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Tomment blanchir les dents

naturelle t 2 Vous révez d'afficher
des dents plus

blanches que jamais
sans avoir recours 3

des méthodes
payantes 7 Pas de
probléme ! Appliquer
. les astuces de grands-méres
~ de différentes cultures.

Le siwak, un outil d'hygiéne bucco-dentaire
Un remede de chez nous trés ancien consiste a macher du
siwak qui est I’écorce de noix d’araq. N’oubliez pas de
tromper le siwak dans un peu d’eau chaude avec
quelques gouttes de citron. Outre son caractere
blanchissant, le siwak permet aussi de renforcer les
gencives, prévenir les caries et éliminer la mauvaise
haleine.
Le charbon, la méthode
qu’utilisent les filles
hindoues
En Inde, on utilise du
charbon de bois pour le
barbecue, écrasé en poudre sur lequel on ajoute des
gouttes de citron pour avoir un aspect pateux.
Appliquez ce charbon moulu sur vos dents et
brossez-les avec votre dentifrice.

«La prévention reste cependant la meilleure méthode
pour avoir des dents blanches. Evitez la cigarette et
I’excés de café.»

Avocats Combattre

aux Crevetrtres

prévenir les maladies.

et de la grippe :

- 10 crevettes roses cuites décortiquées
- 2 avocats

- 1 boite de mais de 150 g

- Le jus d’un citron

- 2 cuilleres a soupe de mayonnaise

- Sel, poivre

THE CHAUD

—

- Couper les avocats en deux, retirer les noyaux,
évider l'intérieur avec une cuillere a café, réduire la
chair d'avocats en purée.

Hacher finement les crevettes cuites, laisser

4 crevettes pour la décoration.

- Mettre dans un saladier la purée d'avocats, les
crevettes hachées, le jus de citron, la mayonnaise,
le mais, sel, poivre, bien mélanger.

- Servir la préparation dans un plat et décorer avec
les crevettes décortiquées.

vous pouvez remettre cette farce dans la carcasse
des avocats.

Le MAZAZINE g1

e mume et la grippe par [alimentation

La meilleure protection contre le rhume et la grippe se trouve
peut-&tre dans le réfrigérateur plutét que dans ['armoire a
pharmacie. Plusieurs aliments de base combattent le rhume et la
grippe et contiennent de nombreux éléments nutritifs qui aident a

«Manger des aliments variés est excellent pour la santé et
renforce le systéme immunitaire. Le recours aux suppléments
vitaminiques et minéraux vous assure une quantité suffisante de
certains éléments nutritifs, mais vous pourriez ne pas consommer
suffisamment d'autres nutriments essentiels non disponibles sou
forme de comprimés. Pour augmenter votre apport en vital
C, buvez un verre de jus d'orange pur a 100 % . Vous obtj
ainsi la dose quotidienne recommandée de vitamine C ainsi
du folate, du potassium et de puissants antioxydants.

Voici les aliments recommandés pour la saison du rhume

JUS D'ORANGE PUR A 100 % ET AGRUMES

On croit depuis longtemps que les aliments a haute teneur
en vitamine C et autres antioxydants contribuent a
prévenir le rhume et la grippe en stimulant le systeme immunitaire. Un verre de jus d'orange pur
a 100 % fournit I'apport quotidien recommandé en vitamine C.

Plus qu'une boisson réconfortante, le thé a une teneur élevée en antioxydants,
lesquels peuvent contribuer a combattre les virus et a soulager l'inflammation.
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Trucs et astuces Cake en couronne

marbré
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Gommage pour presque
rien

Pour avoir la peau douce
pour presque rien, il vous faut
du sucre et de I'eau, le tout
dans un bol. Mélangez et
appliquez la préparation sur
votre visage, vous verrez la
différence. A faire deux fois
sur deux semaines.
Anti-rides naturel

Pour combattre les rides qui
nous fatiguent, eh bien j'ai
une super-recette en plus
naturelle : 2 cuilléres de miel,
argile, citron, huile de ricin,
eau de rose, mélangez les
ingrédients et appliquez sur
votre visage pendant 10 mn
ensuite rincez a l'eau fraiche.
Belle dés le matin !

Pour avoir un teint lumineux
dés le matin, c'est simple
prenez 2 glagons et passez-
les sur votre visage pendant
quelques minutes.

Maison parfumée

Une bonne odeur chez vous,
faites bouillir de la soupline
parfumée dans une casserole
ca vous parfume tout votre
intérieur.

- 125 g de beurre

- 200 g de sucre en poudre

- 3 ceufs

- 2 cuilléres a soupe de cacao
- 1 sachet de sucre vanillé

- 2 sachets de levure patissiére
- La farine selon le mélange

- Sortir le beurre du réfrigérateur et laisser ramollir a
température ambiante.

- Séparer les blancs des jaunes des ceufs.

- Travailler le beurre ramolli et le sucre en poudre dans un
saladier jusqu'a ce gu'ils soient crémeux, ajouter les
jaunes d'ceufs, la levure, le sucre vanillé, bien mélanger,
ajouter la farine tamisée peu a peu jusqu'a ce que la pate
soit un peu solide.

- Monter les blancs d'ceufs en neige ferme puis incorporez-
les délicatement a la pate.

- Diviser la pate en deux et ajouter le cacao tamisé dans la
moitié de pate en mélangeant soigneusement.

- Beurrer et fariner un moule a cake en couronne, y mettre
alternativement une boule de pate nature puis une boule
de pate au cacao.

- Faire cuire dans un four préchauffé a 180°C pendant

35 minutes.

- Laisser refroidir avant de démouler.

- 150 g de fromage rapé

- 50 g de beurre

- 50 g de farine

- 550 ml de lait

- Sel et poivre

- Faire fondre le beurre

dans une casserole,

ajouter la farine peu a peu
en mélangeant et laisser

. cuire 1 min environ sans

cesser de remuer jusqu’ a

- ) . ) I'obtention d’'un mélange
Ajoutez du miel, du citron ou un peu de jus - = 9
F MOUSSeux.

d'orange afin d'obtenir encore davantage i .
" ) - Incorporer au mélange un

d'antioxydants protecteurs, y compris la ! g ) A
verre de lait en mélangeant

vitamine C ajoutée. . .
1 pour délayer le mélange et

AIL ET OIGNON s N
- e . ) pour qu'il soit homogéne,
L'ail et I'oignon frais contiennent de .
ajouter encore un peu de

puissants antioxydants sous forme de .
" ) . lait sans cesser de remuer
flavonoides. On croit que l'ail est un - BV
o . . ) et répéter 'opération autant
précieux antioxydant et décongestionnant. de fois que nécessaire
GINGEMBRE de fois 9 re
) . . . . jusqu’ a ce que le lait ait
On a découvert que les racines de gingembre frais contribuent ez . ;
N ) L \ été mélangé et laisser
a soulager la toux et la fievre ainsi que les maux d'estomac. :
3 . . ; . cuire le tout pendant 10
Préparez un thé au gingembre en laissant infuser du ) .
. N - } . min environ en remuant.
gingembre fraichement rapé dans de I'eau bouillante, et
. - N N - Incorporer le fromage et
ajoutez un brin de menthe fraiche pour en rehausser le godt. laissez le fondre en
SOUPE AU POULET )y
N ) ) P mélangeant.
Ce remede classique contre le rhume contribue a réduire h a
N - N - : L - Servir la sauce aussitot
I'inflammation et a soulager la congestion. Ajoutez des épices
s T > s . avec un plat complet.
afin d'aider a liquéfier le mucus et a dégager les sinus.
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