magfemmeO3@yahoo.fr

Le Soir
d’Algérie

Vend. 7 - Sam. 8 janvier 2011 - PAGE 22

Créme d’aubergines
au fromage
de chévre

380 g d'aubergines, 130 g de tomates,
130 g d'oignons, 1 gousse d'ail, 1 fromage de
chevre, 10 cl de creme liquide.
Assaisonnement : sel, poivre, chapelure, tabasco

Créme d'aubergines : cuire environ 30 minutes les
aubergines entieres dans une plaque avec un fond
d'eau a four moyen. Veiller a ce que le fond d'eau
reste pendant la cuisson. Puis les peler.

Suer a I'huile d'olive les oignons, les tomates, I'ail et
les aubergines coupées grossierement. Continuer la
cuisson a couvert afin de faire ressortir l'eau des
légumes. Puis laisser réduire jusqu'a obtention d'une
purée. Mixer, refroidir et assaisonner de fagon
relevée.

Créme de fromage : écraser le fromage de chévre et
mélanger avec la créme liquide.

Dressage dans l'assiette : réaliser des quenelles de
creme d'aubergines puis des quenelles de créme de
fromage et les disposer harmonieusement dans
l'assiette.

Les
bienfaits

La douche n'est plus «seulement» faite pour
se laver ! Tour a tour, elle reveille, tonifie, apaise et
hydrate les peaux dessechées par le soleil. On en use
et abuse a chaque heure du jour et de la nuit !

A chaque moment de la journée, sa douche

Il'y a celle du matin, qui, aprés une longue nuit de
sommeil, remet le moteur en marche, dégourdit muscles
et articulations et nous prépare pour une «bonne
journée». Il'y a celle de la fin de journée qui, I'été, nous
lave de la sueur, de la pollution ou du sable et du sel,
quand les vacances marines sont a I'ordre du jour.
Particulierement bienfaisante et relaxante, elle permet
au corps d’oublier la chaleur de la journée et aux
jambes, quand on la termine par un jet d’eau froide, de
se faire toutes légéres. Enfin, il y a la douche bien
méritée, celle qui récompense I'effort physique accompli
lors d’un jogging, d’'un match ou d’un cours d’aérobic.
Comme un petit miracle, I'eau apaise les tensions,
allege la température et favorise le retour a la normale.
On en sort propre, détendu... en pleine forme !
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L'alimentation trop riche, un déséquilibre fesses,
du systeme hormonal, sont souvent .
cuisses...

responsables de vos rondeurs qui se
localisent sur le haut des cuisses, des
fesses et des hanches.

Evitez : Les corps gras, comme le beurre, les sucres
rapides contenus dans les boissons sucrées, le pain
blanc, le chocolat, les patisseries.

Pour regalber vos fessiers, prenez l'escalier et monter
les marches 3 par 3, en posant le pied bien a plat.

Pour y remédier : Traitez les zones critiques avec une
creme amincissante matin et soir, utilisez deux fois par
semaine un gant de crin pour masser et exofolier.
Consommez des fruits frais et des légumes verts, des
féculents pour éviter les fringales. Pour refaire le
muscle, des protéines maigres comme volaille et
poisson.

Les sports conseillés : La bicyclette (fait travailler a la
fois les muscles des cuisses et des fessiers), la marche
rapide, les rollers.

Bras et buste ...
Une alimentation trop riche en graisses...

Evitez : Les bains chauds prolongés qui relachent les
tissus, les épaules courbées, tenez-vous bien droite, la
téte haute.

Pour y remédier : Le port d'un soutien-gorge pour un
maintient maximum ; adoptez une alimentation Iégére,
fruits frais, légumes verts, féculents, les fibres, le
poisson, faire des excercices pour soutenir les tissus

Des bras harmonieusement musclés...

Pas des muscles de lutteur, mais des bras qui
«ballottent» a I'heure des débardeurs, c'est vraiment
dommage ! En plus, cette zone du corps est sujette au
ramollissement.

Pourquoi ils se flétrissent ? L'épiderme de cette zone-
Ia est plus fin et plus fragile que sur le reste du corps.
Avec le temps, la peau est de moins en moins hydratée
et elle se flétrit. Pour contrer ce relachement, il faut
conjuguer des activités physiques sur mesure et des
créemes hydratantes et raffermissantes pour tonifier le

Trucs et astuces

Anti-pellicules

Si vous avez des pellicules et que vos shampooings
anti-pelliculaires ne les ont pas éliminées, mélangez
quelques cuilleres a soupe d'une infusion faite de
feuilles de romarin a un demi-litre d'eau. Et voila,
c'est simple et efficace !

Les remédes de nos grands-meres :

- En cas de digestion

difficile : laisser macérer
pendant 15 jours 200 g de
feuilles fraiches de romarin
dans 1 litre de vinaigre blanc.
Filtrer. Prendre un quart de
verre apres les repas.
- En cas de crise de foie :
préparer une infusion de
romarin.
- En cas de fatigue : prendre
des infusions de romarin
(ajouter un peu de miel).
Délicieuse infusion de romarin :
= Placez le romarin dans votre
';":— théiére, versez l'eau

7/2 bouillante et laissez infuser de
—. 5a 10 minutes.
# Conseil : en prévention des
"= rhumes pensez aux infusions
a-q de thym et de romarin. Celles-
‘% ci seront idéales en cure...
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grain de peau.

Pour savoir ou vous en étes : Lorsque vous vous
penchez, l'intérieur du haut de vos bras a tendance a
pendre et a plisser ? Si tel est le cas, ils manquent de
tonus.

Pour y remédier : Etirez-vous plusieurs fois par jour
pendant 2 a 3 minutes. Attrapez le coude droit avec la
main gauche et effectuez des pressions vers l'arriere
durant 15 secondes en gardant le bras droit a
I'norizontale. Puis faites de méme avec l'autre bras.

Les sports conseillés : La nage papillon, la brasse, le
volley, le handball.

Biscuits bicolores

3 cuil. a soupe de beurre, 2 cuil. a soupe de
sucre, 3/4 de tasse de farine, levure, 1/4 de tasse
de créme anglaise en poudre, chocolat noir

Allumez le four thermostat 180° C. Graissez la
plague avec le pinceau, huilez et mettez dessus du
papier aluminium graissé. Avec le batteur, mélangez
le beurre et le sucre dans le saladier pour obtenir un
mélange crémeux. Ajoutez la farine tamisée et la
créme anglaise en poudre, mélangez avec la cuillere
en bois. Prenez une cuillere a café de pate et faites-
en une boule dans vos mains. Faites la méme chose
avec le reste de la pate. Disposez les biscuits sur la
plaque du four. Avec la fourchette, faites des petites
stries sur le dessus des biscuits. Faites-les cuire

15 min jusqu’a ce qu'ils soient dorés. Laissez-les
refroidir sur la grille. Faites fondre le chocolat au
bain-marie et trempez-y les biscuits a moitié.




