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Ingrédients :4 gros poivrons rouges 1 oignon 1 gousse d'ail 1 tomate 300 g de viande hachée maigre 1/2 botte de persil frais 1/2 botte de ciboulette fraîche 1/2 botte d'estragon frais 60 g de parmesan râpé huile d'olive sel, poivre
Préparation :Nettoyez, coupez en deux et retirez les graines et fila-ments des poivrons. Nettoyez et coupez la tomate enpetits dès. Épluchez et émincez finement l'oignon. Net-toyez et hachez les herbes fraîches.Préchauffez le four à 200°C. Mélangez la viande ha-chée, la tomate, l'oignon, le parmesan, les herbes cise-lées, du sel et du poivre dans un saladier.Farcissez avec la préparation les demi poivrons. Pla-cez les poivrons dans un plat allant au four préalable-ment huilé. Enfournez pendant 45 minutes. Servezbien chaud accompagné de riz.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Poivrons farcis aux herbes et
viande hachée

ON les aime doux, légers,soyeux… et propres, depréférence fraîchementlavés et délicatement odo-rants. Le hic ? Décapés,agressés, ces pauvres che-veux finissent par fairegrise mine devant tantd’acharnement. En gros, selaver les cheveux trop sou-vent n’apporte rien de bonselon plusieurs recherches.
Cheveux lavés trop sou-
vent = cheveux agressésLaver des cheveux sales,c’est bien. Laver des che-veux propres, beaucoupmoins ! Si le lavage a pourbut de débarrasser les fi-bres capillaires des impu-retés, laver des cheveuxavant qu’ils ne soient saless’attaque à la couche sui-vante… les huiles protec-trices des fibres capillaires.Oui, celles qui assurentbrillance, lissage et sou-plesse. On ne vous fait pasde dessin, le résultat est ra-rement folichon, et généra-lement aggravé par l’eaucalcaire de la douche ou lesformules lavantes tropagressives des sham-poings. Bonjour, SLS (So-dium Laureth Sulfates) etsilicones.

Plus on les lave, plus ils
graissent vite !Paradoxal ? Pas tant que ça,une fois reconstituée lachaîne des événements. Onl’a dit, des cheveux troplavés sont des cheveuxagressés. Or la réaction na-turelle d’une fibre capil-laire perdant sa coucheprotectrice est de produireplus de sébum pour com-penser la perte. En résumé,plus on lave, plus ils grais-sent vite, d’où le drame desracines tranche de jambonà peine 24 h après unshampoing consciencieux.
Et concrètement trop de
lavages, ça donne quoi ?Des cheveux décapés parles lavages à répétition de-viennent rêches, secs, soitle célèbre effet botte depaille dans toute sa splen-deur. Ils perdent en bril-lance et en souplesse, sontplus difficiles à coiffer et àmanipuler.Pire, ils s’emmêlent plusvite, et un cuir chevelu ir-rité peut démanger, brûler,voire même desquamer.Quant à celles qui se colo-rent les cheveux, les lavertrop souvent décape aussila couleur et la ternit plusvite !
A chacune sa fréquence
de lavage de cheveux Comme toujours, gare auxexcès dans les deux sens :

chaque chevelure est diffé-rente, et exposée à des per-turbations différentes.Autrement dit, un cuir che-velu naturellement gras ex-posé toute la journée à lapollution nécessite des la-
vages plus fréquents queson cousin protégé en inté-rieur. Des cheveux colorésdoivent également êtretraités avec plus de précau-tions que des cheveux na-turels, et la qualité de l’eau

Se laver les cheveux, oui mais avec modération !
Beauté
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Se laver les cheveux fréquemment agresse le cuir
chevelu et la fibre capillaire.
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peut elle aussi contribuer àmodifier le rythme…En bref ? On adapte la fré-quence en fonction de sescheveux et des besoins.Dans tous les cas, on
adopte des formules la-vantes douces, sans sili-cones ou SLS, et on misesans hésiter sur les sham-poings secs pour espacerles lavages !

C’EST fou ce qu’un torchonpeut se salir vite ! En effetsi vous avez l’habitude del’utiliser tous les jours,vous savez très bienqu’après seulementquelques jours, les chancesqu’ils se soient transfor-més en petits nids à bacté-rie sont grandes. Entre lestâches et l’odeur de l’humi-dité qui persiste, on se de-mande à quel rythme ilfaudrait laver ses tor-chons…. Nous avons la ré-ponse !
On ne mélange pas les
torchons et les serviettesCe petit proverbe n’est pasanodin, surtout pas quandil s’agit de votre santé ! Héoui, dans certains foyers,on s’essuie les mains avecle torchon qui vient de sé-cher les assiettes… et ça,c’est pas terrible pour l’hy-giène. L’idée est donc toutd’abord de définir quelstorchons on utilise pour leménage, la vaisselle etc, etquel torchon on utilisepour s’essuyer les mains.Pas toujours facile quand ily a des enfants dans la mai-son, et qu’on laisse tout sé-cher au même endroitn’est-ce pas ? On peut alors

utiliser un code couleur :par exemple, les torchonsgris sont pour la vaisselle,les torchons rouges pourles mains.Ensuite, il faut savoir repé-rer  les premiers signes dedégradation d’un torchon :il sent mauvais, il a destâches… pas de doutes, ilpeut passer à la machine !Si vous les utilisez beau-coup tous les jours, on peutles laver tous les troisjours, sinon une fois par se-maine.
Comment les nettoyer ?Rien ne sert de laver tousles jours un torchon s’iln’est pas lavé correcte-ment !

On s’attaque d’abord auxtâches, qui malgré les la-vages, persistent… Avec dusavon de Marseille frottégénéreusement avant le la-vage, ça peut être très effi-cace.Le prélavage, parfois jugéinutile, est conseillé pours’attaquer aux torchons. Sivous n’avez pas l’option survotre vieille machine àlaver, vous pouvez les lais-ser tremper dans de l’eaubien chaude avec des cris-taux de soude.Et ensuite, on passe enfinau lavage à la main, ou enutilisant un cycle à 60°C,pour bien exterminer mi-crobes et saletés !

A quelle fréquence faut-il laver
ses torchons ?

Hygiène et santé
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Les torchons se lavent tous les trois jours à haute
température.
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