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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.
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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 pate de
chocolat et la farine (cette
opération peut étre réalisée au
batteur pour obtenir une péate
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.
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Ce que 3 couleur devotre fanque

Douleur,
démangeaisons et
odeurs, votre corps est
toujours en train de
vous donner des
indices sur ce qui se
passe avec votre santé.
Mais il y a une partie
que vous ne
considérez
probablement pas
quand vous écoutez
votre corps.

Prenez donc un miroir,
ouvrez la bouche et lisez
ce qui suit pour trouver ce
que votre langue essaie
de vous dire. Si vous
reconnaissez I'un de ces
symptdmes, consultez
votre médecin pour avoir
un diagnostic médical.

1. Une surface pale et
lisse

La langue est supposée
étre un peu rugueuse, si
elle est lisse, c'est
probablement un signe de
carence en vitamine B12
ou en fer.

2. Langue noire ou
langue poilue

Aussi répugnant que cela
puisse paraitre, cela ne
veut pas dire qu’il y a des
poils sur la langue, mais
plutdt qu’elle a I'air poilue
a cause des secrétions qui
se sont accumulées a sa
surface et qui sont
devenues noires. C'est un
indice que votre hygiéne
buccale a besoin d'étre
améliorée. Une mauvaise
hygiéne buccale peut
conduire & des problémes
cardiaques. Une langue
noire peut aussi vouloir
dire que vous avez une
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infection fongique due a
une condition qui
déstabilise votre systeme
immunitaire, comme le
diabete.

3. Une langue trop
grande

Si votre langue vous
semble trop grosse ou
gonflée, cela veut peut-
étre dire que vous souffrez
d’hypothyroidie. Vous ne
produisez probablement
pas assez d’hormones
thyroidiennes, ce qui
ralentit votre métabolisme
et draine votre énergie.

4. Une langue fissurée
Si votre langue est
fissurée et présente des
craques sur sa surface ou
sur les c6tés, vous avez
probablement un
déséquilibre dans votre
systéme immunitaire.

5. Une langue blanche
Ceci peut aussi étre un
signe d’'une infection
fongique, ce qui veut
probablement dire qu'ily a
quelque chose qui se
passe dans votre corps qui

Comment enlever une tache
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déséquilibre le niveau des
bactéries qui combattent
les champignons dans la
bouche.

6. Des aphtes fréquents

Quels sont les conseils et
astuces pour enlever une
tache ?

Une tache est trés vite
arrivée et, bien souvent, on
manque de réflexe pour
agir efficacement. Il existe
quelques astuces pour que
votre chemisier préféré ou
votre pantalon retrouve vite
son éclat et que cette
vilaine tache indésirable
disparaisse aussi vite
gu’elle est venue.

Agir trés vite

Ne laissez pas une tache
s’incruster. A partir du
moment ou elle est visible,
il convient tout de suite de
travailler dessus. Une tache
qui seche, selon sa nature
et le support ou elle se
trouve, peut vite devenir un
cauchemar pour I'habit.

D’abord enlever ce qui
dépasse

Si vous avez taché votre
habit avec une matiere mi-
solide ou solide, le premier
geste a faire est de prendre
un petit support rigide (une
spatule, ou un carton), et de
retirer ce qui dépasse. Si la
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tache est liquide, on
prendra un mouchoir en
papier ou un papier essuie-
tout afin d’éponger la
surface.

Il faut éviter I'eau chaude
La chaleur a pour effet de
cuire et c’est ce qui risque
d'arriver a la tache si I'on
applique de I'eau a haute
température. L'action finale
sera de fixer la tache, ce
qui aggravera la situation.

Tester avant d’agir pour
de vrai

Dans le cas de I'utilisation
d’'un produit détachant
(idéalement un produit
détachant naturel), on
recommande de procéder a
un test sur un endroit moins
visible de I'habit, par
exemple, sur une couture
intérieure ou un ourlet.

Le bon sens pour frotter
Une bonne astuce pour
enlever une tache et pour
éviter d’aggraver la situation
est de frotter dans le bon
sens. La tache sera mieux
maitrisée si I'on la frotte
dans le sens de l'intérieur
(soit : de I'extérieur de la
tache vers l'intérieur).
Parfois il est plus approprié
de tamponner, en prenant
soin de ne pas étaler le
liquide ou la matiere.

Mettre une sous-couche
Prenez un chiffon blanc et
propre que vous placerez
sur la face inverse du tissu
qui sera traitée. Cela
permettra de préserver
I’habit durant la phase de
nettoyage.

Les médecins ne sont pas
encore sdrs de la raison
de I'apparition des aphtes,
mais ils ont tendance
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a apparaitre lorsque vous
étes stressé, que vous
avez mangé de la
nourriture épicée ou que
vous avez un rhume ou
une grippe et que votre
systéme immunitaire est
trop sollicité.
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Veaetarien
4 pommes de terre,
1 poireau, 3 carottes,
2 branches de céleri,
champignons, 2 oignons,
1 gousse d'ail, 2 c. a s.
d'huile d'olive.
Eplucher les carottes, le céleri,
les champignons, les oignons
et |'ail. Passer I'ensemble au
mixeur. Préchauffez le four a
220°C. Couper les pommes
de terre
et les
poireaux,
et les
faire
cuire a la
vapeur
pendant 20 minutes. Ecraser
les pommes de terre et les
poireaux jusqu'a obtenir une
purée. Mettre les cuillerées a
soupe d'huile dans une poéle
et faire cuire les légumes
mixés pendant 10 minutes.
Mettre les Iégumes, puis la

purée dans un plat a gratin.
Enfourner 35 minutes a 220
degrés.

INFO

Ecran solaire : évitez les erreurs

’écran solaire est un passage oblige avec
la période estivale qui s'annonce. Mais
attention & ne pas faire n'importe quoi !

Appliguez la créme 30 minutes avant de

VOUS exposer...

plus virulent.

Il est trés important de ne pas attendre P _
solaire. En effet, I'écran a besoin de 30 minutes pour pénétrer efficacement.

De plus, c’est pendant les premieres minutes d’exposition que le soleil est le

d’étre a la plage pour s’enduire d'écran

Antidouleurs naturels
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Quand une partie de votre
corps vous fait souffrir,
n‘ayez pas recours
systématiquement a des
comprimés analgésiques
vendus en pharmacie.
Découvrez les aliments
disponibles dans votre
cuisine qui auront les
mémes effets, de maniére
saine et naturelle.

Le gingembre

Cette exceptionnelle racine
odorante apaise les
douleurs chroniques liées
aux articulations et a
I'arthrite en général. Vous
pouvez en ajouter dans une
grande variété de plats,
mais aussi dans vos
soupes, jus de fruits et
desserts. Certaines
personnes sont trés
sensibles au go(t tres
prononcé du gingembre, il
convient donc de I'ajouter
avec parcimonie dans votre

régime alimentaire.

Le piment rouge

Le piment rouge doit ses
effets bénéfiques a son
principal composant : La

capsaicine. Celle-ci affaiblit
le signal d’une douleur que

le corps fait parvenir au
cerveau. Le piment rouge

mixture au tamis et
conservez-la au
réfrigérateur pendant plus
de deux semaines.

Pour l'utilisation : Massez
délicatement avec I'huile
d’ail les articulations ou les
muscles douloureux. Si
Vous avez une otite, versez

est trés efficace contre les
douleurs articulaires, la
fibromyalgie, les migraines
et les éruptions cutanées.
Lail

Les rages de dent, les
otites et les douleurs liées a
I'arthrite peuvent toutes étre
soignées grace a l'ail.
Préparez votre propre huile
d’ail de cette fagon : Mettez

trois gousses d’ail émincées
dans une casserole avec
I'équivalent d'une demi-
tasse a café d’huile d'olive.
Faites chauffer le tout a feu
doux pendant deux minutes
jusqu’a ce que I'huile
frémisse. Passez ensuite la

deux gouttes d’huile tiede
dans votre oreille infectée.
En cas de rage de dent,
préparez une mixture
composée d’ail écrasé et de
sel et appliquez-en une
pincée sur la dent
douloureuse.

Le clou de girofle

Les rages de dent et les
douleurs gingivales peuvent
étre traitées instantanément
par le clou de girofle. La
meilleure et la plus simple
facon de procéder est de le
macher car vous libérerez
ainsi I'eugénol — un
puissant analgésique-qu’il
renferme. Si vous ne
supportez pas le godt
extrémement prononcé et si
particulier de cette épice,
ajoutez une pincée de clou
de girofle en poudre a votre
thé.

ASTUCES
Eplucher ses
patates cuites
en quelques
secondes

On a besoin juste d'un
saladier rempli de glacons.
La suite est tellement
simple gu'on regrette
forcément de ne pas y avoir
songé avant.

Deés que les patates sont
cuites, on les fait deplacer
directement de la casserole
au saladier pour un petit
plongeon dans des glagons
(ou de l'eau trés tres froide).

On patiente ensuite entre 5
et 10 secondes et on

récupére sa patate qui n'est
pas entierement froide. La
peau se retire ensuite toute
seule, comme par magie.
Pour encore plus
d'efficacité, on peut aussi
faire un petit trait avec un
couteau au centre de la
patate (sur tout le tour),
comme ¢a, la peau se retire
d'un seul coup des deux
cOtés et trés proprement.




