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La couleur ce n’est pas une mince affaire,
une couleur qui ne va pas et c’est toute
votre tenue qui est à refaire. Quelques
règles d’or à respecter pour un ensemble
sans fausse note :

l Equilibrer la silhouette grâce aux couleurs.
On part généralement d’une couleur
dominante que les autres accompagneront et
illumineront. 
l Eviter de porter plus de trois couleurs
différentes afin d’éviter un effet clown et
«brouillon». Trop de couleurs tuent la
couleur ! 
l L’ajout d’une couleur complémentaire
permet de tempérer une couleur. 
l Le noir et le blanc ne sont pas considérés
comme des couleurs. Ils sont très peu
présents dans la nature à l’état pur. On peut
donc facilement les associer avec n’importe
quelle couleur.
l Le gris, très neutre, s’accorde aussi avec
beaucoup de couleurs. Cool, c’est très in cet
hiver alors on y va !
l Privilégier toujours les couleurs plus
sombres pour le bas, les couleurs claires
ayant tendance à grossir. Jean, jupe, short,
sarouel tout plein de modèles sont à votre
disposition. Le tout c’est de choisir une
couleur dans les tons bruts ou noirs, des
talons hauts et hop le top c’est à vous de
voir !
l Les couleurs plus vives, plus claires, voire flashy, sont idéales pour le haut. Elles éclairent la tenue et le visage.
Les accessoires et les chaussures peuvent aussi être en couleur.
Eh oui, on ne cessera pas de vous le dire, si vous êtes habillée tout en noir, lâchez-vous complètement sur vos
accessoires.

AAddoo eett
aappppaarreeiill
ddeennttaaiirree 
Sourire de fer
pour sourire
d'enfer !
Tu as ou tu vas
bientôt avoir un

appareil dentaire,
pour être

plus
précis

un

appareil d'orthodontie ? Pour l'instant, tu trouves que
ce n'est pas génial, tu verras, dans quelque temps tu
ne le regretteras pas !
Quel que soit l’appareil que tu portes 
Lave-toi les dents trois fois par jour avec une brosse
souple, à poils de nylon et à petite tête. Tu dois la
changer dès que ses poils se courbent un peu.
Prends un dentifrice fluoré. Brosse tes dents
verticalement de la gencive vers le bout de la dent
sur leur face interne et externe et horizontalement
sur une petite surface. A la fin de ton brossage
brosse ta langue pour éliminer les dépôts et les
bactéries.
Tu peux aussi utiliser  une brosse à dents électrique
et des produits anti-plaque dentaire. N’utilise les
bains de bouche que si tu as une petite inflammation
gingivale, jamais plus de 5 jours.
Pour que ces soins soient efficaces, évite de manger
des bonbons, des chewingums ou toute autre
sucrerie, boisson sucrée ou aliment pâteux. Le coca
peut même abîmer ton appareil s’il est en résine.
Un suivi régulier est évidemment nécessaire. Si ton
appareil te fait mal après resserrage, c’est normal.
Si la douleur est forte, n’hésite pas à aller voir  ton
dentiste.

Madeleines
au chocolat

80 g de poudre d'amandes, 200 g de sucre glace,
80 g de farine, 200 g de beurre, 150 g de chocolat
noir, 6 blancs de gros œufs, 1 pointe de sel, 1 c.

à s. de miel liquide

Mixez la poudre d'amandes pour la rendre plus fine,
mélangez-la dans un saladier avec le sucre et la
farine. Faites fondre le beurre dans une petite
casserole jusqu'à ce qu'il commence à dorer
légèrement (beurre noisette) puis retirez du feu et
réservez. Cassez le chocolat et faites-le fondre au
bain-marie en mélangeant bien puis retirez-le et
laissez tiédir.
Battez avec une pointe de sel les blancs d'œufs en
neige pas trop ferme, incorporez le mélange
amande-sucre-farine au fouet puis ajoutez le beurre,
le miel et enfin le chocolat fondu ; continuez de
battre au fouet pour obtenir une pâte homogène et
légère. 
Beurrez généreusement les empreintes à
madeleines, poudrez-les de farine, secouez-les pour
en retirer l'excédent, versez la pâte dans les alvéoles
puis réservez 1 heure au réfrigérateur.
Ce temps passé, préchauffez le four à Th.6/7
(190°C). Sortez les plaques à madeleines du
réfrigérateur au dernier moment et glissez-les dans
le four pour 12 à 15 min de cuisson. Lorsqu'elles
sont bien gonflées et fermes sous le doigt, sortez les
plaques du four et retournez-les pour démouler les
gâteaux immédiatement. 
Laissez refroidir sur une grille.

Cuisse de dinde
à la provençale

1 cuisse de dinde, 200 g d'olives vertes
dénoyautées bouillies, 4  tomates concassées, 

1 petite boîte de champignons, 1 bouillon de cube 
de légumes, 3 ou 4 carottes, 1 oignon,
1 petite gousse d'ail, sel, poivre, huile, 

herbes de Provence

Epluchez les carottes, l’oignon et puis la petite
gousse d'ail. Coupez en rondelles les carottes, puis
émincez l'oignon, Coupez en deux l'ail, dont vous
aurez ôté le germe. Mettez toute la garniture dans
des récipients différents pour ne pas les mélanger.
Préparez votre cuisse de dinde (sans la peau), salez
et poivrez-la de chaque côté. Dans un faitout, versez
un peu d'huile d'olive et faites revenir la cuisse de
chaque côté. Après qu'elle soit bien dorée, mettez-la
de côté. Faites revenir l'oignon, et les rondelles de
carottes jusqu'à ce qu’ils soient bien dorés.
Quand toute la garniture est précuite, ajoutez les
olives et les tomates concassées puis le bouillon de
cube de légumes avec un peu d'eau. Mettez des
herbes de Provence. Remettez la cuisse dans la
sauce et laissez mijoter à petit feu pendant 35 min,
tout en tournant la cuisse de temps en temps. 
Voilà pour la recette de base. Vous pouvez ajouter
une boîte de champignons égouttés.

Les personnes concentrées sur leur ordinateur
pendant leur repas (travail, surf sur la Toile, jeux) ont
tendance à grignoter plus que les autres. Pourquoi ?
Le fait de manger distraitement influe sur la sensation
de satiété et donc sur l’appétit. Le message de
satiété qui arrive au cerveau est moins important,
augmentant peu de temps après le risque de
grignotage, ce qui favorise la prise de poids…

Manger
devant votre

ordinateur
vous fera

grossir
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