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Gâteau de pain Grand-Mère

Ingrédients 

Une baguette de pain rassis / ½ litre de lait / 2 c.s. 
de sucre vanille / 5 œufs / 50 g de raisins secs 
/130 g de sucre en poudre / 1 petit verre d’eau de 
fleur d’oranger / 1 c. à s. de la cannelle/ Beurre 
(pour le moule)

Préparation

Couper le pain en morceaux. Laisser macérer 
les raisins dans l’eau de fleur d’oranger. Faire 
bouillir le lait, ajouter le sucre vanille et faire 
gonfler le pain coupé en petits bouts dans le 
lait chaud. Mélanger, et écraser un peu à la 
fourchette. Battre les œufs avec le sucre et 
ajouter au premier mélange. Bien mélanger et 
ajouter les raisins bien gonflés et mélanger une 
dernière fois. Ajouter la cannelle en poudre. 
Beurrer le moule (parsemer un peu de sucre 
en poudre par-dessus afin de caraméliser mais 
pas nécessaire). Verser la préparation dans le 
moule. Enfourner à four chaud pendant 30 min 
à 200° th 6).

Ne jetons plus le pain rassis

Gâteau de pain rassis
Ingrédients
500 g de pain rassis.
125 g de sucre en poudre 
Cannelle (selon les goûts)
4 œufs
500 g de cerises dénoyautées (remplacer par 
d’autres fruits)
50 g de raisins secs
2 c.s. d’eau de fleur d’oranger
50 g de beurre
400 ml de lait chaud
Préparation
Râper la croûte du pain et réserver. Verser le 
lait bouillant sur le pain rassis pour le ramollir. 
Ecraser le pain à l’aide d’une fourchette. Ajouter 
les cerises, le sucre, la cannelle, les jaunes 
d’œuf, les raisins. Monter les blancs en neige et 
incorporez à la préparation. Verser dans un plat 
beurré. Recouvrir avec la croûte râpée. Parsemer 
de petits morceaux de beurre. Enfourner.

لنكفّ عن رمي الخبز القديم »الصّابح«
كعكة خبز الجدّة

المكوّنات
ــان  ــان كبيرت ــر مــن الحليــب / 2 ملعقت ــزة قديمــة /½ لت خب

ــب / ــا / 5 بيضــات / 50 غ مــن الزّبي مــن ســكر الفانيلي
ــاء  ــر مــن م ــكّر المســحوق / 1 كأس صغي 130غ مــن السّ
زهــر البرتقــال / 1 ملعقــة كبيــرة مــن القرفة/ زبــدة )للقالب(.

التحّضير
قطّعــي الخبــز إلــى أجــزاء صغيــرة. اتركــي الزّبيــب ينقــع 
فــي مــاء زهــر البرتقــال. غلـّـي الحليــب و أضيفــي لــه ســكّر 
ــب  ــي الحلي ــخ ف ــز تنتف ــع الخب ــا قط ــي بعده ــا، اجعل الفانيلي
ــوكة. اخلطــي  ــا بالشّ ــا و اســحقيها قلي ــمّ اخلطيه ــاخن ث السّ
البيــض مــع الســكّر و أضيفيهمــا إلــى المزيــج الأوّل. اخلطي 
الــكلّ جيـّـدا ثــمّ أضيفــي لــه الزّبيــب المنتفــخ قبــل أن تخلطيــه 
ــب  ــي القال ــة المســحوقة. ادهن ــي القرف ــرة. أضيف ــرّة أخي لم
بالزّبــدة )و يمكنــك أيضــا رشّ الســكّر فوقهــا ليتحــوّل إلــى 
كراميــل إن شــئت(، اســكبي الخليــط فــي النهّايــة فــي القالــب 
ــى درجــة  ــة عل ــدّة 30 دقيق ــاخن لم ــرن س ــي ف ــه ف و ضعي

ــتات 6. °200 ترموس

كعكة الخبز القديم
المكوّنات

500 غ من الخبز القديم
125 غ من السكّر المسحوق/ قرفة )حسب ذوقك(

4 بيضات
500 غ من الكرز المنزوع النواة )أو غيره من الفاكهة(

50 غ من الزّبيب
2 ملعقتان كبيرتان من ماء زهر البرتقال

50 غ من الزّبدة
400 مل من الحليب السّاخن

طريقة التحّضير
قومــي ببشــر قشــرة الخبــز و احتفظــي بهــا جانبــا. اســكبي 
الحليــب السّــاخن فــوق الخبــز القديــم ليصبــح طريـّـا ثــمّ 
ــة  ــه الكــرز و الســكّر و القرف ــي ل ــوكة. أضيف اســحقيه بالشّ
ــر  ــى يصي ــي حتّ ــاض المتبقّ ــي البي ــار البيــض. ضرّب و صف
ثلجــا ثــمّ أضيفيــه للمزيــج. اســكبي الــكلّ فــي وعــاء مدهــون 
بالزّبــدة و غطّــي أعــاه بقشــرة الخبــز المبشــورة مــع نثــر 

ــدة قبــل وضعــه فــي الفــرن.  بعــض قطــع الزّب
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Pain perdu

Ingrédients

2 œufs 

Du beurre

1 verre de lait

2 c à s de sucre en poudre

8 tranches de pain rassis ou brioché

Préparation

Versez le sucre avec le lait et mélangez bien pour 
le dissoudre. Dans un autre plat, battez les œufs en 
omelette. Trempez les tranches de pain dans le lait 
sucré puis ensuite dans les œufs. Placez une poêle 
sur feu fort et faites fondre une noisette de beurre. 
Faites dorer les tranches de pain 2 minutes de 
chaque côté.

Servez le pain perdu bien chaud. Saupoudrez-le de 
sucre ou de cassonade ou recouvrez-le de confiture, 
ou de miel.

Boule croustillante
Ingrédients
150g de pain rassis / 100g de cachir ou pâté / 
1gousse d’ail / 2 œufs / 1 grosse poignée de fromage 
râpé / 1 bouquet de menthe / 25 cl de lait/ Sel - poivre.
Préparation
Préchauffer le four à 200°. Couper le pain en petits 
morceaux puis le mixer grossièrement. Verser dans 
un saladier. Mixer le cachir, verser dans le saladier. 
Ciseler la menthe et ciseler l’ail, les ajouter également. 
Enfin ajouter une grosse poignée de fromage râpé.
Casser 2 œufs dans un récipient, ajouter le lait et 
bien fouetter le tout. Saler et poivrer. Verser cette 
préparation aux œufs dans le saladier. Bien mélanger 
avec les doigts. Attendre 5 bonnes minutes puis bien 
tasser dans un plat moyen de forme ronde. Étendre 
une feuille d’aluminium sur la plaque de cuisson et 
retourner le contenu du plat sur la feuille de cuisson. 
Envelopper la préparation dans la feuille d’alu et 
cuire au four durant 35 minutes. Au bout de ce laps 
de temps, ouvrir la feuille d’alu et repasser au four 
5/10 minutes. Sortir enfin la boule et laisser refroidir. 
Couper ensuite en tranches.

Ne jetons plus le pain rassis

الخبز الضّائع
المكوّنات

2 بيضتان 
زبدة

1 كوب من الحليب
2 ملعقتان كبيرتان من السّكّر المسحوق

8 شرائح من الخبز القديم أو خبز البريوش
طريقة التحّضير

اســكبي الســكّر فــي الحليــب و اخلطيــه جيـّـدا لينحــلّ تماما. 
اخلطــي البيــض فــي إنــاء آخــر حتـّـى يصيــر عجّــة. عليــك 
بعــد ذلــك بغمــس شــرائح الخبــز فــي الحليــب المســكّر ثــمّ 
ــي  ــة و اجعل ــار قويّ ــى ن ــي البيــض. ضعــي مقــات عل ف
قطعــة زبــدة تــذوب فيهــا. حمّــري كلّ جانــب مــن شــرائح 

الخبــز فــي المقــات لمــدّة دقيقتيــن و قدّميــه ســاخنا.
يمكنــك رشّــه بالســكّر الأبيــض أو الأســمر أو تغطيــه 

بالعســل أو المربـّـى.

الكرياّت المحمّصة
المكوّنات

 )cachir(ــم / 100 غــرام كاشــير 150 غ مــن الخبــز القدي
أو فطيــرة محشــوّة )pâté( / قــرن مــن الثّــوم / 2 بيضتــان

ــاع / 25  ــة نعن ــروم / 1 باق ــن المف ــن الجب ــرة م ــة كبي 1 حفن
ــل أكحــل. ــح / فلف ــب / مل ســل مــن الحلي

طريقة التحّضير
ســخّني الفــرن إلــى °200. قطّعــي الخبــز إلى أجــزاء صغيرة 
و اســحقيها قليــا قبــل أن تســكبيها فــي وعاء ســاطة. اســحقي  
الكاشــير و اســكبيه فــي الوعــاء. قطّعــي النعّنــاع و الثـّـوم بدقـّـة 

و أضيفيهــا هــي الأخــرى مــع حفنــة جبــن مفــروم كبيرة.
اكســري البيضتيــن فــي إنــاء آخــر و أضيفــي لهــا الحليــب ثــمّ 
أخفقيهــا جيـّـدا و أضيفــي لهــا الملــح و الفلفــل الأكحــل قبــل أن 
تســكبي هــذا الخليــط فــي وعــاء السّــاطة مــع باقــي التحّضير. 
اخلطــي الــكلّ جيـّـدا بأصابعــك. انتظــري 5 دقائــق ثــمّ ضعيــه 
ــوم  ــة ألمني ــدّي ورق ــريّ. م ــكل دائ ــط ذو ش ــق متوسّ ــي طب ف
ــة الطّهــي.  ــوق ورق ــق ف ــي الطّب ــرن و اقلب ــى صفيحــة الف عل
ــرن لمــدّة  ــي الف ــه ف ــوم  و اطهي ــورق الألمني ــط ب ــي الخلي غلفّ
ــدّة  ــرن لم ــه للف ــوم و أرجعي ــة الألمني ــة. افتحــي ورق 35 دقيق
10/5 دقائــق. أخرجــي الكريّــة فــي الأخيــر و اتركيهــا تبــرد 

ثــمّ قطّعيهــا إلــى شــرائح.

لنكفّ عن رمي الخبز القديم »الصّابح«
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Ne jetons plus le pain rassis لنكفّ عن رمي الخبز القديم »الصّابح«
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Posez la question autour de vous: quand on aime le 
chocolat, on le déguste au quotidien. Et puis, il n’a 
pas tant de défauts que ça! 
Certains et surtout certaines, ne peuvent pas laisser 
passer un jour sans en «croquer» comme si, plus 
qu’un aliment, c’était une drogue. Il est vrai, que par 
certains côtés, il ressemble à une drogue douce.
Découvert par les mayas, puis breuvage et 
monnaie des Aztèques, le cacao fut révélé aux 
conquistadores espagnols dès leur débarquement 
aux Amériques. Le «xocoalt» était une boisson 
tonique amère et très épicée. Elle 
était préparée à partir de fèves 
de cacao grillées puis 
broyées, mélangées à de 
l’eau, de la farine de 
maïs, de piment, de 
gousses de vanille 
et d’épices. Il était 
servi moussant, 
épais comme du 
miel, dans des 
coupes en or. 
Sa réputation 
d’aphrodisiaque 
date de cette 
époque. On 
rapporte que 
l’empereur 
aztèque 
Moctezuma en 
buvait cinquante 
tasses par jour pour 
honorer son harem, dans 
une tasse en or qu’il jetait 
ensuite dans un lac d’où l’on 
retira plus tard un véritable trésor! le 
chocolat était consommé en préliminaire à la 
prise de champignons hallucinogènes. Il servait de 
monnaie d’échange dans toute l’Amérique Centrale 
(Mexique, Guatemala, Salvador, Costa-Rica).
Les Espagnols le découvrent en débarquant en 
Amérique du sud au début du XVIème siècle. La 
première cargaison de fèves de cacao arriva en 
Europe, à Séville, à la fin du siècle.
Le chocolat contient une forte proportion de 
théobromine, une substance très proche de la 
caféine. Elle augmente la force contractile du cœur 
et agit sur les muscles et le système nerveux central. 

Le chocolat contient également du salsolinol, un 
antioxydépresseur et de l’anandamide, connue pour 
éveiller les sens et les rendre euphoriques. Autres 
composants du chocolat: les N-acyléthanolamine, qui 
stimulent la production de cannabinoïdes fabriqués 
lors de la consommation de cannabis, d’où les effets 
provoqués chez les consommateurs assidus de 
chocolat et surtout la dépendance dont ils se plaignent 
lorsqu’ils entreprennent un régime amincissant.
Le chocolat a aussi des défauts

Attention aux calories! le problème majeur du 
chocolat est qu’il est essentiellement 

composé de graisse et de sucre. 
100g de chocolat apportent 

528 calories dont 57g de 
sucre et 35g de matière 

grasse. Le chocolat 
au lait est plus gras 

encore. Quant à la 
version «light», 
si le sucre est 
remplacé par 
de l’aspartam 
ou du fructose, 
sa teneur 
en graisse 
augmente 
d’autant, pour 

une économie 
d’une cinquantaine 

de calories par 
tablette. Rien à faire, 

pour maigrir, il faut être 
raisonnable et savourer 

carré après carré sans 
jamais se jeter goulûment sur la 

tablette entière.
Chocolatomane: portrait type
On peut se considérer comme «chocolatomane» si l’on 
consomme, chaque jour, entre 100 et 500g de chocolat. 
Les études montrent que, contrairement à ce que l’on 
pouvait penser, ce ne sont pas les inactifs qui sont les 
plus touchés. Au contraire, cet amour inconditionnel 
pour le chocolat concerne surtout des personnes très 
actives physiquement et intellectuellement, souvent 
assidues au travail, toujours en mouvement. En 
général, ces accros sont des couche-tard qui lisent 
beaucoup, fument et semblent «bien dans leur peau». 
Ils dorment bien et ne grossissent pas, malgré leur 

Le chocolat, un plaisir toute l’année
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يبــدون بهيئــة و مظهــر صحــيّ 
لا  و  جيـّـدا  ينامــون  حيــث 
يســمنون رغــم تناولهــم الكــمّ 
ــي  ــرات )التّ ــن الحري ــل م الهائ
يســتهلكونها بنشــاطهم الكبيــر(.
و ماذا فيما يخصّ الكوليسترول؟

المــادّة الدّســمة فــي الشّــكولاطة 
)زبــدة الــكاكاو( ذات مصــدر 
نباتــيّ، تتمثـّـل بنســبة 69 % 
ــل  ــك )أص ــض الأولي ــن حم م
الزّيتــون(،  زيــت  فوائــد 
خفــض  علــى  تســاهم  فهــي 
 )LDL( ّالكوليســترول الســيئ
الكوليســترول  نســبة  رفــع  و 

.)HDL( الجيـّـد 
ــر  ــن الدّســم يفسّ ــرة م ــى نســبة كبي ــكولاطة عل ــواء الشّ احت
ــة أو حتّــى مغــص  ــات كبديّ ــى إحــداث اضطراب قدرتهــا عل

ــك. ــر عرضــة لذل ــدى الأشــخاص الأكث ــديّ ل كب
ــبة  ــر نس ــكّر، توفّ ــط كاكاو و س ــة، خلي ــكولاطة الحديث الشّ
كبيــرة مــن المغنيزيــوم إذ 100 غ مــن الشّــكولاطة السّــوداء 
تعــادل ثلــث المقــدار اليومــيّ المنصــوح بــه، و هــذه الخصلة 
ــكّان  ــن الس ــي 80 % م ــم أنّ حوال ــا نعل ــدّا عندم ــة ج مهمّ
ــذي  ــيّ الّ ــح المعدن ــذا المل ــي نســبة ه ــص ف ــن نق ــون م يعان

ــيّ. ــيّ و العصب ــوازن العضل ــي التّ ــا ف يلعــب دورا هامّ
المنشّــطة  المكوّنــات  بعــض  علــى  الشّــكولاطة  تحتــوي 
ــا  ــا أنهّ ــات كم ــع المعنويّ ــى رف ــا عل ــر قدرته و أخــرى تفسّ
ــا  ــا أنّ له ــق! كم ــزان العش ــة أح ــاة و تعزي ــة بمواس معروف
دور مضــاد للاكتئــاب. يبــدو كذلــك أنّ اســتهلاك الشّــكولاطة 
و الرّغبــة فــي ذلــك يرتفعــان عنــد الصّعوبــات و الحــزن و 
ــل  ــة و قب ــاطات الرّياضيّ ــديدة و النشّ ــعور بعواطــف ش الشّ

ــاء. ــبة للنسّ ــض بالنسّ الحي
يستحسن تفادي تناولها في المساء

بينّــت دراســات علميـّـة حديثــة أنّ اســتهلاك الشّــكولاطة 
فــي المســاء يرفــع إمكانيـّـة رؤيــة الكوابيــس فــي المنــام فــإن 
ــاول شــراب  ــوا تن كنتــم عرضــة لــأرق أو الكوابيــس فضّل

الزّيزفــون أو الزّعــرور أو زهــرة الآلام.
ز. بلغراد

consommation énorme de calories (qu’ils dépensent 
avec leurs activités intenses).

Cholestérol ou pas
La matière grasse du chocolat, le beurre de cacao, 
est d’origine végétale. Avec 69% d’acide oléique 
(qui donne ses vertus à l’huile d’olive), il concourt 
à diminuer le mauvais cholestérol (LDL) et à 
augmenter le bon (HDL). Mais sa richesse en matière 
grasse explique qu’il peut provoquer des crises de 
«foie» ou coliques hépatiques chez les personnes 
sensibles. Mélange de cacao et de sucre, le chocolat 
moderne apporte beaucoup de magnésium, 100g 
de chocolat noir pour le tiers de la dose quotidienne 
recommandée, qualité appréciable lorsque l’on 
sait que presque 80% de la population est plus ou 
moins carencée en ce minéral qui règle l’équilibre 
musculaire et nerveux. Le chocolat contient des 
substances stimulantes et d’autres qui expliqueraient 
son intérêt pour remonter le moral. Le chocolat est 
connu pour consoler les peines de cœur! Il a un 
effet antidépresseur. Il semblerait que les envies et 
la consommation de chocolat augmentent lors des 
difficultés, deuils, émotion intense, activités sportives 
et pour les femmes avant les règles.
A éviter le soir
Une étude scientifique vient de démontrer que la 
consommation du chocolat, le soir, augmenterait le 
risque de faire des cauchemars. Si vous êtes sujets 
aux insomnies ou aux mauvais rêves, préférez des 
tisanes de tilleul, d’aubépine ou de passiflore.

Z. Belgrade
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الحمية

مهمــا ســألتم حولكــم فالجــواب ســيكون نفســه: عندمــا نحــبّ 
الشّــكولاطة نتلــذذّ بهــا كلّ يــوم. و لمــا لا؟ فمســاوئها ليســت 

بالقــدر الــذيّ نتوقعّــه!
بعــض الأشــخاص، إنــاث في غالــب الأحيان، لا يســتطيعون 
قضــاء يــوم واحــد دون »التهــام« قطعــة منهــا و كأنهّــا أزيــد 
مــن مجــرّد طعــام بــل و كأنهّــم مدمنــون عليهــا. و الحقيقــة 
ــا مــن بعــض النوّاحــي تقتــرب كثيــرا مــن المــواد  هــي أنهّ

المســببّة للإدمــان الخفيــف.
ــك  ــمّ اســتعمله الأزتي ــا ث ــكاكاو مــن طــرف الماي ــف ال اكتشُِ
ــبان  ــن الإس ــل الفاتحي ــا جع ــة ممّ ــة تجاريّ ــراب و عمل كش

ــكا. ــى أمري ــم إل ــر وصوله ــه إث ــون علي يطّلع
»الكزوكوالــت«  تحضيــرة  كانــت 

عــن  عبــارة  مثــا   )xocoalt(
مشــروب مُنشّــط مرّ حارّ جدّا و قد 

كان يتــمّ تحضيــره بخلــط حبّــات 
الــكاكاو المُحمّصــة و المرحيةّ 

مــع المــاء و فرينــة الــذّرى 
و الفلفــل الحــارّ و حبـّـات 

بعــض  و  الفانيليــا 
ــدّم  التوّابــل. و كان يقُ
هــذا الشّــراب رغويـّـا 

فــي  كالعســل  ثقيــا 
أكــواب مــن ذهــب.

تعــود ســمعته كمثيــر للشّــهوة 
الجنســيةّ إلــى تلــك الفتــرة. ممّــا 

الإمبراطــور  عــن  يحُكــى  كان 
كان  أنـّـه  موكتيزومــا  الأزتيــك 

يشــرب منهــا خمســين كوبــا فــي اليــوم 
قبــل أن يقصــد حريمــه و ذلــك فــي كأس 

ــذيّ اســتخُرج  ــر ال ــي النهّ ــك ف مــن الذّهــب يرميهــا بعــد ذل
ــم! ــز عظي ــد كن ــا بع ــه فيم من

لتنــاول  كممهّــد  تسُــتهلك  الشّــكولاطة  كانــت  مــا  غالبــا 
الفطريّــات المهلوســة. اســتعُملت كذلــك كعملــة تجاريّــة فــي 
كلّ أمريــكا الوســطى )مكســيك، غواتيمــالا، ســالفادور، 

كوســتاريكا(.
ــي  ــة ف ــكا الجنوبيّ ــم لأمري ــد وصوله ــبان عن ــفها الإس اكتش
بدايــة القــرن السّــادس عشــر لتصــل أوّل حمولــة كاكاو إلــى 

ــة القــرن. ــا، إلــى مدينــة إشــبيليا بالضّبــط، نهاي أوروب
ــن  ــن الثيّوبرومي ــرة م ــى نســبة كبي ــكولاطة عل ــوي الشّ تحت
)théobromine( و هــي مــادّة قريبــة مــن الكافييــن حيــث 

ــاز  ــات و الجه ــى العض ــر عل ــب و تؤثّ ــض القل ــوّي نب تقُ
كذلــك علــى  الشّــكولاطة  تحتــوي  المركــزيّ.  العصبــيّ 
السالسولينول )salsolinol( المضاد للاكتئاب و الأناندامين 
تنشــيط  علــى  بقدرتهــا  المعروفــة   )anandamide(
الحــواس و جعلهــا مرحــة. يمكــن أن نذكــر مــن مكوّناتهــا 
 )N-acyléthanolamine( أســيتيلانولامين-N الأخــرى
ــاول القنــب  ــد تن ــز لإفــراز نفــس المــواد المُفــرزة عن المحفّ
أو »الحشــيش« و هــذا مــا يفسّــر الأعــراض التّــي يشــتكي 
منهــا المســتهلكون المواظبــون علــى الشّــكولاطة و خاصّــة 

ــوزن. ــدان ال ــة لفق ــي حمي ــا يشــرعون ف عندم
للشّكولاطة تأثيرات سيئّة أيضا

الحريــرات!  مــن  الحــذر  ثــمّ  الحــذر 
مشــكلة الشّــكولاطة الرّئيســيةّ هــي 
العمــوم مــن  مُكوّنــة علــى  أنهّــا 
غ   100 ســكّرياّت.  و  دهــون 
تعطــي  الشّــكولاطة  مــن 
 57 منهــا  حريــرة   528
غ   35 و  ســكّريات  غ 
نســبة  دســمة.  مــواد 
هــذه الدّســم أكبــر فــي 
الشّــكولاطة بالحليب، 
و فيمــا يخــصّ الصّنف 
المخفـّـف  »لايــت« 
مــن  فبالرّغــم   ،)light(
تعويــض السّــكّر بالأســبرتام 
نســبة  فــإنّ  الفروكتــوز  أو 
الدّســم بالمقابــل مرتفعــة مــا يجعــل 
ــرات  ــى مســتوى الحري الاقتصــاد عل
فــي  حريــرة  الخمســين  يتجــاوز  لا 
الصّفيحــة الكاملــة. ليــس هنــاك حــلّ آخــر لمــن يريــد فقــدان 
ــل و الاســتمتاع بهــا قطعــة بعــد قطعــة  الــوزن ســوى التعقّ

القالــب كامــا. بشــهيةّ علــى  بــدل الارتمــاء 
الإدمان على الشّكولاطة: العلامات البيانيةّ

ــكولاطة إذا  ــى الشّ ــن« عل ــنا »مدمني ــر نفس ــن أن نعتب يمك
ــد  ــا. و ق ــا يوميّ ــن 100 و 500 غ منه ــا بي ــا نســتهلك م كنّ
أبــدت الدّراســات، علــى عكــس غالــب الظّن، أنّ الأشــخاص 
ــل  ــاطا ب ــلّ نش ــوا الأق ــرة ليس ــذه الظّاه ــر تعرّضــا له الأكث
ــيطون  ــم نش ــن ه ــكولاطة م ــق للشّ ــبّ الفائ ــذا الح ــسّ ه يم
ــا، أي المنضبطــون  ــدياّ او فكريّ ــك جس ــواء كان ذل ــدّا س ج
ــؤلاء  ــون ه ــا يك ــا م ــة. غالب ــو الحرك ــل و الدائم ــي العم ف
ــون و  ــرة، يدخّن ــع بكث ــا و يطال ــهر مليّ ــن يس ــون ممّ المدمن

الشّكولاطة: متعة طوال السّنة



Méli-Mélo
 خليط 

| HAYAT n° 221 42حياة رقم 

Pour mettre une taie d’oreiller rapidement, il suffit de mettre la taie à l’envers, de rentrer ses bras à l’intérieur et de prendre l’oreiller par deux coins. Retourner la taie d’un coup, et voilà! 

Comment congeler des blancs d’œuf? 

Veillez à ce que vos blancs d’œufs 

ne contiennent aucune trace de 

jaune. Enfermez-les dans un contenu 

hermétique. Notez la date et le nombre 

de blancs d’œuf sur une étiquette. A 

consommer dans les 4 mois. Pour les 

décongeler, laissez-les simplement 

quelques heures dans votre réfrigérateur.

ــوا  ــض؟ أحرص ــاض البي ــد بي ــوم بتجمي ــف نق كي

مــن  خاليــا  البيــض  بيــاض  يكــون  أن  علــى 

ــوى  ــي محت ــه ف ــوا بوضع ــا قوم ــار، وبعده الصف

ــض.  ــاض البي ــدد بي ــخ وع ــوا التاري ــم. ضع محك

تســتهلك خــال 4 أشــهر. لذوبــان الجليــد، تتــرك 
فــي الثلاجــة لبضعــة ســاعات.

ــا ذراعيكــم فــي الغــاف وامســكوا الوســادة وضــع الغــاف بالمقلــوب ثــم أدخلــوا لإدخــال غــاف الوســادة بســرعة. يكفينــا  ــاف، وه ــوا الغ ــم أقلب ــا ث ــن أطرافه م
قــد أتممنــا! 

Pour enfiler une aiguille facilement, la frotter sur le cuir chevelu. 

الخيــط  فــي  الإبــرة  الإبــرة لإدخــال  بفــرك  قومــوا  الــرأس.بســهولة،  فــروة  علــى 

مــن  الطعــام  رائحــة  مــن  نتخلــص  ــر.الثلاجــة، يكفــي وضــع 3 إلــى 4 أغطيــة  مــن لكــي  ــاء صغي ــي وع ــن ف الفلي

لنــزع الأكســدة )الطبقــة الســوداء( علــى 

فركهــا  علينــا  الفضــة،  مــن  مجوهــرات 

بالخــل و بفرشــاة الأســنان مــع القليــل مــن 

معجــون الأســنان. 

Pour se débarrasser des odeurs d’aliments du réfrigérateur, il suffit d’y placer 3 ou 4 bouchons de liège dans un petit contenant. 

Enlevez l’oxydation (le noir) sur un 

bijou en argent en le frottant à l’aide 

d’une vieille brosse à dents et d’un 

peu de dentifrice. Rincez et essuyez. 
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Techniques

Pingouin en plastique
Le matériel:
- Deux bouteilles en plastique de 1,5L
- De la peinture blanche.
- De la peinture noire.
- De la peinture orange.
- La couleur de votre choix pour le bonnet!
- Un pistolet à colle.
- Deux pinceaux, (un fin et un gros.)
- Un morceau de tissu pour l’écharpe.

المستلزمات:
- قارورتان من البلاستيك سعة, 1ل

- دهن أبيض.
- دهن أسود.

- دهن برتقالي.
- ألون من اختياركم للقبعة.

- لصق.
- فرشتان،)واحد رفيع و أخر غليظ(

- شريط للوشاح.

1- خــدوا قارورتيــن قطعــوا الأولــى إلــى ثلاثــة أربــع 
والثانيــة بأخــذ الجــزء الســفلي فقــط مــن القــارورة.

1- Découpez une bouteille en deux et découpez 
le pied d’une seconde bouteille.

2- Alignez le résultat des deux découpes pour 
qu’elles coïncident.

2- قومــوا بتركيــب الجزئييــن مــع بعضهمــا حتــى 
يشــكلا شــكلا واحــدا.

3- Collez les deux pieds de bouteille et laissez-la 
sécher.

4- Faites une sous-couche en peignant le 
résultat en blanc, et laissez-la sécher.

3- قوموا بإلصاق الجزئيين بالغراء. 4- قومــوا أولا بدهــن الشــكل باللــون الأبيــض وأتركــوه 
. يجف



La vie n’est pas toujours facile

Libre de penser, de rire et d’aimer, 

Profiter des secondes de bonheur, 

De paix, de joie et savoir décider, 

Sans aucune crainte et sans peur: 

Savoir dire non, oser et choisir, 

Construire, entreprendre et bâtir.

Il suffit de si peu de choses, 

Un peu de courage si j’ose. 

La vie n’est pas toujours facile, 

Mais il suffit de redresser la tête, 

D’affronter certaines adversités, 

Avec beaucoup de sincérité.

Suivre son cœur, ses pensées, 

Ses choix et ses propres idées. 

C’est alors et seulement ainsi, 

Que l’on devient acteur de sa vie.

Il faut dans la vie savoir aussi, 

Tendre la main à qui en a besoin, 

Sans espérer un retour... ni rien, 

Juste se dire que c’était bien.

Alors s’installe l’’harmonie avec soi-même, 

Et ainsi le monde paraît presque parfait!


