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Croquettes 
de viande

300 g de veau ou blanc de dinde, 125 g de poulet,
50 g de champignons, 100 g de mie de pain, 2

œufs, 50 g de chapelure, 2 c. à s. de béchamel, (30
g de beurre, 30 g de farine, 1 verre de lait)

Couper en dés la viande, y mêler les champignons et le
poulet hachés, le pain de mie puis lier le tout avec la
béchamel et les jaunes d’œufs. Diviser et rouler en
forme de bouchons de liège, les paner à l’œuf et à la
chapelure et les faire frire 5 min avant de servir.
Dresser sur assiette accompagnée de tomates par
exemple.

Nous le savons tous, pour
maigrir, il faut manger
moins gras, moins sucré,
moins de viande mais plus
de fruits et légumes et ne
pas grignoter. C'est plus
facile à dire qu'à mettre en
pratique.
Alors, si vos efforts sont
sans succès, changez de
tactique et modifiez vos
habitudes alimentaires. Les
grandes règles sont
connues de tous, mais leur
mise en pratique reste
difficile. Pour vous y aider,
voici quelques astuces et

nouvelles habitudes à
prendre qui vous aideront à
récompenser vos efforts.

Assaisonnez les légumes et le
poisson ! 
Manger plus de légumes ne
signifie pas forcément qu'ils
soient cuits à l'eau et
consommés nature. Certes,
ils ne doivent pas non plus
baigner dans l'huile ou le
beurre. Entre les deux,
vous pouvez les cuisiner en
poêlées, purées, salades
composées, gratins, etc. De

même, vous pouvez les
rendre savoureux en
ajoutant des épices, des
herbes, du vinaigre
balsamique, une sauce au
yaourt, etc. De la même
façon, si on recommande
de manger du poisson deux
fois par semaine, variez la
façon de le cuisiner. Il n'y a
pas que le poisson au
court-bouillon (papillote,
gril…) et n'hésitez pas à
l’assaisonner selon vos
goûts (moutarde à
l'ancienne, citron, curry…).

Utilisez les bonnes matières
grasses 
Videz vos placards et frigo
pour ne conserver que
l'huile d'olive, de colza et
de noix, et si nécessaire,
une margarine végétale.
Elles peuvent servir pour
l'assaisonnement et la
cuisson.

Ne faites pas des courses 100%
«light» 
Recourir aux laitages,
fromages, gâteaux et
autres biscuits allégés est
une bonne idée, à condition
de les intégrer
progressivement dans vos
habitudes alimentaires et
de ne pas en abuser. Le
piège est de manger deux
yaourts allégés à la place

d'un normal. Ce n'est pas
parce que c'est «light» qu'il
faut doubler les doses !

Ne vous affamez pas et
préparez le menu ! 
Pensez que vous allez vous
contenter d'un yaourt et
d'une comporte au déjeuner
est illusoire. Au mieux, vous
viderez le frigo en rentrant
le soir chez vous, au pire,
vous commencez à
grignoter en début d'après-
midi. A noter qu'il est
préférable de composer
son déjeuner à l'avance. De
cette façon vos choix (ou
intentions) seront moins
guidés par votre faim.

Comment 
retrouver des

cheveux naturels  ?

S’il s’agit d’une coloration
directe, celle-ci disparaît
après quatre ou cinq
shampooings, mais s’il
s’agit d’une coloration
avec oxydation,
consultez votre coiffeuse. 
Avec des produits
dégorgeants, elle peut
effacer la couleur, puis
elle recolore les cheveux
d’un ton proche de votre
base naturelle.
N’appliquez pas vous-
même une nouvelle
couleur sur l’ancienne
pour la camoufler. Les
deux se mélangent et
vous risqueriez un
résultat catastrophique !

Quelques astuces
pour faire pencher la
balance du bon côté

Quelles que soient les variantes, la respiration
profonde consiste principalement en une
respiration abdominale maîtrisée. Afin de respirer
lentement et profondément, on sollicite le
diaphragme en partant du bas du ventre. 
On inspire en gonflant le ventre, le haut du corps
immobile puis on expire en bloquant le ventre ou
en le rétractant. On expulse ainsi une quantité d’air
bien supérieure à la moyenne habituelle, à
respiration «classique» ne se basant que sur la
partie haute des poumons.

Indications et contre-indications 
La relaxation musculaire profonde s’adresse tout particulièrement aux personnes
souffrant de troubles psychosomatiques, d’anxiété, de troubles respiratoires ou digestifs
ainsi que de problèmes cardiaques. En revanche, elle est plutôt déconseillée aux
femmes enceintes, aux personnes souffrant de problèmes cardiaques ou de troubles
neurologiques.

Crème pour visage :
à chaque texture son geste

La lotion s'applique avec un coton puis
prendre un mouchoir en papier et
l'appliquer par légères pressions sur le
visage et le cou. Pour appliquer une
crème, chauffer une noisette de crème
dans sa paume de main.

La poser de chaque côté du menton et
remonter vers les joues, les oreilles.
Terminer par le cou et la partie médiane du
visage. Une texture riche (type crème de
nuit) se travaille à l'aide d'effleurages doux,
qui remontent lentement des joues vers les
oreilles et du cou vers le menton. 
Avec un fluide, on procède par petits
mouvements de lissage ; dès qu'il a
pénétré, on se contente de tapoter
doucement le visage et le cou, afin de ne
pas distendre les tissus. Lors d'un
gommage, on doit insister sur les zones les
plus grasses du visage, soit le front, les
ailes du nez et le menton. Utiliser un soin
gommant correspondant à son type de
peau surtout pour les peaux fragiles et
délicates. Pour appliquer un masque, il est
impératif de respecter les conseils de la
notice, à savoir le temps de pause, le
rinçage ou non à l'eau tiède, ou retirer le
film déposé sur la peau mais surtout sur
une peau parfaitement nettoyée au
préalable.   

Mini-donuts
3 œufs, 120 g de sucre + 1 sachet de sucre vanillé,
25 cl de lait, 250 g de farine, 1 sachet de levure
chimique (11 g), 20 g de beurre demi-sel fondu 

Pour la décoration : 80 g de chocolat noir, petites
billes de couleurs

Dans un saladier,
versez la farine, la
levure et les sucres,
mélangez et faites
un puits. Versez-y
les œufs et
mélangez-les avec la
farine en restant au
milieu (la farine va
s'incorporer petit à
petit). Délayez avec
un peu de lait quand
la pâte est trop
ferme et continuez à
mélanger en
incorporant le lait

petit à petit. Versez-y le beurre fondu et mélangez...
Versez la pâte dans les empreintes de la machine à
donuts et faites-les cuire environ 2 min. Une fois prêts,
faites fondre au bain-marie les chocolats dans 2
saladiers différents et à l'aide d'une cuillère, nappez-les
de chocolat ou trempez les donuts directement dedans,
puis parsemez de billes ou de vermicelles avant que le
chocolat ne prenne.

Pour vous relaxer, 
apprenez à respirer
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