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1 poulet coupé en morceaux, 1 kg de tomates,
700 g de poivrons (verts et rouges), 3 oignons
émincés, 3 gousses d'ail, 1 bouquet garni, huile
d'olive, poivre, sel

Faire chauffer 4 cuilleres a soupe d'huile dans une
cocotte. Y faire dorer les oignons, l'ail pressé, les
poivrons taillés en laniéres. Laisser cuire 5 min.
Laver, éplucher et couper les tomates en morceaux,
les ajouter a la cocotte, sel, poivre. Couvrir et laisser
mijoter 20 min.

Dans une sauteuse, faire dorer dans I'huile d'olive les
morceaux de poulet salés et poivrés. Les ajouter aux
légumes, couvrir, ajouter le bouquet garni un peu
d‘eau et laisser cuire 35 min.

Kilos apres héhé
> repas quotidiens,
3 priorites
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Cheveux mixtes

Racines grasses et tiges
seches, deux fois plus
d'entretien !

Les cheveux mixtes sont
le résultat de racines
capillaires grasses et de
tiges desséchées sur leur
longueur par la pollution
atmosphérique, la
climatisation ou I'abus de
shampooings détergents
et de décolorations.

A qui Ia faute 2 Faites le
hilan...

L'hérédité : Vos parents,
ou l'un d'entre eux, ont les
cheveux mixtes.

Un probléme
endocrinien : Un excés
de sécrétions d'hormones
males.

L'alimentation : L'abus
de graisses et de sucres.
Certaines affections : La
constipation, l'obésité,
I'encrassement du foie. Le
stress un choc émotionnel
accélere I'nypersécrétion
séborrhéique.

Des shampooings
inadaptés : De mauvaise
qualité ou mal employés.

Pour hien soigner les
cheveux mixtes 2
Améliorez votre état de
santé général :

- Nourrissez-vous de
maniére équilibrée

- Neuf mois a manger
«pour deux», cela fait
obligatoirement des kilos en
trop lorsque le bébé est la !
Vous allaitez ? A I'exception
des sucreries et autres
chocolats, ne modifiez
surtout pas votre
alimentation pour le
moment : cela pourrait étre
en effet néfaste pour la
santé de bébé et pour la
vétre.

Inutile d’entamer les
restrictions avant le retour
des regles : vos efforts
seraient vains. Et quand
VOous vous sentirez préte,
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(diversifiez vos apports en
protéines) ;

- absorbez des
compléments alimentaires
pour cheveux ;

- traitez séparément les
racines grasses et les
pointes seches ;

- lavez les cheveux avec
un shampooing doux pour
calmer les glandes
sébacées ;

- nourrissez les longueurs
et les pointes des
cheveux avec des bains
d'huile et des masques
hydratants.

au physique comme au
moral, & prendre votre tour
de taille en main... ne sous-
estimez pas vos trois
ennemis quotidiens : I'envie
de grignoter, la fatigue et le
manque de temps pour
cuisiner. Pourquoi
fractionner davantage les
repas ? Parce que, de cette
facon, l'organisme brile
mieux les calories ingérées,
ne fait plus de réserves et
attaque enfin les vétres !

-1 800 calories par jour :

c’est juste ce qu'il faut pour
maigrir sans fatigue.

- 5 produits laitiers par jour :

pour vous aider a
reconstituer des os et des
dents solides.

- Du fer : pour lutter contre
'anémie, fréquente apres
un accouchement.
Légumes secs et viandes
en regorgent. Pensez a les
inscrire & vos menus une
fois par semaine au moins,
le fer d’origine animale
étant le mieux assimilé.

230 ml de lait,
60 ml d’huile,

1 sachet de
sucre vanillé,

2 ceufs, 300 g
de farine, 100 g
de sucre, 3 c. a
café de levure
chimique,
pépites de
chocolat

Préchauffer le
four a 180°,
beurrer 12
moules a
muffins et les

Muffins

garnir de papier sulfurisé. Mélanger la farine, I'huile,
le sucre et la levure. Ajouter le lait, les ceufs et la
vanille. Remuer. Incorporer les pépites de chocolat et
remplir les moules & muffins aux trois quarts. Cuire
au four pendant 20 minutes et démouler.
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Trucs et
astuces

Couleur trop foncée

Vous venez de colorer vos
cheveux et la couleur est
trop foncée ? Pas de
panique, il suffit d'utiliser
un shampooing anti-
pellicullaire les jours
suivants et la couleur
s'éclaircira plus vite. Le
résultat définitif s'obtient
au bout de 8-10 jours, a
raison d'un shampooing
tous les 2 jours ! Bien s(r,
il est conseillé de faire un
masque réparateur apres
chacun de ces
shampooings afin que les
cheveux ne deviennent
pas trop cassants ou
ternes.

Crampes nocturnes
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La savonnette au pied du
lit sous le drap housse
marche bien pour les
crampes si c'est du pur
savon de Marseille car
c'est la composition
chimique de ce dernier qui
a cette propriété.
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Assainir la peau
du visage
4 T

Humidifier le visage et
effectuer des mouvements
circulaires et non appuyés
avec du bicarbonate de
soude et ceci une fois par
semaine. Garantie d'un
grain de peau affiné et
d'une peau saine mais
allez-y doucement et pas
trop longtemps (comme
pour un gommage).

Si vous avez une peau
mixte a grasse et que
vous avez tendance a
avoir des boutons,
n'utilisez pas de gommage
et nettoyant quotidien a
«grains». En effet, ceux-ci
stimulent les boutons
quand vous frottez et les
font donc sortir et
déplacent les bacteries
ailleurs sur le visage... Et
n'oubliez pas de toujours
faire un masque apres le
gommage !



