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Taches
Pour nettoyer les
taches d'encre, de
stylo plume turquoise
sur les mains, prenez
de l'alcool à 60 ou
70°. Appliquez sur les
mains l'alcool. Mettez
du savon sur une
brosse à ongles et
frottez avec les
taches.

Quand vous avez
besoin d'un peu de
jus de citron... 
Au lieu de couper un
citron, plantez un
cure-dent, pressez et
le jus de citron
coulera le long du
cure-dent. Et le citron
ne sera pas gâché ! 

Lunettes

Pour nettoyer vos
lunettes, prenez un
produit vaisselle ! 

Appliques au fer
chaud 
Les appliques
apposées au fer
chaud résisteront plus
longtemps au lavage
si vous faites tremper
le vêtement dans une
eau froide salée.
Laisser sécher, et
repassez-le. 

La lessive des
vêtements 
Lors de la lessive
d'un peignoir, de
couvertures ou d'un
couvre-lit, ajouter à
l'eau chaude du
rinçage final une
pincée de sels de
bain. Laisser tremper
pendant 30 minutes.

Les cellules qui constituent le derme sont plus exposées à la déshydratation que les
autres cellules de l'organisme. Si votre peau est déshydratée par le froid, le vent ou
les ambiances surchauffées, elle risque de se strier et de se rider.
La déshydratation correspond à un manque d'eau alors que le dessèchement
correspond à un manque de lipides. Alors ne vous privez pas des précieux corps gras
végétaux, sous prétexte que leur nom «corps gras» vous inquiète ! Une cuillère à
soupe par jour d'huile dans l'alimentation fournit des acides gras essentiels et de la

vitamine E aux
membranes cellulaires.
Vous pouvez aussi vous
accorder quotidiennement
une part de beurre ou de
fromage et trois à quatre
œufs par semaine : leur
vitamine A stimule le
renouvellement cellulaire
de l'épiderme.

Blancs de poulet 
à l’étuvée

4 blancs de poulet, 4 carottes, 2 tomates,
10 cl d’eau, 1 citron, 2 branches de basilic,

1 c. à s. d’huile d’olive, 1 c. à c. rase de paprika,
sel et poivre

Lavez les carottes et grattez-les puis coupez-les en 
tronçons biseautés de 2 cm environ. Retirez les
pédoncules des tomates, plongez-les dans l’eau
chaude pendant 1 à 2 minutes et refroidissez-les
avant de les peler. Coupez-les en petits dés.
Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile et mettez-y
les tronçons de carottes à revenir, sans les laisser
noircir, pendant 2 minutes en remuant. Versez l’eau
sur les carottes, et ajoutez les morceaux de tomates
et un verre d’eau. Salez et poivrez et couvrez à feu
doux pendant 30 minutes. Lavez le citron, ôtez les
extrémités et découpez-le en fines tranches, puis en
petits triangles. Effeuillez le basilic. Découpez les
blancs de poulet en aiguillettes. 20 minutes avant la
fin de cuisson des carottes, posez dessus les fines
aiguillettes de poulet, ajoutez un peu d’eau si
nécessaire et vérifiez l’assaisonnement. Recouvrez
la sauteuse et laissez cuire à feu doux. Disposez
dans les assiettes les aiguillettes et les carottes, et
décorez avec les morceaux de citron et du basilic.
Saupoudrez de paprika et servez.

Pâte : 150 g de farine, 150 g de sucre, 
150 g de chocolat, 150 g de beurre, 8 œufs, 

1 c. à c. de levure chimique, 1 paquet de sucre
vanillé,  1 pincée de sel 

Glaçage : 150 g de chocolat à croquer 53%,
250 g de sucre glace, 8 cl d'eau

Dans une jatte, travaillez en crème le sucre et les
jaunes d'œuf, ajoutez-y le beurre ramolli, la levure, la
farine et le sel. Faites fondre le chocolat au bain-
marie puis incorporez-le à la préparation. Battez les
blancs en neige très ferme et mélangez le tout
délicatement. Beurrez le fond d'une tourtière et
versez-y la pâte. Faites cuire à four moyen. Pendant
ce temps, préparez le glaçage : faites fondre le
chocolat lentement au bain-marie dans un peu d'eau
et du sucre. Nappez le gâteau et laissez sécher le
glaçage avant de servir.

Les causes externes
- Consommation de café, coca-cola,
tabac, thé, aliments fortement pigmentés. 
- Mauvaise hygiène. 
- Action du tartre et du vieillissement. Les
dépôts superficiels (plaque dentaire et
tartre) peuvent influencer négativement la
perception de la couleur. Ces dépôts
peuvent être minimisés, voire éliminés
par un brossage des dents régulier et
soigneux, et surtout par un détartrage en
cabinet dentaire. 

Les causes internes
- Hérédité (la dentine est plus ou moins
brune) 
- Une prise excessive de fluorure
pendant la formation des dents (entre la
naissance et l'âge de 5 ans), qui confère
aux dents un aspect «tacheté». 
- Traitements antibiotiques (tétracyclines)
pendant la formation des dents. 
- Traumatismes dentaires
(dévitalisations…).
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L'eau 
et les
corps

gras pour 
une jolie

peau

Pourquoi 
nos dents
perdent-elles
leur blancheur ?
La couleur d’une dent dépend de
sa composition, de sa structure,
de l’épaisseur de chacun des
tissus qui la constituent (dentine,
émail). Au fil des ans, des facteurs
externes et internes induisent un
changement de coloration.

Un des secrets d'une
jolie peau lisse et
souple ? L'hydratation
de l'intérieur par de
l'eau en quantité
suffisante. Pour cela,
il faut boire chaque
jour au moins un litre
et demi, en prenant
des eaux minérales,
des infusions et au
maximum deux ou
trois thés ou cafés
(légers). Répartissez
vos boissons sur
toute la journée, du
lever au coucher.
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