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Fromage blanc
aux herbes

et radis

1 concombre, 1 botte de radis, 2
bouquets

de persil, 1 gousse d’ail, 
500 g de fromage blanc, 2 citrons, 

du sel et du poivre 

Eplucher l’ail et le couper en morceaux. 
Laver et éplucher le concombre puis le
couper en dés. Laver les radis et les couper
en lamelles très fines. 
Emincer le persil.  Dans un saladier,
mélanger le fromage blanc, le concombre, le
radis, le persil, l’ail et le jus de citron. Saler
et poivrer. 

Lions dans la savane, tigres
dans la jungle ou gros
matous sur le tapis du
salon, tous les félins
s'étirent au réveil. Nous
devrions faire comme eux,

car l'étirement permet
d'éliminer les crispations
musculaires, dénoue les
raideurs physiques et aide à
évacuer les tensions
nerveuses et émotionnelles.
Le principe est simple : au
réveil, encore couché(e),
étirez bras et jambes
comme si vous vouliez
grandir. Puis,
alternativement, repliez
chacun de vos bras jusqu'à
l'épaule, relâchez vos
muscles et étirez-les à
nouveau. Faites de même
avec vos deux jambes.
Pendant que vous vous
étirez, respirez calmement
et profondément. Les
brumes du sommeil
s'évanouiront rapidement et
votre tonus reviendra. 

Etirez-vous comme un chat

Sauter un repas est le
meilleur moyen de
grossir. Au lieu de brûler
son «carburant», les
aliments, l’organisme,
privé de nourriture,
stocke les graisses
autour des hanches et
des cuisses,
évidemment. Mieux vaut
prendre quelque chose
que ne pas manger du
tout.
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