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TRUCS
& ASTUCES

Comment peler
facilement mes
tomates ? 
Si la tomate n'est pas trop
molle, on s'en sortira en
tirant avec un petit couteau
la peau de la tomate.
Sinon, passez-la rapidement
sous l'eau chaude puis sous
l'eau froide

Comment conserver
des tomates ?

*Pour quelque temps Bien
que le réfrigirateur garde les
tomates plus longtemps
fraîches, il leur fait aussi
perdre leur saveur. A
température ambiante, par
contre, la tige tournée vers le
haut, vos tomates prendront
du goût.

*Pour longtemps : Là
encore, la solution idéale
semble être le congélateur.
En tranches, sur une plaque,
la peau se retirera toute
seule ensuite. En jus, en
coulis, la conservation
réfrigérée marche bien.
Comment remplacer du
concentré de tomates ?
Si vous avez du coulis,
faites-le réduire à feu doux.
Plus rapidement, vous
pouvez mélanger du ketchup
et du vinaigre.

Pour 4 personnes, préparation 15 min,
cuisson 35 min.

12 sardines, 4 tomates, 1 oignon, 2 gousses d'ail, 
1 branche de céleri, 1 feuille de laurier, 1 brin de 
romarin 80 g de petites olives noires,1 cuil. café

de cumin, 4 cuil à soupe de vinaigre, 2 cuil à
soupe d'huile d'olive, sel, poivre

Nettoyez bien les sardines. Salez-les puis réservez-
les au réfrigérateur.
Ebouillantez les tomates pendant 30 sec. Pelez-les,
épépinez-les et coupez-les en dés. Pelez l'oignon et
coupez-le en rondelles. Effilez le céleri et émincez-le.
Placez ces légumes dans une sauteuse avec les
gousses d'ail pelées, la feuille de laurier et le brin de
romarin. Parsemez de graines de cumin, salez et
poivrez. Versez l'huile d'olive et laissez mijoter
pendant 30 min.
Ajoutez les olives. Disposez les sardines dans la
sauteuse puis versez le vinaigre. Laissez cuire à feu
vif durant 5 min encore. Servez chaud ou froid.

Sardines à la tomate
et au cumin

Pour 4 personnes,
préparation 20 min,

cuisson 25 min
500 g de courgettes, 
2 oignons, 1 citron, 

3 gousses d’ail, 
4 cuil. à soupe

d’huile d’olive,  1/2
bouquet de menthe,

sel, poivre.

Epluchez les
courgettes. Coupez-
les en morceaux.
Faites-les cuire 15
min. à la vapeur.
Egouttez-les
longuement. Mixez-
les. Salez, poivrez.
Pelez et hachez les
oignons. Poêlez-les 5
min à l’huile. Ajoutez la
purée de courgettes.
Faites cuire encore 5
min en mélangeant.
Hors du feu, ajoutez
ail pressé, menthe
ciselée, jus de citron.
Laissez tiédir, placez
au réfrigérateur.
Servez frais.

Purée
de courgettes
à la menthe

- Les sourcils arrondis élargissent le visage :
préférez une forme de dessin en accent
circonflexe, ça remonte les traits d’un seul
coup.

- Un teint lumineux ne veut pas dire nacré. Les
pigments irisés ont tendance à ajouter du
volume au visage : choisissez la version mate
de vos produits préférés.

- Le blush posé en pastille sur les joues ou les
pommettes donne un air trop “poupée”. Mieux
vaut le poser vers les tempes pour affiner.

- L’ombre à paupières appliquée en halo
écarquille le regard alors qu’un fard posé en V
vous fait l’œil en amande.

Cake aux noix

Pour 1 grand cake ou 2 petits ; 
préparation 20 min, cuisson 1 h

100 g de noix, 150 g de farine, 125 g de beurre
ramoli, 200 g de sucre, 3 œufs, 1 sachet de

levure chimique, 3 cuil. à soupe de café fort.
Pour le moule : 20 g de beurre, 1 cuil. à soupe de

farine, 1 cuil. à soupe de sucre.

Beurrez un moule à cake et placez-le 10 min au
réfrigérateur. Retirez-le, Saupoudrez le fond et les
parois d’1 cuil. à soupe de farine mélangée avec 1
cuil. à soupe de sucre. Retournez-le pour faire
tomber l’excédent.
Entre-temps, préchauffez le four à 240° C. Réservez
3 noix et hachez grossièrement le reste. Dans une
jatte, en vous servant d’une spatule, travaillez le
beurre ramolli avec le sucre, jusqu’à ce que le
mélange devienne crémeux. Incorporez 1 œuf, puis
la moitié de la farine tamisée avec la levure, ensuite
un deuxième œuf, le reste de la farine et enfin le
dernier œuf, toujours en remuant avec la spatule.
Ajoutez les noix hachées et le café. Mélangez bien
pour obtenir une pâte homogène.
Versez dans le moule. Décorez des cerneaux de
noix réservés. Enfournez, ramenez aussitôt à 180° C
et faites cuire pendant 1 h.
Démoulez le cake sur une grille et laissez-le tiédir.
Conseil 
Pour obtenir du  café fort, diluez 2 cuil. à café de
café soluble avec 2 cuil. à soupe d’eau chaude.

BEAUTÉ

Les résultats du
régime et de la gym
ne sont pas visibles
tout de suite ? 
Pour avoir l’air plus
mince en un coup
de baguette
magique, adoptez
vite ses recettes
trompe-l’œil !

Maquillage : 
les tricheries de taille

Quelques astuces 
pour paraître 5 kilos de moins

FFiinniiee llaa ffaattiigguuee,,
vviivvee ll’’éénneerrggiiee !!

Retrouvez le punch
avec de l’ail !
Ecrasez une poignée
de gousses d'ail,
faites-la sauter dans
de l'huile d'olive,
ajoutez 3 tasses de
bouillon de légumes,
laissez cuire
3 minutes. Ajoutez 
2 blancs d'œufs en
battant rapidement,
mélangez les deux
jaunes avec la même
quantité de vinaigre
et ajoutez-les à la
soupe.
Cette soupe, à
consommer en cure
pendant une
semaine, purifie le
sang et nettoie
l'estomac.

PENSEZ À L’EAU !
L'Organisation mondiale de la santé recommande de boire au
moins deux litres d'eau pure chaque jour, car plus vous êtes
déshydratée, plus vous allez vous sentir fatiguée.
Commencez votre journée avec deux grands verres d'eau,
puis buvez-en deux autres avant chaque repas.
COUCHEZ-VOUS À L'HEURE !
Ce n'est pas une légende : le sommeil avant minuit est
réparateur ! Un bon sommeil est la condition même de
l'énergie et du bien-être. Si vous avez du mal à dormir :
- Assurez-vous que votre chambre est aérée et pas
surchauffée (de 16 °C à 18 °C sont recommandés).
- Ne dînez pas trop tard.
- Ne vous couchez pas affamée, sinon vous allez vous
réveiller fatiguée.


