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Pour la pâte : 250 g de farine, 125 g de beurre
frais, 1 pincée de sel, 1 œuf.

Pour la préparation : 400 g de courgettes, 50 g
d’olives noires dénoyautées, 100 g de fromage

blanc ou de crème fraîche, 3 œufs, 100 g de
gruyère râpé, 1 c. à s. de pulpe de tomate (le

quart d’une tomate), 2 gousses d’ail, 1 oignon, 4
branches de romarin frais, sel, poivre

Préchauffez votre four th.6 (180°C).
Faites une pâte brisée et mettez-la au réfrigérateur
pendant 30 min.
Lavez les courgettes et coupez-les finement. Coupez
les olives en lamelles. Épluchez l’ail et l’oignon et
hachez-les finement. Lavez les feuilles de romarin et
hachez-les également.
Mélangez tous ces ingrédients.
Mélangez le fromage blanc avec les œufs, le gruyère
et la pulpe de tomate.
Ajoutez les courgettes, salez et poivrez.
Déroulez la pâte et garnissez-en le moule, formez un
bord d’environ 3 cm.
Disposez-y le mélange aux courgettes et enfournez
pendant 50 min.

250 g farine, 2 oranges, 30 cl de lait,
200 g de sucre en poudre, 1 œuf, 
60 g de beurre, 1 sachet de levure

chimique, 1 pincée de sel

Prélevez le zeste des oranges avec un
économe et émincez-les finement.
Pressez le jus des oranges.
Mettez les zestes dans une casserole,
ajoutez 100 g de sucre et le jus
d’orange. Portez à ébullition et laissez

cuire doucement jusqu’à ce que les
zestes soient confits. Retirez du feu et
réservez. Coupez le beurre en
morceaux dans un saladier et laissez-le
ramollir.
Versez le lait dans une casserole et
faites tiédir à feu doux.Tamisez la farine
et mélangez-la au reste de sucre, à la
levure et au sel. Séparez le blanc du
jaune d’œuf et ajoutez le jaune dans le
saladier. Mélangez bien en versant
doucement le lait tiédi au fur et à
mesure, jusqu’à obtention d’une pâte
homogène. Couvrez d’un linge et
laissez reposer 2h. 
Préchauffez le four th 7 (210°C).
Chemisez des petits moules à bords
hauts de papier sulfurisé et beurrez-les.
Ajoutez le beurre ramolli, le sucre et les
zestes dans la pâte et mélangez bien.
Montez le blanc en neige et incorporez-
le à son tour délicatement.
Versez la pâte dans les moules et
enfournez.
Faites cuire 25 min environ. Vérifiez la
cuisson avec la lame d’un couteau.
Démoulez les muffins sur une grille et
laissez-les refroidir avant de servir.

Une cure de détox à
mon vanity, on s' offrira

On fait des cures de détox
mais on n'est pas les
seules à en avoir besoin :
notre trousse de
maquillage doit aussi en
faire l'objet. Dès que nos
produits de beauté traînent
plus d'un an dans notre
vanity, il est nécessaire de
les jeter car les bactéries
se forment. Les mascaras
ne se conservent que
pendant 4 mois. Il faut
aussi laver ses pinceaux
de maquillage qui
accumulent toute la
poussière. On les rince à
l'eau tiède savonneuse et
on les laisse sécher à l'air
libre.

L'exfoliation, on
pratiquera

Il est très important de se
débarrasser des peaux
mortes si on veut avoir une
belle peau. En exfoliant,

notre peau se
débarrassera des cellules
mortes. L'exfoliation aide
la peau à se renouveler.
On exfolie donc une à
deux fois par semaine et
on verra une nette
amélioration dans l'aspect
de notre peau.

De l'indice solaire dans
ses crèmes, on exigera

Pour retarder le plus
possible l'apparition des
rides, il est important
d'utiliser une crème

contenant un indice de
protection solaire (15 au
minimum) tous les jours,
même en hiver. Les UVA
(qui sont responsables du
vieillissement de la peau)
sont là quelle que soit la
saison !

Dormir avec son
maquillage, on oubliera

On l'a toutes déjà fait au
moins une fois, mais
dormir sans prendre le
temps de se démaquiller
n'est pas bon pour notre
peau. Lorsqu'on dort, on
ne fait pas que se reposer.
Il y a une augmentation
des hormones sécrétées
qui réparent notre peau.
Mais pour que la magie
puisse opérer, elle a
besoin de respirer.

Le vernis qui s'écaille,
on enlèvera

On adore avoir les ongles
laqués mais dès que notre
vernis commence à
s'enlever un peu, nos
mains perdent de leur
beaute. Pour éviter cela,
on prend 5 minutes pour
soit faire quelques touches
de vernis soit l'enlever
complètement.

Exercice 1
Allongez-vous sur le dos, les jambes
fléchies et les bras le long du corps,
soulevez le bassin en conservant les
pieds bien à plats. Redescendez sans
toucher le sol, en gardant le ventre serré.
10 à 15 fois

Exercice 2
Restez dans la même position de base
que dans l'exercice précédent. Écartez
un peu plus vos pieds et maintenez-les à
plat. Ouvrez puis serrez les genoux tout
en gardant le bassin levé (sans forcer).
10 à 15 fois

Exercice 3
Allongée, fléchissez la jambe droite et
posez le pied au sol. Posez votre pied
gauche sur le genou droit. Poussez sur
votre pied droit et levez le bassin en
contractant la fesse droite. Descendez
sans toucher le sol. 5 fois de chaque côté

Notre astuce +
Faites ce test : debout et de profil, devant
un miroir, contractez les fessiers. Vos
fesses ne bougent pas ou peu ? Vous
avez besoin d'exercices ! (Elles devraient
remonter et s'arrondir). Cette série de 3
exercices sera complétée par une 2e

série.

Les commandements beauté 
à adopter d'urgence
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Nettoyer bijoux en
argent et en or

Prenez du bicarbonate
de soude, une pincée
dans votre main, puis
frottez l'article à nettoyer
et il redevient comme
neuf en quelques
secondes.

Récupérer une
casserole brûlée
Le bicarbonate de
sodium vient à la
rescousse de ceux qui
oublient souvent leur
casserole sur le feu.
On conseille de laver la
casserole, puis de
recouvrir d'eau le fond
brûlé et d'ajouter 3
cuillères à soupe de
bicarbonate. Remettre
la casserole sur le feu
et laissez bouillir. Très,
très peu d'eau, ça bout
tout de suite. Ensuite,
on frotte un peu.

Il n'est jamais trop
tard pour muscler

ses fesses !
Bonne nouvelle, les fesses sont une partie du corps plutôt facile à remodeler. A

condition de travailler dans la régularité et la concentration.
Effectuez ces exercices 3 à 4 fois par semaine au début, pendant 2 à 3 mois.

Ph
ot

os
 : 

DR


