(Cette recette a été transmise au Pére BallupghpMarie-Hélene Frédéric)

TRIFLE

275 g de creme fraiche

3 jaunes d'ceufs

325 g de suc

1 cuillere a soupe rase de maizena

environ un demi pot de gelée de framboises ouesais
200 g de framboises ou fraises

2 bananes mires

guelgues biscuits « champagne » ou des tranchgénibése
55 ml de sherry ou cognac

50 g d'amandes effilées et grillées

300 g de creme fraiche

1.Préparer la creme pétissiéere : chauffer 275g de
créme fraiche, ajouter les jaunes d'deafsis
avec le secta maizena. Remuer pendant
plusieurs eisigans laisser bouillir jusqu’a

ce gu’elle épaississe.

Darfa une jatte ou moule qu’on présentera sur la
table, mettre les biscuits cowgrédeux ou trois.
lakiger avec la gelée et la liqueur.

3.Ajouter une couche de frsebou fraises puis

les bananes en rondelles.

4. Verser la cremesgate refroidie et finir par le
resterdme fraiche battue a la main pendant
deuxrois minutes. Mettre au réfrigérateur.

5.Au moment de servir, décorer avec learatas
grillées et quelques framboises oS

Bonne dégustation
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| Une voiture pothee dix & quicee fois plus
Tors diet tout prewersdetlometres
gue lorsgue le motenr est chand, |

En 2008, Brian Duscha a réalisé une éiude mesurant
les bienfaits de la marche sur la santé: Quatre groupes
de personnes présentant des risques de maladies
cardiovasculaires ont étd ohservés | le premier

ne pratigquait aveun exercice, le-deuxiéme marchait

a4 vitesse modérée sur 19 km par semaine, le troisiéme
marchait & petites foulées sur la méme distance,

le quatriéme courait sur 32 km, Si la santé des trois
derniers proupes est on nette amélioration, il apparai
que, sur une méme distance, [es personnes marchant
4 vitesse modérée tirent autant de bénéfices que celles
qui se déplacent & [[rdn:ln vilassi.

Il est recommandé de marcher une vingtaine

de kilométres par semaine | Ce qul est bon pour voure
corps I'est tout autant pour 1a planéte ; pratiguer

la marche a pied sar les (rajets courts plutdt que

de prendre Fautmobile a des bienfaits inestimables
car la pollution est & son pic lorsque le motear

est frojd.

530 000 tannes de verve sont récupiries
efrguee amnde en France. Fante-d'itre recyclée,
wre baw h'u.rnll' e BT il grate malle ke

ae digrader matwrellement !

Cerains, i manifestent pourtant une bonne
conscience écologique, rechignent & jeter leurs
bouteilles dans le conteneur & verre. Ot le traitement
du verre est essentiel. Faute d'étre recycld, il reprisente
entre 12 ot 13 % des dichets ménagers.

Meiis attention : il faut & toul prix éviter de jeter dans
cette poubelle la vaissclle en porcelaine, les ampoules
dlectiriques, les morceaux de vitres, de cristal ou

de miroir. La chose ne saurait étre prise 3 la lépére :

la présence d'un simple débris de ces éléments peut
rendre Impropre au recyclage tout un lot

i houteilles...




