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200 g de spaghettis, 1 boite de champignons, 500

|

g de blancs de calmars (congelés), 1 gousse
d'ail, 100 ml de créme fraiche épaisse, huile,
persil, sel, poivre

Faites cuire les spaghettis selon votre mode de
cuisson habituel. Détaillez les blancs de calmars en
rondelles. Faites revenir les champignons dans un
peu d'huile, ajoutez l'ail écrasé, le persil, salez et
poivrez. Ajoutez les ronds de calmars et laissez cuire
environ 10 minutes. Ajoutez la creme fraiche aux
calmars et rectifiez I'assaisonnement si nécessaire.
Placez des spaghettis dans chaque assiette et
versez I'accompagnement dessus.

Les talons hauts sont
synonymes de féminité. lls
allongent la silhouette et
chaloupent la démarche. Il
serait dommage de s'en
passer, mais a chaque
forme et hauteur de talon
sa spécificité. Pour choisir
les chaussures a talons
adaptées a votre
morphologie, retenez ces
quelques précisions.

La hauteur

Petites ou grandes, toutes
les femmes peuvent porter
des talons. Ce n'est
qu'une question d'envie,
de mode ou de recherche
de confort. D'un point de
vue morphologique, la

LES RIDES, LES GESTES-CLES

Se démagquiller, oxygéner
et hydrater la peau, la
protéger du soleil sont les
gestes indispensables a
tout age.

La meilleure prévention
est de se protéger

efficacement des rayons
UV (en restant a I'ombre,
en appliquant souvent des
crémes protectrices).
L'autre consell
indispensable : ne pas
fumer. Dés 30 ans, on

peut recommander de
prévenir I'apparition des
rides par des soins
exfoliants réguliers, et en
nourrissant le contour de
I’'ceil avec une creme
spécifique. Dés 35 ans, on
peut passer aux soins
anti-rides et aux cremes
de nuit. A partir de 40-50
ans, il convient de limiter
les effets des
modifications hormonales,
en nourrissant la peau et
en réactivant I'action
lipidiqgue. Une alimentation
équilibrée, riche en
vitamines, en oligo-
éléments et en certains
acides gras (oméga 3 et
oméga 6) peut étre
également conseillée pour
la beauté de la peau.

Gdteau de riz aux fruits confits

1 1 de lait, 5 jaunes
d’ceufs, 250 g de riz,
150 g de sucre, 50 g de
beurre + un peu pour le
moule, 1 sachet de
vanille, fruits confits (au
choix), 1 pincée de sel

Préchauffez le four th. 7
(210°). Versez le lait dans
une casserole allant au
four. Ajoutez le sucre et la
vanille. Portez a ébullition.

Pendant ce temps, lavez le riz et versez-le dans une casserole. Couvrez-le d’eau
froide et mettez sur feu doux. A la premiére ébullition, égouttez-le. Lorsque le lait
bout, retirez-le du feu et ajoutez-lui le riz et le beurre. Remettez sur le feu pour
faire bouillir puis couvrez et mettez au four pendant 25 min. Quand le temps de
cuisson est écoulé, sortez la casserole du four sans I'éteindre et laissez tiédir
découvert. Ajoutez les fruits confits et les jaunes d’ceufs. Mélangez bien. Beurrez
un moule et versez la préparation dedans. Enfournez et faites cuire 20 min. Quand
le gateau de riz est cuit, sortez-le du four, laissez-le tiédir puis mettez-le au frais
pendant 3 heures. Démoulez sur un plat au moment de servir.
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hauteur du

talon importe

peu. Les

femmes

petites

peuvent avoir

plus souvent

envie de talons (
hauts que les
grandes, mais -
cette vision du ‘
talon est un peu cliché.
Mieux vaut s'aider des
caractéristiques des
différentes tailles de talon
pour faire son choix.

L

Les petits talons-1a 3 cm
Les talons bas sont
confortables et faciles a
porter. lls sont
recommandés aux
femmes souffrant de
problémes de circulation
sanguine et ne pouvant
pas rester longtemps sur
des talons plus hauts.
Dans tous les cas, il est
important de choisir des
chaussures avec un
minimum de talons, les
ballerines ou mocassins
totalement plats ont
tendance a faire mal au
dos lorsque I'on reste
debout longtemps avec.

Les talons moyens -
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D'un point de vue médical,
ces talons sont les
meilleurs pour les pieds et
le dos, dans la mesure ou
ils donnent une cambrure
idéale et confortable pour
le maintien du corps.
Cependant, d'un point de
vue mode, ils ne sont pas
toujours les plus gracieux,
quoique les mini-talons
aiguilles peuvent étre trés
jolis a cette hauteur.

Les talons hauts -

8atdcm

Ces talons sont un peu
plus périlleux a porter et
nécessitent un minimum
d'entrainement. On ne
marche pas tout a fait
naturellement sur des
talons de cette hauteur. lI
faut habituer le pied a ne
pas trop se dérouler au sol
en marchant. Au-dela de
10 cm de talon, il devient
mauvais de marcher avec
des talons sans plateau
sur le devant du pied.

de la

emme
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Les trés hauts talons - plus
de 10 et jusyura 15 cm

Ce type de chaussures
posséde nécessairement
des plateaux (double
semelle) au niveau de
I'avant du pied. C'est ainsi
que certaines femmes
arborent sans probléme
d'impressionnants
escarpins tres hauts.

Petites astuces pour hien
porter les talons hauts

- Lorsque vous essayez
vos chaussures en
magasin, essayez les
deux pieds : il y a toujours
un pied «plus fort» que
I'autre. La chaussure
droite peut vous aller
parfaitement mais la
gauche flottera. N’hésitez
pas non plus a marcher
longuement dans le
magasin pour étre slre
que les chaussures seront
confortables.

- Si votre pied est trop
cambré dans vos
chaussures, glissez une
fine semelle en silicone au
niveau du plateau. Les
semelles en silicone sont
d’ailleurs trés confortables
et évitent les
échauffements.

- Choisissez des
chaussures a plateaux,
ainsi votre pied sera moins
cambré ! Vous verrez, des
talons de 10 cm
sembleront beaucoup plus
confortables avec un
plateau de 3 cm.
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TRUCS ET
ASTUCES

- Utiliser une brosse a
dents ou une gomme.

- Pour les taches qui
résistent un peu plus :
utiliser du papier de
verre tres fin, mais je
conseille d'utiliser une
lime a ongles.

- Il faut évidemment
frotter trés en surface et
ne pas trop appuyer.

- Pour une tache de
graisse ou de gras sur
du daim, utiliser du talc
saupoudrez-en sur la
tache de gras...

Laisser agir 12h (une
journée) pour que la
graisse soit absorbée,
puis frotter et enlever
I'excédant a l'aide d'une
brosse ou d'une brosse
a dent.

Pour récupérer les
outils rouillés

Etirez la rouille a l'aide
d'une brosse métallique.
Frottez avec du papier
verre. Passez sur l'outil
rouillé de I'huile
alimentaire. L’hiver,
enfouir la partie
meétallique des outils
dans du sable. Cela
évitera qu'ils ne
rouillent.

LES JUS DE FRUITS
ET DE LEGUMES

Saviez-vous que le petit
pois, la courgette ou
I'aubergine sont
biologiquement

des fruits ?

Pourtant, on les consomme
comme des légumes.
D'autres légumes comme la
carotte ou la tomate
ressemblent, en revanche,
plus a des fruits !

On les utilise en jus,
associés a nos fruits
préférés. Un duo gagnant et
archi-vitaminé ? Carotte-
orange ! Vous voulez
ajouter une touche de
féminité ? "
Dispersez
quelques
quartiers de
pomme verte
dans votre
cocktail ! Une
idée avec la
tomate ? Osez
la banane. Le
jus sera alors
onctueux a
souhait.




