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Comme tous les organes, la peau a besoin d'être
nourrie. En effet, ses cellules sont alimentées par la
circulation sanguine qui leur apporte eau, oxygène,
vitamines, minéraux, acides gras… Mais la spécificité de
la peau est qu'elle se nourrit de l'intérieur comme de
l'extérieur ! Il s'agit d'en tenir compte le plus tôt possible,
soit dès 20 ans, en adoptant de bonnes habitudes de vie.

Pour l'intérieur : Buvez beaucoup d'eau ! La peau en
a besoin pour s'hydrater en profondeur. Adoptez une
alimentation saine, fraîche et variée, riche en vitamines,
minéraux et substances antioxydantes que vous
trouverez dans les fruits et légumes, et en acides gras
essentiels, pour la souplesse de la peau. Vous trouverez
les acides gras essentiels dans certaines huiles végétales
d'assaisonnement et dans les poissons gras.

Pour l'extérieur : L'idéal est de nettoyer votre peau,
matin et soir, avec un lait ou une crème démaquillante
adaptée à votre type de peau, avant d'appliquer une
crème hydratante. Le soir, ne pas oublier l'étape
démaquillage ! 

Trucs &
astuces

Pommes épluchées ?
Pour mieux conserver les
pommes épluchées, il faut les
mettre à laver avec un peu de
citron ou à défaut un peu de
vinaigre.

Détacher les choux ? 
Les choux : pour les retirer
facilement il faut les congeler la
veille pour le lendemain. Ils se
détacheront facilement sans les
faire bouillir.

Comment faire pour que mon
riz ne colle pas ?
* Pour que votre riz ne colle pas,
ajoutez dans l'eau une noisette
de beurre ou une goutte d'huile.
Respectez le temps de cuisson.
* Du riz collant peut tout de
même servir à agrémenter une
soupe, un potage ou à
composer une farce.
Je veux que mon riz reste
bien blanc !
Ajoutez du citron ou du vinaigre
dans l'eau de cuisson. 

Poulet � la tomate
et aux champignons 

Pour 6 personnes 
pr�paration : 20 min,

cuisson : 1h

Poulet : 1, beurre : 30 g, farine : 1 c. à soupe,
tomates : 3, basilic : 1 bouquet, eau : 3 verres,

champignons  : 150 g, olives noires : 15, bouquet
garni (persil, thym, laurier) : 1,  sel, poivre, persil 

Couper le poulet en morceaux, mettre les
morceaux dans une sauteuse et les faire dorer de
toutes parts dans le beurre. Lorsque les morceaux
sont bien dorés, les saupoudrer de farine, bien
mélanger. Peler les tomates et les épépiner puis les
couper en dés. Les ajouter au poulet avec 
3 feuilles de basilic frais, l'eau, le bouquet garni, saler
et poivrer. Faire mijoter 30 mn.  ajouter les
champignons au poulet ainsi que les olives noires.
Laisser mijoter encore 30 mn. 

Dresser le poulet dans un plat de service creux,
avec la sauce, parsemer de persil ciselé. Servir avec
des tagliatelles fraîches.

Vrai.
L'eau minérale

naturelle joue un rôle
important dans
l'amélioration du confort
digestif. Elle contribue,
grâce à son pouvoir
hydratant et aux minéraux
qu'elle contient, à éliminer
les déchets. Ainsi, il est
important de boire
régulièrement tout au long
de la journée 1,5 litre d'eau
par jour. Veillez à ce qu'elle
soit riche en magnésium.
Celui-ci est
p a r t i c u l i è r e m e n t
recommandé pour aider à
rétablir la régularité du
transit intestinal, mais il
peut aussi combattre cette
impression de lourdeur
d'après les repas ou une
digestion difficile et lente.

Pour lutter contre l'acidité
gastrique et favoriser la
digestion, préférez une eau
riche en bicarbonate.

Quelques eaux
gazeuses en contiennent

suffisamment pour
combattre une certaine
paresse digestive.
Toutefois, il faut la boire par
petites gorgées pour éviter
de faire gonfler l'estomac.

Le plat

A 20 ans, prendre
de bonnes habitudes

Beaut�

Boire
facilite la

digestion ?

QUESTION

ELLES NOUS AIDENT À RESTER 
EN FORME
VRAI. Les vitamines sont
essentielles pour un organisme en
bonne santé. Elles interviennent
dans de nombreuses fonctions de
l'organisme : protection des
tissus, entretien de la peau, des
cheveux et de la vue, actions sur
les systèmes nerveux et
musculaire, etc. La liste est
longue.
Un déficit en vitamines peut être
responsable d'un état de santé
«fragilisé». La vitamine C, par
exemple, intervient dans la
résistance aux infections en
stimulant des leucocytes (cellules
de l'organisme qui nous
défendent contre les agressions
externes).
Elle améliore en outre l'absorption
du fer d'origine végétale, qui
participe également à la lutte
contre les infections. Certaines
vitamines, comme les vitamines C

et E, possèdent aussi des vertus
anti-oxydantes. Elles participent à
la lutte contre les radicaux libres
(oxydation) qui induisent le
vieillissement de l'organisme. Il
s'agit donc de manger varié et
équilibré.

ELLES SONT FRAGILES
VRAI. Les vitamines sont plus ou
moins sensibles à la température
de cuisson, à l'oxygène de l'air, à
l'exposition à la lumière ou encore
à la diffusion dans l'eau. Les
vitamines A, D, K, B2 et B9 des
aliments n'aiment particulièrement
pas la lumière. La vitamine C,
présente dans les fruits et
légumes, est non seulement
sensible à la lumière, mais elle
est aussi détruite par la chaleur
(jusqu'à 90 % de perte en cas de
cuisson prolongée).
Evitez donc les cuissons longues,
à haute température.
La perte en vitamine B1, présente

dans les produits animaux et
végétaux, peut atteindre 60% en
cas de cuisson dans l'eau. Autant
dire que les conditions de
stockage et de cuisson des
aliments sont capitales pour
profiter au mieux de leurs
bienfaits. Pour mieux les
préserver, il existe quelques bons
réflexes à adopter au quotidien : 
■ stocker les aliments au frais et
à l'abri de la lumière.
■ acheter des quantités de fruits
et légumes adaptées à vos
besoins, afin de ne pas les
stocker plus de 3 ou 4 jours ;
■ ne pas les peler ou les couper
à l’avance ;
■ les rincer rapidement sous un
filet d'eau avant de les préparer ;
■ privilégiez les cuissons avec
peu d'eau et des temps de
cuisson brefs. Les vitamines B1,
B2, B6, PP de vos viandes
survivront mieux cuites au gril ou
à la vapeur que mijotées.

BON À SAVOIR
VRAI ou FAUX

Les vitamines

CÏur moelleux
au chocolat

Pour 2 personnes : 
120 g de chocolat riche en cacao, 120 g de beurre + un
peu pour le moule, 80 à 100 g de sucre glace, 3 œufs, 
1 cuillerée à soupe arasée de farine + un peu pour le

moule 
Décor 
Petits bonbons en chocolat multicolores.  
A faire la veille de préférence. 
Préchauffer le four (thermostat 6 - 180°C). 
Beurrer et fariner un moule en forme de cœur convenant
pour 2 personnes. 
Casser le chocolat en morceaux et le faire fondre au bain-
marie ou au micro-ondes avec le beurre en morceaux. 
Délayer jusqu'à obtention d'une pâte onctueuse. 
Ajouter le sucre glace, incorporer les œufs un à un en
battant la pâte au fouet à main, puis la farine. 
Verser la préparation dans le moule et enfourner à mi-
hauteur. Laisser cuire 25 minutes. 
Au sortir du four, laisser tiédir, puis démouler le gâteau
avec précaution (il est fragile) sur une assiette plutôt que
sur une grille et le remettre à l'endroit sur le plat de service. 
Mettre au frais 12 heures. 
Décorer de petits bonbons en chocolat multicolores. 
Servir frais. 

Le gâteau

Nombre
de personnes  :  2

Temps
de cuisson : 25mn

Temps de
préparation : 20mn
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