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QUELQUES ASTUCES BEAUTE

Trucs et
astuces

Repousser
les
limaces :
Pour
repousser
les
limaces, il
suffit de
mettre du
sable autour du pot de la
plante.

Une autre astuce est de
mettre du sel aux endroits
ou vous ne désirez pas
avoir de limaces.

Contours des yeux :

Pour tracer le contour des
yeux au crayon, passer
rapidement la mine au-
dessus d'une allumette ;
ainsi légérement ramollie,
le tracé en sera plus facile
et plus précis.

Redonner belle apparence
aux vielles amandes :
Trempez-les dans un bain
de lait.

Apprendre
aun
chaton a
aller dans
la litiére:
Pour
apprendre
aun
chaton a
aller dans
sa litiere,
on peut lui

prendre les 2 pattes avant
et faire frotter, gratter ou
creuser le minou dans le
bac pendant quelques
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La peau de vos coudes
est fripée et se durcit.
Frottez-les avec une

rondelle de citron, ou
mettez vos coudes
dans une sous-tasse

dans laquelle vous i

aurez pressé i
1/2 citron. Ensuite,
vous séchez et passez
une créme.

e

Pour blanchir vos
y ‘m 'ﬁ' dents, mettez sur
i , votre brosse a dent
un soupcon de
bicarbonate de
soude et frottez
légerement. Vos

s
—— dents seront plus

u blanches et vous les

protégez des caries. A faire
1 fois par semaine. Ce méme bicarbonate de
soudium mis a raison d'une cuillére a soupe
dans I'eau donnera de la fraicheur a votre teint
et de la douceur a votre peau. Idéal aussi pour
vos bains (5 cuilleres a soupe par bain) et
pour vos bains de pieds fatigués (1 cuillere a
soupe).
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Vos yeux sont

gonflés ?
Le thé noir (et le
tanin qu'il contient)
les feront dégonfler,
a condition que ces
yeux gonflés ne

soient pas provoqués ¥

f

par un probléme .
médical. U
.“I Pour mincir : prenez

avant les 3 principaux
repas des pommes.
La moyenne des kilos
perdus est de 2 a 3 kg
par mois.
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Pour avoir une peau
douce et satinée :
ajoutez 2 a 3 litres
de lait a votre bain ;
le bicarbonate vu
précédemment est
bien aussi = |
et moins cher. -

Pourquoi ne pas faire vous-méme vos
masques aux plantes dont I'action
hydratante et les effets cosmétiques sont
reconnus par tous ? Quelques exemples
pour vos soins peu chers et naturels :

Tout le monde connait le
concombre. Vous le
coupez en tranches, que
vous écrasez puis
appliquerez sur le
visage 15 a 20 minutes,
2 fois par semaine.
C'est un excellent
masque astreignent et
© adoucissant.

4 blancs de poulet, 75 g de couscous, 1 ceuf, 20 g de
beurre, 1/2 c. a c. de paprika, 1 pointe de couteau de
piment, 4 c. a s. de farine, 2 c. a s. d'huile d'olive,

1 gousse d'ail , 2 c. a s. de graines de sésame, 1 c. a s.

. . de jus de citron
La pulpe écrasée de

melon, appliquée sur
le visage 10 minutes
et 3 fois par semaine

Dans un bol, mouillez & hauteur 75 g de couscous
(semoule fine) avec de I'eau bouillante salée. Laissez
gonfler 5 mn, malaxez-la avec les mains en ajoutant 20 g

fera un masque -y de beurre
adoucissant. # Ajoutez 1/2 c. a café de paprika et 1 pointe de couteau de
La pulpe de 'avocat piment. Salez.

(10 minutes, 3 fois par
semaine) constitue un
masque antirides, cicatrisant

Placez 4 c. a soupe de farine dans une assiette, 1 ceuf
battu dans une

seconde assiette et le couscous dans une troisieme.
Passez 4 blancs de poulet un par un dans la farine, puis
dans I'ceuf battu et enfin dans le couscous.

Faites chauffer 2 c. a soupe d'huile d'olive dans une grande
poéle anti-adhésive et faites cuire les blancs de poulet

et adoucissant.

p En lotion, pensez a la lotion
de tilleul, calmante :
25 gr pour 1/2 litre

"-_., . . pendant 5-7 mn de chaque
d'eau ; cette infusion coté.
" concentrée de fleurs Pendant ce temps, faites dorer 2 c. a soupe de graines de
aiile - est a appliquer, tiéde,

sésame dans une poéle anti-adhésive.
Servez avec une salade assaisonnée avec 3 c. a soupe
d’huile d'olive, 1 gousse d'ail écrasée et 1 c. a soupe de jus

T 3 a4jours.

minutes.

Apricots
au sop

3 kg d'abricots, 1 litre d'eau, 500 g de sucre, vanille

Choisissez des abricots encore un peu fermes et tres
sains. Essuyez-les. A l'aide d'un couteau inoxydable,
partagez-les en deux. Réservez les morceaux. Cassez
les noyaux. Recueillez les plus belles amandes,
mondez-les, dédoublez-les.

Rangez les abricots dans les bocaux ébouillantés et
bien égouttés, sans les tasser, mais en les imbriquant
les uns dans les autres jusqu'a la hauteur du couvercle
et en introduisant quelques amandes, environ 12 pour
les bocaux de 1 litre. Faites bouillir 5 mn I'eau et le
sucre avec la vanille. Laissez infuser 5 mn et versez
sur les abricots jusqu'a la hauteur de la collerette du
bocal. Fermez hermétiquement, et faites stériliser
pendant 10 mn d'ébullition. Laissez refroidir. Rangez
dans un endroit obscur, frais de préférence. En hiver,
vous servirez les abricots tels quels. Vous en ferez des
tartes, dans la pate déja cuite.

de citron. Parsemez de sésame doré.

BIEN ASSOCIER LES ALIMENTS

Si vous avez besoin de fer pour votre
organisme, sachez que le fer et la
vitamine C font bon ménage ; leur
association est bénéfique, dans un
sens ou dans |'autre.

Par contre le thé et le café sont des
inhibiteurs du fer d'origine végétale,
donc évitez si vous étes traité pour
une supplémentation en fer.

Le thé fait également mauvais ménage
avec le calcium (produits laitiers) et
avec les fibres et les phytates
(céréales completes).

Lorsque les amidons et les sucres
complexes (comme ceux du miel ou
des fruits) sont digérés, ils se
décomposent en sucres simples
appelés «monosaccharides».

Lorsque les protéines sont digérées,
elles se décomposent en acides
aminés.

Lorsque les amidons et les sucres sont
consommés ensemble, ils subissent
une fermentation ; ils se décomposent
en dioxyde de carbone, acide
acétique, en alcool (tous des poisons)
ou en eau.

Les fibres aident la digestion et ont de
nombreuses vertus, mais tout dépend
de l'ordre dans lequel on

les consomme, car les fibres ont des
textures différentes, elles ralentissent
I'absorption des sucres rapides et
évitent les pics d'insuline ;

certains fibreux (haricots verts,
pomme, potiron...) évitent le
cholestérol mais par contre piégent le
fer et la vitamine c.

goitre. Donc, avec le chou, augmenter
la dose d'iode ou alors au repas
mangez des huitres.

Si vous étes sujets a des troubles
digestifs qui perturbent votre équilibre,
rappelez-vous que nous consommons
des aliments trés divers qui se
digérent de maniére différente, que le
temps de digestion est variable et
fonction de ce que vous mangez,
selon l'aliment consommé, le
processus de digestion s'effectue dans
des endroits différents, et que suivant
les aliments, certains ont besoin d'un
milieu alcalin, d'autres acide.

QUELQUES PRINGIPES

Par exemple, les sucres se digérent
dans ce milieu alcalin qu'est l'intestin
gréle, les protéines dans I'estomac qui
est un milieu acide.Rappelons-nous
qu'il y a de mauvaises associations,
comme celles citées précédement. En
voici quelques autres : melon et
pasteque dont vous raffolez I'été
doivent étre consommeés seuls, loin
des repas de préférence.

Par contre vous pourrez associer les
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Voila quelques idées générales, péle-
méle, pour montrer que I'on ne peut
faire n'importe quoi en matiere
d'alimentation, car dans notre
organisme s'opére en permanence
une véritable alchimie. Aujourd'hui la
chimie traditionnelle nous indique les
bons et les mauvais mélanges et
redécouvre certaines vérités de nos
ancétres, par exemple les amateurs de
choux doivent savoir que ces végétaux
contiennent des thiocyanates qui
peuvent favoriser I'apparition d'un

légumes verts a tous les aliments.
Les fruits sont a prendre hors des
repas pour ne pas perturber la
digestion car eux sont trés vite
digérés. En milieu d'aprés-midi serait
idéal.

Si vous consommez des céréales, des
farineux ou des féculents, n'y
mélangez jamais de protéines.
L'avantage ? Facilité de digestion,
moins de travail pour les organes
digestifs, moins de fermentations, et
perte de poids facilitée.




