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- 1 kg de calamars
(congelés)
- 200 g de farine
- 2 ceufs
- Le jus d’ 1/2 citron
- 2 c. a s. d'huile d'olive

-1/2 c. a c. de curry
- 1/4 de piment fort

-1/4 c. a c. de gin-

gembre (au goit )
-1/4 c. a c. de cumin

- Huile pour friture
- Sel, poivre

Laver les calmars, les
mettre dans une casserole
d’eau, faire cuire a feu
doux pendant 10 minutes
environ, égouttez-les dans
une passoire.

Mettre dans un saladier les

Calmars marinés et frits
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lamelles de calmars, le jus
de citron, I'nuile d'olive, le
cumin, le piment fort, sel et
poivre, et laisser mariner
pendant 2 heures, égout-
tez-les
Battre les ceufs en omelet-
te, ajouter les calmars
égouttés, bien mélanger.
Mettre dans une assiette la
farine, le curry, le gin-
gembre, sel et poivre, bien
mélanger.
Passer chaque lamelle de
calmar dans la farine épi-
cée.
Les faire frire dans un bain
d'huile chaude jusqu'a ce
qu'ils soient dorés.

Servir aussitot.

Masque pour resserrer les

pores des peaux seches

Masques de beauté
rajeunissant

‘Masque de beauté_
rajeunissant et nourris-
sant au miel et a ['huile

de rose

Préparation

Mélanger ensemble

2 c. as. de miel,

2 c. a s. d'huile d'amande
douce,

5 gouttes d'huile essentiel-
le de rose et

1 goutte d'huile de vitamine
E

Utilisation
Sur une peau bien net-

toyée, masser délicatement
le visage et le cou avec le

bout des doigts en utilisant
ce mélange.

Laisser pénétrer en vous
relaxant pendant 15
minutes, rincer a l'eau
tiede.

Ne pas essuyer mais sim-
plement tamponner avec
une serviette douce.

Masque raffermis-
sant
au miel

Préparation

Fouetter ensemble

1 c. a s. de miel,

1 blanc d'ceuf,

1 c. a thé de glycérine (dis-
ponible en pharmacie) et
un peu de farine — environ
60 ml — afin d'obtenir une
pate.

Mayonnaise
sans huile

2009 de fromage
blanc 0% ou 200 g
yaourt nature 0%

1 jaune d’ceuf

1c. c. de moutarde

Un peu de jus de
citron

Sel et poivre

Mélangez le jaune
d'ceuf et la moutarde,
assaisonnez. Versez
peu a peu 200 g de
yaourt en remuant la
sauce comme si vous
faisiez une mayonnai-
se et terminez en ajou-
tant quelques gouttes
de jus de citron.

- 2 tomates
- 2 ceufs
-2c. as. de per-
sil haché
-2c.as.de
créme fraiche
-2c.as.de
gruyére rapé
- Sel, poivre

Laver les tomates
et couper leurs
chapeaux, évidez

Utilisation

Etendre sur le visage et le
cou.

Laisser pénétrer en vous
relaxant pendant 10
minutes, rincer a l'eau
tiede.

Masque tenseur

Préparation

Mélanger ensemble

2 c. as. de miel,

3 c. a c. de farine d'orge et
1 blanc d'ceuf

Utilisation

Etendre sur le visage et le
cou.

Laisser pénétrer pendant
20 minutes, rincer a l'eau
tiede.

mélanger la creme
fraiche, le persil
haché, le gruyere
rapé et le poivre.
Huiler un plat allant
au four et y placer
les tomates vidées,
mettre une cuillere
a soupe de mélan-
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NUTRITION
Trois repas par jour !

Veillez a faire trois
repas par jour sans en
sauter; surtout si vous
étes enceinte ou si
VOUS suivez un régime
amaigrissant. Respec-
tez limportance rela-
tive de chaque repas
en insistant sur le
petit-déjeuner, en
mangeant bien a midi
et moins le soir

Ne sautez pas le
petit-déjeuner
Le petit-déjeuner est un
repas essentiel de la jour-
née. Vous ne devez pas le
négliger en buvant uni-
quement un café.
Essayez de prendre du
pain, du beurre, de la
confiture, une boisson, du
lait ou un yaourt, un fruit

ou un jus de fruit.

Déjeuner et diner :
meéme combat !

Dans un bol

500 g de semoule
moyenne
200 g de sucre
75 cl d’eau
225 g de beurre
150 g de pignons de
pins ou d’amandes
2 c. a s. de yaourt au
75 cl de lait
4 c. a c. de cannelle

Préparer le sirop dans
une petite casserole
en mélangeant le
sucre, l'eau, le lait et
le yaourt. Laisser cuire
10 min sur feu moyen,
jusqu'a ce que le
sucre soit dissous.
Couvrir et réserver.
Dans une autre casse-
role, faire roussir 5
minutes le beurre avec
les pignons.
Verser la semoule et
laisser cuire sur feu
doux 25 min, en

ge a l'intérieur de
chaque tomate
puis casser un ceuf
dans chacune d’el-
le.
Faire cuire dans un
four préchauffé a
180° pendant 15 a
20 minutes.
Servir aussitot.

Déjeuner et
diner sont les
deux repas les
plus consis-
tants. Chacun
peut servir a com-
penser l'autre : les types
d'aliments sont répartis
entre les deux repas.
Dans tous les cas, il faut
essayer de manger
davantage a midi que le
soir. Vos repas doivent
se composer d’une
entrée de légumes cuits

remuant trés souvent
avec une cuillere en
bois.

Ajouter le sirop et
poursuivre la cuisson
jusqu'a ce que le liqui-
de soit absorbé.

Laisser refroidir,
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ou crus ou du
potage, de la
viande, du pois-
son ou des
ceufs ;
un plat de léegumes
cuits (a I'un des repas) ;
un plat de féculent
(pates, riz, pommes de
terre, légumes secs ou
autres céréales a l'autre
repas) ; une part de fro-
mage ou son équivalent
en produits laitiers ; un
fruit ; du pain ; de I'eau.

-les délicatement a
I'aide d'une cuille-
re, saler l'intérieur.

mettre en forme et
saupoudrer de cannel-
le. Servir.
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