
plastique et laissez reposer
au réfrigérateur 30 minutes.
Préchauffez le four a 200°C
(thermostat 6-7).

Sortez la pate 10 minutes
avant de |'étaler. Réservez-
en 1/4.

Garnissez un moule a tarte
avec le reste et étalez la
confiture dessus.

Coupez le reste de pate en
bandes, disposez-les sur la
tarte en croisillons, dorez au
jaune d'ceuf.

Enfournez pour 40 minutes
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ASTUCE
BEAUTE

L'ail va aplatir votre bouton
et vous en débarrasser
pendant la nuit, voire
instantanément. Prenez
une gousse d’ail, faites des
coupes en longueur pour
en extraire le jus et
écrasez-la sur vos boutons.
En cas de bouton blanc, il
s’en ira immédiatement et
ne reviendra pas.
Cependant, une mise en
garde a toutes les peaux
sensibles : il faut d’abord
faire un test et
immédiatement rincer a la
moindre géne.

(s habituaes

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 séchent, les attacher
mouillés est la meilleure fagon
de les endommager. Si vous
devez absolument les attacher,
choisissez des élastiques doux
qui ne tirent pas les cheveux.

SPF

les rayons UV.

INFO

Buvez-vous beaucoup de

boissons gazeuses ?

Boire des boissons gazeuses gonfle le
ventre, c’est s(r et certain. En plus, si elles
contiennent du sucre, on avale des calories
vides, comme on les appelle
habituellement. Elles nous apportent
beaucoup d’énergie et contribuent & nous
faire prendre du poids. L'eau gazeuse, méme si

elle n'a pas de calories, peut aussi provoquer cette
sensation de ventre gonflé. Dailleurs, c’est encore pire si I'on en

boit pendant les repas !

FEMME €T CALCIUM

Une femme ménopausée depuis peu de temps
peut se prémunir en :

- Suivant un traitement hormonal

de substitution a base

d'cestrogenes. Il s'avere tres

efficace pour limiter la perte ; ‘-
osseuse engendrée par un arrét

de production naturelle :
d'cestrogenes. En absence T .E" r
de traitement, la perte - o
osseuse est tres importante. ‘\. s ‘I

- Pratiquant une activité W e
physique régulierement. —_
Marche en plein air,

promenades... rien de tel :

pour bénéficier de I'effet combiné de I'exercice
physique et de I'ensoleillement. Il constitue une
source de vitamine D nécessaire a l'absorption du
calcium dans l'organisme.

- Consommant du calcium a raison de 1 200 mg
par jour pour les femmes ménopausées sous
traitement hormonal et 1 500 mg par jour pour les
femmes ménopausées ne suivant aucun
traitement. Il est conseillé, apres 50 ans, de
consommer au minimum chaque jour 1 litre de lait
ou I'équivalent en produits laitiers.

3. Ne pas mettre de protection

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
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4. Faire des régimes

Les régimes peuvent supprimer

des aliments essentiels ce qui,
non seulement affaiblit les
cheveux, mais ralentit aussi la
pousse. Une diete 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 'apparition des pointes

fourchues. Un revitalisant sans
ringcage 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 pour teindre vos
cheveux si vous ne voulez pas
les endommager car ils sont
déja fragilisés par la teinture

précédente. Un vrai

Mijoté de chou vert et lentilles

1 chou (ou 1/2 chou
pommé s'il est gros),
240 g de lentilles
vertes, 1 bouquet
garni (feuille de
laurier, thym et
queues de persil), 30
g de beurre, persil,
sel, poivre

Mettre les lentilles a
cuire dans un grand
volume d'eau froide
avec le bouquet garni.
Laisser cuire environ
25 minutes (les
lentilles doivent étre
tendres), égoultter et
saler.

Emincer le chou en
fines lanieres. Le cuire
dans une grande
guantité d'eau
bouillante salée durant
5 minutes puis
égoutter
soigneusement et le

mettre dans une poéle
avec le beurre,
mélanger et laisser
cuire durant 50
minutes avant d'ajouter
les lentilles.
Poursuivre la cuisson
a couvert durant 10
minutes.

Parsemer de persil
ciselé puis servir bien
chaud.

femme
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U1 VOUS donnent des pointes fourchues

professionnel ne devrait jamais
teindre un cheveu qui I'est déja.

MAISON
La chasse
aux petites
mauvaises
odeurs

Contre les effluves de tabac
Allumez
des
bougies,
des
batonnets
d’encens. Un peu de sable
dans un cendrier neutralise
les odeurs, et le bicarbonate

de

soude l_l i ]

évite “‘ - .
que les t
mégots I -

mal éteints ne se consument.

Ca sent le renfermé?
Versez du vinaigre dans un
petit récipient ou dans un
humidificateur afin que I'air

F reste frais.

( o Contre les
' ‘.‘ ordeurs de
=5 friture.
> =" Placez dans
= la piece un
' i} l récipient
- rempli de

vinaigre blanc.

Contre les odeurs dans le
réfrigérateur.
Laissez en permanence un
petit morceau de charbon de
bois. Pour supprimer les plus
persistantes,
mettez dans le
- réfrigérateur, vide
- - et débranché, un
bol de vinaigre d'alcool chaud
ou de lait bouillant. Vous
pouvez aussi laver les parties
non métalliques avec un
mélange eau + produit de
stérillisation pour biberons.
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