
Page animée par Hayet Ben

Le Soir
d’Algérie

Le magazinede la femme
Mercredi 23 avril 2008 - PAGE 15

magfemme03@yahoo.fr

FAUX : Si le déjeuner est complet
avec une entrée et/ou un dessert,
un plat de viande et légumes, un
fromage et du pain, le repas du soir
sera plus léger. 
Par exemple, il sera composé d’un
potage et/ou d’un plat de légumes,
éventuellement d’un œuf coque ou
d’un reste de viande, puis d’un
laitage et d’un fruit accompagné de
pain. En revanche, si votre
déjeuner se résume à un sandwich,
le dîner devra compenser les
manques du midi avec des crudités
ou de la salade, un complément de
viande ou de poisson ou d’œufs
accompagnés de légumes, un ou
deux produits laitiers (fromage sur
les légumes et un yaourt par
exemple), un fruit et du pain. Et si
vous trouvez ce dîner trop copieux,
faites une collation dans l’après-
midi avec un fruit et un laitage, ce
qui permet de compléter le
sandwich sans charger le dîner. 

Trucs et astuces
■ Enlevez les taches rebelles de cendre
de la moquette en les frottant avec la
moitié d’un oignon cru.

■ Frottez les traces sur les murs peints
avec la mie d’une baguette de pain.

■ Pour enlever des taches grasses sur
un papier peint, placez du papier
ménage blanc dessus et repassez avec
le fer tiède : le papier va absorber la
graisse.

■ pour séparer sans casse des verres
emboîtés : remplissez celui du dessus
d’eau froide et plongez celui du
dessous dans de l’eau chaude.

■ Pour limiter les traces des verres sur
des tables en bois, frottez doucement
avec un peu de vaseline.

■ Pour peler vite des gousses d’ail,
plongez-les pendant dix minutes dans
de l’eau chaude : les peaux se
détachent plus facilement.

■ Pour éviter des bulles dans du papier
peint, séchez-le avec un séchoir.

Beaut�
La

peau 
est

musclée
Mais ses
muscles sont
vraiment
minuscules !
Chaque poil est
relié à un petit
muscle : le
muscle arecteur.
Il se contracte
involontairement
sous le coup de
la peur ou du
froid : la “chair
de poule”.

Gâteau
Muffins
aux bananes

Pour 10 à 12 muffins, préparation :
10 min, 
cuisson : environ 20 min 

170 g de farine, 160 g de sucre,
1/2 sachet de levure chimique, 
1 pincée de sel, 1 gros œuf, 
10 cl d'huile, 3 bananes 

Préchauffez le four à 180°C
(thermostat 6). 
Dans un saladier, tamisez ensemble la
farine, le sucre, la levure et le sel. Dans
un autre récipient, battez les œufs avec
un fouet. Ajoutez l'huile et les bananes
écrasées.  Mélangez les deux
préparations, juste pour qu'elles soient
homogènes. Ne travaillez pas trop la
pâte. Répartissez la préparation dans
12 moules beurrés ou huilés. Enfournez
20 min. Vérifiez la fin de la cuisson en
enfonçant la lame d'un couteau : elle
doit ressortir sèche. Attendez un peu
avant de démouler puis laissez-les
refroidir sur une grille.

Entrée
Salade de riz
safrané au
thon

Pour 6 personnes, préparation : 15
mn, 
cuisson : 20 mn, 
réfrigération : 2 h 

3 feuilles de laurier, 2 cuillerées à
café  de safran, 500 g de riz, 2 boîtes
de   thon à l'huile, 150 g d'olives
vertes, 2 oignons doux, 2 cuillères à
soupe de câpres, 1 piment vert, 
5 cuillères à soupe d'huile d'olive, 
le jus d'1 citron, sel, poivre 

Portez à ébullition une grande casserole
d'eau salée. Ajoutez le laurier, le safran
puis versez le riz. Faites cuire environ
20 mn. Egouttez et laissez refroidir.
Egouttez le thon, effeuillez-le. Mettez-le
dans un saladier, ajoutez les olives
émincées, les oignons pelés et finement
hachés, les câpres, le piment émincé et
le riz. Dans un bol, mélangez l'huile
d'olive, le jus de citron, du sel et du
poivre. Arrosez la salade de vinaigrette
et réservez-la au moins 2 h au
réfrigérateur avant de servir.

Bien-�tre

Question
Il faut manger

plus l�g�rement le soir ?

S'étirer, 
c'est bon
pour la forme

Profitez de la moindre occasion pour vous
étirer, car c'est une excellente façon de stimuler
votre corps. De préférence en plein air,
afin d'activer encore plus votre circulation
sanguine.
Position de départ : debout, les jambes légèrement
écartées et les pieds parallèles, le buste et les
bras étirés vers le haut, la tête droite.

Travail : inspirez puis expirez en étirant au
maximum votre bras droit et votre épaule droite
vers le haut, comme si vous vouliez toucher le ciel.
Toujours en expirant, revenez à la position initiale.
Puis, exercez l'étirement sur le côté gauche.
Résultat : pratiquez cet étirement quotidiennement
en série de 8 mouvements sur votre balcon, dans
votre jardin... En étirant les côtés droit et gauche,

vous mobilisez l'ensemble du corps, ce qui chasse
les tensions et dynamise l'énergie. En outre,
pratiqué dehors, cet exercice oxygène les muscles
en profondeur.
Conseil : en maintenant le dos droit, réalisez cet
enchaînement avec lenteur afin d'en optimiser les
bienfaits

S'il est une vitamine
indispensable en hiver, c'est

bien la vitamine C. Des
�tudes scientifiques ont
montr� en effet que les

personnes ayant un bon taux
de vitamine C avaient une

meilleure r�ponse
immunitaire que celles dont

le taux �tait plus faible. 
En hiver, faites le plein de

vitamine C. 
Pour couvrir 50 % des

apports journaliers

recommand�s en vitamine C, 
il faut consommer un demi-kiwi,

un demi-verre de jus d'orange, une
cl�mentine, 30 g de poivron ou

50 g de chou . Mais cette vitamine
est tr�s sensible � la chaleur et �

la lumi�re, il faut donc consommer
ces aliments le plus rapidement
possible apr�s leur achat, et le

plus possible sous leur forme crue.

Bon � savoir

La vitamine 
une 
incontournable 
alliée
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