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Les {10] honnes résolutions

beaute pour 2012

I - En 2012, tes dents tu ‘ . 2-En2012,ta peau tu — 3 -En2012, tes 4 - En 2012, rayonnante
soigneras ! hydrateras o cheveux tu tu seras.

Un beau sourire c’est d’abord de WY Pour avoir une peau souple : épargneras. Parce que vous aurez
belles dents. Vous aurez beau et hydratée qui nous Alors oui, quoi que enfin compris que mettre
utiliser votre plus beau rouge & L / donnera bonne mine, on vous en pensiez, un fond de teint d’un ton
levres, le rouge sur le jaune, ¢a a— ‘ applique une créme de jour 'S une couleur faite au-dessus de ta carnation
détonne ! - le ma_ltln et une creme de nuit  ~ - e maison ¢a se Voit. ne te donnera pas ’air
Op reprgnd donc les Qases :onse brqsse les dents 3 le sow._ Essentiel ‘: on adapte / ‘\ A On a toujours les bronzé, mais I'air orange.
fois par jour. On emmene une brosse a dents 'et.un tube le chplx de sa creme en Fa \ racines d’une teinte Un teint en dessous te

de dentifrice qu’on laisse & demeure dans le tiroir de fonction de son type de peau différente des donne effectivement un

notre bureau, comme ¢a plus d’excuse pour sauter le
brossage du midi ! Bien sar on n’oublie pas le check-up
annuel chez le dentiste.

6 - En 2012, tes extrémités tu chériras.

Parce qu’on veut étre belle de la téte aux pieds, on
n’oublie pas de passer par les mains. Protégez-les des
détergents a 'aide de gants de ménage et du froid avec
des gants en laine. Enduisez-les de creme hydratante
matin et soir, du poignet jusqu’a la base des ongles.

achéteras.

rondeurs disgracieuses !

1 0 - En 2012, tu dormiras.

Un bon sommeil vous empéchera de

vous trainer un air chiffonné, des

cernes jusqu’aux genoux et un teint ,‘
blafard. Couchez-vous dés que vous

sentez le sommeil s’installer. Méme si

votre film n’est pas terminé . Les soirs

de semaine, essayez de faire en -
sorte de vous réserver une nuit d’au &
. F

moins 8 heures.

Escalope de poulet
a la dijonnaise

. Parce que la vendeuse se fiche complétement
. qu’on fasse du 42 ou du 44 du moment qu’on
achéte et parce qu'il n’y a rien de pire qu’un

vétement qui nous boudine pour accentuer des

(séche, normale ou mixte).
Un masque hydratant une
fois par semaine, et a nous
la peau de péche !
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7 - En 2012, des vétements a ta taille tu

9 - En 2012, ton jean témoin tu mettras.
‘ On a toutes dans notre armoire un jean
qui date d’avant notre grossesse qu’on se
refuse a jeter parce qu’on est a 3 kg de
rentrer dedans !
Alors on reprend en main notre
alimentation : pas de féculent le soir, pas

longueurs, on a toujours oublié une méche, ona  teint rayonnant.
toujours des cheveux blancs qui ont résisté.
Alors on se trouve une bonne coiffeuse et on lui
confie notre téte. On lui laisse aussi s’occuper
de notre frange qu’on ne coupera plus jamais
nous-mémes !

5 - En 2012, te maquiller tu apprendras.

Une bonne fois pour toutes, on prend rendez-vous
chez une esthéticienne professionnelle, qui en
deux heures de temps nous montrera les bons
gestes maquillage a adopter en fonction de nos
traits, de notre teint, etc.
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8 - En 2012, ton rasoir tu jetteras.

Et tu te saisiras plutot de ton épilateur, tes bandes de
cire, ton esthéticienne. Oui c’est vrai, un petit coup de
rasoir sous la douche c’est tellement vite fait. Mais c’est

sans compter les plaies a soigner. Puis c’est la garantie
d’'une peau douce pendant plusieurs semaines !

plus de 2 viandes rouges et 3 ceufs dans
la semaine, on limite les sucres et on cuit
sans matiere grasse (pour les viandes : un
morceau de papier sulfurisé a la taille de
la piece permettra de les cuire dans leur
propre graisse !). Et bien sir on mange au
moins 5 fruits et Iégumes par jour et on
bouge son popotin !

Le chocolat «sans sucre» ou «light» ou dit
«de régime» est vraiment peu calorique

Vrai et faux Pas tant que moins sucrés mais ils sont aussi

- snéral gras, voire plus gras.
¢a ! Le sucre est en general ajnsj10 g de chocolat « sans sucre
remplacé par des édulcorants et

° . ) », soit un grand carré, n’apportent
des fibres, mais aussi par des

> ) que 5 a 10 kcal de moins que 10 g
polyols qui ne sont pas dépourvus 4o chocolat & croquer !
de calories ! S’ils sont en général

Un blanc de poulet, 1 noisette de beurre, 1 c. a s.
de créeme fraiche, 5 g de moutarde, 1 pincée de
sel, 1 pincée de poivre,

1 cube de bouillon de volaille

Faire fondre le beurre et dorer la viande.

Dissoudre le cube de bouillon dans 30 cl d’eau tiéde.
Mouiller la viande avec ce liquide. Faire réduire un
peu.

Ajouter la moutarde et la créme. Assaisonner. Bien
mélanger.

Laisser réduire a feu doux si nécessaire pour obtenir
une sauce onctueuse.

Déguster bien chaud.

Petits biscuits au chocolat W

200 g de chocolat noir, 10 cl de
créeme liquide, 12 petits-beurres,
1 orange
Pour la créme anglaise :

25 cl de lait, 2 jaunes d'ceufs,
vanille, 15 g de sucre semoule

Préparez la créme anglaise :
Versez le lait dans une casserole
ajouter la vanille, portez a ébullition
puis réservez.

Dans un saladier, mettez les jaunes
d'ceufs, versez le sucre et fouettez
pendant 3 min jusqu’a ce que le
mélange devienne mousseux.
Versez ensuite le lait chaud
progressivement en  remuant
vivement, trés doucement au début,
puis plus vite sans cesser de

remuer jusqu’a l'obtention d’un
mélange bien homogeéne.

Remettez le tout dans la casserole
et faites cuire a feu trés doux (sans
laisser bouillir) et en remuant
toujours jusqu’a ce que le mélange
nappe la cuillere.

Filtrez alors le mélange a l'aide
d'une passoire fine et versez-le
dans un saladier dans une jatte de
glace ou dans de l'eau trés froide.
Laissez d’abord refroidir en tournant
régulierement puis placez au petits-beurres, collez les 6 autres
réfrigérateur. petits-beurres dessus puis étalez le
Cassez le chocolat en morceaux, reste de créme.

faites-le fondre au bain-marie puis Prélevez quelques zestes d'orange
ajoutez la créme liquide hors du feu, et déposez-les en décoration sur
mélangez et laissez tiédir. vos petits gateaux.

Etalez la moitié de la créme sur 6 Servez avec la creme anglaise.




