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Ingrédients

Une baguette de pain rassis / V2 litre de lait/ 2 c.s.
de sucre vanille / 5 ceufs / 50 g de raisins secs
/130 g de sucre en poudre / 1 petit verre d’eau de
fleur d’'oranger / 1 c. a s. de la cannelle/ Beurre
(pour le moule)

Préparation

Couper le pain en morceaux. Laisser macérer
les raisins dans I'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 a la
fourchette. Battre les oceufs avec le sucre et
ajouter au premier mélange. Bien mélanger et
ajouter les raisins bien gonflés et mélanger une
derniere 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 a four chaud pendant 30 min
a 200° th 6).

Ingrédients

500 g de pain rassis.

125 g de sucre en poudre
Cannelle (selon les godts)
4 ceufs

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

Réaper la crolte du pain et réserver. Verser le
lait bouillant sur le pain rassis pour le ramollir.
Ecraser le pain a l'aide d’une fourchette. Ajouter
les cerises, le sucre, la cannelle, les jaunes
d’ceuf, les raisins. Monter les blancs en neige et
incorporez a la préparation. Verser dans un plat

beurré. Recouvrir avec la crolte rapée. Parsemer
de petits morceaux de beurre. Enfourner.
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Ingrédients
150g de pain rassis / 100g de cachir ou paté /

1gousse d’ail / 2 ceufs / 1 grosse poignée de fromage
rapé / 1 bouquet de menthe / 25 cl de lait/ Sel - poivre.

Préparation

Préchauffer le four a 200°. Couper le pain en petits
morceaux puis le mixer grossiérement. Verser dans
un saladier. Mixer le cachir, verser dans le saladier.
Ciselerlamenthe et ciseler I'ail, les ajouter également.
Enfin ajouter une grosse poignée de fromage rapé.

Casser 2 ceufs dans un récipient, ajouter le lait et
bien fouetter le tout. Saler et poivrer. Verser cette
préparation aux ceufs dans le saladier. Bien mélanger
avec les doigts. Attendre 5 bonnes minutes puis bien
tasser dans un plat moyen de forme ronde. Etendre
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.

Ingrédients

2 ceufs

Du beurre

1 verre de lait

2 c a 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 ceufs en
omelette. Trempez les tranches de pain dans le lait
sucré puis ensuite dans les ceufs. Placez une poéle
sur feu fort et faites fondre une noisette de beurre.
Faites dorer les tranches de pain 2 minutes de
chaque cbté.

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

Le chocolat, un plaisir toute I'année

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 ca!

Certains et surtout certaines, ne peuvent pas laisser
passer un jour sans en «croquer» comme si, plus
gu’un aliment, c’était une drogue. Il est vrai, que par
certains cotés, il ressemble a une drogue douce.

Découvert par les mayas, puis breuvage et
monnaie des Aztéques, le cacao fut révélé aux
conquistadores espagnols dés leur débarquement
aux Amériques. Le «xocoalt» était une boisson
tonique amére et trés épicée. Elle

était préparée a partir de feves
de cacao grillées puis
broyées, mélangées a de
l'eau, de la farine de
mais, 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
'empereur
aztéque
Moctezuma en
buvait cinquante
tasses par jour pour
honorer son harem, dans
une tasse en or qu'il jetait
ensuite dans un lac d’ou I'on
retira plus tard un véritable trésor! le

chocolat était consommé en préliminaire a la

prise de champignons hallucinogénes. |l servait de
monnaie d’échange dans toute ’Amérique Centrale
(Mexique, Guatemala, Salvador, Costa-Rica).

Les Espagnols le découvrent en débarquant en
Amérique du sud au début du XVIéme siécle. La
premiére cargaison de féves de cacao arriva en
Europe, a Séville, a la fin du siécle.

Le chocolat contient une forte proportion de
théobromine, une substance trés proche de la
caféine. Elle augmente la force contractile du coeur
et agit sur les muscles et le systéeme nerveux central.

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

Le chocolat a aussi des défauts

Attention aux calories! le probléme 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 matiére
grasse. Le chocolat
au lait est plus gras
encore. Quant ala
version «lighty,
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 a faire,
pour maigrir, il faut étre
raisonnable et savourer
carré aprés carré sans
jamais se jeter gouliment sur la
tablette entiére.

Chocolatomane: portrait type

On peut se considérer comme «chocolatomane» sil'on
consomme, chaque jour, entre 100 et 500g de chocolat.
Les études montrent que, contrairement a ce que I'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 trés
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».
lls dorment bien et ne grossissent pas, malgré leur
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Diététique

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

Cholestérol ou pas

La matiére grasse du chocolat, le beurre de cacao,
est d'origine végétale. Avec 69% d’acide oléique
(qui donne ses vertus a I'huile d’olive), il concourt
a diminuer le mauvais cholestérol (LDL) et a
augmenter le bon (HDL). Mais sa richesse en matiére
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 magneésium, 100g
de chocolat noir pour le tiers de la dose quotidienne
recommandée, qualité appréciable lorsque I'on
sait que presque 80% de la population est plus ou
moins carencée en ce minéral qui régle I'équilibre
musculaire et nerveux. Le chocolat contient des
substances stimulantes et d’autres qui expliqueraient
son intérét pour remonter le moral. Le chocolat est
connu pour consoler les peines de cceur! 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 régles.

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 étes sujets
aux insomnies ou aux mauvais réves, préférez des
tisanes de tilleul, d’aubépine ou de passiflore.

Z. Belgrade
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Comment congeler des blancs d’ceuf?

Veillez a ce que VOS blancs d’ceufs
ne contiennent aucune trace de
JEULN Enfermez-les dans un contenu
hermétique. Notez la date et le nombre
de blancs d’ceuf sur une étiquette. A
consommer dans les 4 mois. Pour les
décongeler, laissez-les simplement
quelques heures dans votre réfrigérateur.
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Techniques
Pingouin en plastique
Le matériel: s la ieal)
- Deux bouteilles en plastique de 1,5L J1 A audll e s 5 )8 -
- De la peinture blanche. S W ’ ,. el o -
- De la peinture noire. '} . Dead caa -
- De la peinture orange. ’ -~ ’ (S Rl -
- La couleur de votre choix pour le bonnet! - . Arill oS sl (e sl -
- Un pistolet a colle. . aal -
P ) ‘ .
- Deux pinceaux, (un fin et un gros.) (.L,gh: Al @é) A;\})‘Qli&)é _
- Un morceau de tissu pour I'écharpe. _ijﬂ Ly i -
1- Découpez une bouteille en deux et découpez 2- Alignez le résultat des deux découpes pour
le pied d’'une seconde bouteille. gu’elles coincident.
& B85 () (YN ) a5 ) 152 s -1 i Lagany e Gl S i 5w 8 -2
BJJJM\WMM\cA\QL’@mU ‘.JA\)MM
3- Collez les deux pieds de bouteille et laissez-la 4- Faites une sous-couche en peignant le
sécher. résultat en blanc, et laissez-la sécher.
1l i sall Blally 1 5e 8 -3 o S il 5 a1 o sl I3 (A Y sl ) sa 58 -4
. - C
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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 dirve non, oser et choisir,
Construire, entreprendre et bdtir.

Il suffit de si peu de choses,
Un peu de courage si jose.

La vie n'est pas toujours facile,
Mais il suffit de redresser la téte,
D’affronter certaines adversités,

Avec beaucoup de sincerite.
Suivre son cceur, ses pensées,
Ses choix et ses propres idées.
C’est alors et seulement ainsi,
Que Lon devient acteur de sa vie.
Il faut dans la vie savoir aussi,
Tendre la main d qui en a besoin,
Sans espérer un retour... ni rien,
Juste se dive que c’était bien.

Alors s'installe C’harmonie avec soi-méme,

It ainsi le monde parait presque parfait!



