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Reposer votre visage sur vos mains
Si vous avez l’habitude de faire reposer
votre tête dans vos mains, sachez qu’il
serait peut-être temps d’oublier ce geste
si vous désirez éviter les rides
prématurées. En effet, la pression de vos
mains sur la peau de votre visage abîme
le collagène et compromet par
conséquent l’élasticité de la peau.

Dormir sur le côté
Selon une étude, 41% des gens dorment
dans la position du fœtus, et les femmes
sont deux fois plus susceptibles que les
hommes d’adopter cette position. Mais
attention : dormir sur le flanc peut
provoquer des rides entre vos seins. Et,
comme avec le plissement des yeux, ces
creux sur la peau, très fine à cet endroit,
peuvent devenir permanents si vous
dormez ainsi chaque nuit. Essayez donc
de varier les plaisirs et de vous endormir
sur le dos de temps en temps.

Manger trop de sucre raffiné
Le sucre blanc n’est pas seulement
mauvais pour votre santé : il endommage
aussi votre peau ! Le processus dit de
glycation se produit en effet quand

l’organisme contient trop de glucose. Il
perturbe le fonctionnement normal des
cellules : en effet, le glucose se fixe alors
aux protéines pour créer des corps
étrangers, les produits terminaux de

glycation. Ces molécules affectent à leur
tour le collagène et l’élastine, qu’elles
détruisent. Résultat ? Des rides
apparaissent sur la peau. Alors, autant
que possible, évitez le sucre blanc !

Ghribia
2 verres d'huile, 1/2 verre de sucre
cristallisé, 3 sachets de sucre vanillé

ou arôme vanille en poudre,
1/2 paquet de levure chimique, 3 ou 4
verres de farine, cannelle fraîchement

moulue, 1 œuf 

Travailler l'huile, le sucre, la vanille et l'œuf
ensemble, joindre en petites quantités la
farine et la levure tamisées jusqu'à
obtention d'une pâte pouvant se rouler en
boules. Former alors les ghribia en forme
de dômes légèrement aplatis. Poser sur
une plaque farinée, décorer d'une pincée
de cannelle sur le sommet. Faire cuire à
four doux en surveillant bien la cuisson.

Purée d’oignons
aux côtelettes

8 côtes secondes d’agneau, 6 oignons, 60 g de
beurre, 3 c. à soupe de crème fraîche, 1 c. à

café de farine, sel et poivre du moulin

Eplucher et émincer les oignons. Les faire fondre
dans une casserole avec le beurre, 30 min environ à
feu moyen. Eviter de les faire colorer, les oignons
doivent rester blonds. Remuer régulièrement.
Réduire les oignons en purée à l’aide d’un mixeur
plongeant ou d’un presse-purée : la purée doit être
assez épaisse et blanche. Ajouter la farine et la
crème fraîche, saler et poivrer. Conserver la purée
d’oignons au chaud. Faire griller les côtes d’agneau
2 à 4 min sur chaque face. Servir les côtelettes
accompagnées de la purée d’oignons.

Ongles cassants
Le stress peut nous
pousser à nous ronger les
ongles et les cuticules, ce
qui peut les fragiliser et à
terme les déformer et les
rendre cassants.
Pour y remédier, ne vous
rongez plus les ongles,
tout simplement. Bien sûr,
c’est plus facile à dire qu’à

faire ! Pourquoi ne pas opter pour une séance de manucure ?
Une fois vos ongles redevenus parfaits, vous aurez sans doute
plus de facilité à ne pas les ronger !

BEAUTÉ6 façons de se faire des rides
(sans s’en rendre compte)
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La courgette 
Faiblement calorique
(environ 13 kcal pour
100 g), elle est riche
en potassium. Sa faible
teneur en sodium en
fait un aliment
diurétique par excellence. Autre atout : pour être
digérée, la courgette demande une importante
dépense énergétique. A consommer crue, cuite,
aussi souvent que vous le souhaitez.

La chasse au
teint gris

Pour retrouver des couleurs, une fois
par semaine faites un gommage à base
de miel, d’huile d’olive et de sucre
cristallisé, sans oublier une goutte ou
deux de jus de citron. Appliquez trois
minutes maximum, puis rincez à l’eau
tiède. Pour terminer le soin, passez
votre visage à l’eau de rose : c’est
tonique, hydratant et très efficace pour
raviver un teint terni par le bronzage.

LA LEVURE CHIMIQUE, LE SECRET POUR
RÉUSSIR VOS GÂTEAUX

La nature en action

La levure chimique s'impose dans la plupart de vos
pâtisseries auxquelles elle donne volume, moelleux et
saveur. Son secret ? La particularité de ses ingrédients
qui libèrent du gaz carbonique à partir de 100°C, faisant
ainsi gonfler les pâtes pendant la cuisson.
Bon à savoir : Le dosage habituel est d'un sachet
de 11 g pour 500 g de farine. Pour la préparation de vos
pâtes à tarte sablées ou brisées, nous vous conseillons
de doser la levure chimique à 1% du poids de la farine
utilisée (ex. : 200 g de farine, 2 g de levure).

Aussi simple que délicieux
Pour réussir vos gâteaux, une seule chose à retenir : il
faut mélanger la levure chimique avec la farine et les
ingrédients secs avant de la mettre en contact avec les
ingrédients humides (eau, œuf, beurre fondu). Impossible
de se tromper ! Enfin, veillez à bien mélanger la levure à
la farine pour faire monter votre gâteau uniformément.

Pour que les fruits confits ne
tombent pas au fond du cake

Pour que les fruits confits ne tombent pas au fond du
moule pendant la cuisson, il faut les passer dans la farine
avant de les incorporer à la préparation.
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