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Suivez ces quelques régles afin
que votre masque soit efficace

Posez votre masque sur une
peau parfaitement démaquillée en
évitant le contour de vos yeux.

Appliquez-le a I'aide d'un pinceau
sur I'ensemble de votre visage et
n'oubliez pas votre cou.

Détendez-vous durant le temps
de pose : évitez de parler ou de
bouger.

Appliquez enfin votre creme
habituelle.
Petit truc : afin d'accroitre l'efficacité
de votre masque, plongez-vous
dans un «bon bain» parfumé et
relaxant.
Masque revitalisant au pollen
(toutes peaux)

2 cuilleres a soupe de pollen en
pelotes

1 jaune d'ceuf

1 cuillere a soupe de miel liquide
Conseil d'utilisation :
Mixez le pollen, ajoutez le jaune
d'ceuf et le miel. Mixez a nouveau le
tout afin d'obtenir une pate lisse.
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7 Spécial

masque

Appliquez la préparation sur votre
visage. Laissez poser 20 minutes
puis rincez a l'eau tiede.
Masque hydratant et nourrissant
au miel (toutes peaux)

2 cuilléres a soupe de miel

1 cuillere a soupe de citron

un peu de glycérine
Conseil d'utilisation :
Mélangez le miel et le citron,
incorporez un peu de glycérine afin
d'obtenir une pate lisse. Appliquez
sur votre visage, laissez poser 20
minutes puis rincez a I'eau tiede.
Masque tenseur (toutes peaux)

2 cuilleres a soupe de miel

3 cuilléres a café de farine d'orge

1 blanc d'ceuf
Conseil d'utilisation :
Mélangez bien les ingrédients.
Appliquez sur votre visage en
masque, laissez agir 20 minutes
puis rincez a l'eau tiede.
Masque argile et miel (spécial
peaux grasses)

3 cuilleres a soupe d'argile verte
en poudre
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1 cuillere a soupe de jus de
citron

1 cuilléere a soupe de miel
Conseil d'utilisation :
Mélangez l'argile, le miel et le
citron. Appliquez sur le visage,
laissez agir 20 minutes puis
rincez a l'eau tiéde.
Masque au lait (spécial peaux
séches)

2 cuilleres a soupe de lait
concentré sucré

2 cuilléres a soupe de miel
épais

un peu de créme fraiche
épaisse
Conseil d'utilisation :
Mélangez le lait et le miel. Liez
avec la créme fraiche.
Appliquez en couche épaisse
sur votre visage. Laissez poser
20 minutes puis rincez a l'eau tiede.
Masque a la rose (spécial peaux
mixtes)

1 rose

1 cuillére a soupe d'eau de rose

1 cuillére a soupe de miel

1 cuillere a soupe de yaourt
nature
Conseil d'utilisation :
Nettoyez a I'eau les pétales de rose,
égouttez-les puis écrasez-les dans
un bol. Ajoutez l'eau de rose, le
yaourt et le miel. Bien mélanger et
appliquez sur votre visage pendant
10 minutes environ. Rincez a l'eau
tiede.
Masque a I'avoine (spécial peaux
sensibles)

1 pot de yaourt nature

1/2 pot de flocons d'avoine

1 cuilléere a café de miel
Conseil d'utilisation :
Mélangez bien les ingrédients.
Appliquez cette préparation en
masque sur votre visage. Laissez
poser environ 10 minutes puis
rincez a l'eau tiéde.

Abricots
au miel

emme
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Confiture de figues

700 g de sucre, 1 kg de figue

Lavez les figues, retirez la queue et coupez-les en
morceaux. Mettez les figues dans une marmite de
cuisson, versez le sucre en remuant bien et laissez
maceérer pendant 1 heure. Faites cuire pendant 20
minutes a feu moyen, puis montez un peu jusqu'a
I'ebullition. Remuez de temps en temps et faites le
test de l'assiette froide pour savoir si votre confiture
est cuite. (Ce test consiste a verser une goutte dans
une assiette froide si elle se fige tout de suite, c'est
cuit). Versez la confiture dans des pots trés propres
et ébouillantés, fermez-les tout de suite. Rangez-les
dans un endroit frais et sec. Pour ceux qui aiment,
vous pouvez ajouter de I'extrait de vanille au début
de la recette.

Le bon rythme des repas

Les nutritionnistes
recommandent de se caler sur
3 repas par jour : petit-déjeuner,
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Ces repas rythment notre journée et donnent a notre
organisme des reperes qui vont nous aider a mieux
réguler nos prises alimentaires, d’ou I'importance de ne
pas sauter de repas. En effet, notre corps se rattrapera
au repas suivant et aura tendance a stocker en
prévision d’une prochaine «famine» qu’il pourrait avoir a
subir !

Le temps qu’on prend pour manger a aussi son
importance. En effet, notre cerveau a besoin de temps
pour recevoir des signaux de I'estomac lui permettant
de comprendre que 'on est en train de manger. On dit
qu'’il lui faut environ 20 min pour nous faire ressentir que
nous avons suffisamment mangé.

Prendre le temps de faire une vraie pause est aussi une
facon de passer un moment convivial. Se réunir en
famille ou entre amis, autour d’un repas, joue un role
important dans I'appréciation de ce que I'on mange.
Deés le plus jeune age, le repas est aussi un moment
d’apprentissage clé pour assimiler les bonnes habitudes
alimentaires, les regles d’hygiene, les régles de vie en
societeé...

saladier, ajoutez des herbes hachée, au choix, le poivre,
le safran et le beurre. Mettez ce riz dans le haut du couscoussier et laissez cuire a
vapeur pendant une demi-heure. Entre-temps, prenez les ailes de poulet ,y ajoutez
le sel et le poivre et un peu de beurre, enfournez-les a four chaud (180° C), laissez
dorez 15 minutes. Placez le riz dans un plat rond, déposez au centre les ailes de
poulet. Servir aussitét bien chaud.

Rincez une orange et
retirez-en le zeste.
Ebouillantez les zestes
1 min puis rincez-les et
égouttez. Rincez les
abricots et séparez les
oreillons en éliminant le
noyau. Faites fondre le
beurre dans une
grande poéle, ajoutez
les zestes. Laissez
cuire jusqu'a ce que le
miel caramélise
légérement. Passez
rapidement les abricots
a la poéle jusqu'a ce
qu'ils soient enrobés de
miel. Versez dans un
plat et servez tiéde,
froid ou méme glacé.

Si votre enfant «boude»
certains aliments

Le refus de certains aliments est rarement
préjudiciable a la santé. Veillez simplement aux
équivalences dans la méme famille d’aliments.
Les enfants régulent généralement ce qu’ils
mangent en fonction de leurs besoins.
Ne les forcez pas s’ils mangent peu et
faites preuve de compréhension,
patience, fermeté et persévérance.
Coté pratique, il faut cuisiner futé,
jouer sur la présentation des plats et
les intéresser a ce qu’il mange.
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