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L’huile d’amande est très bénéfique que ce soit pour
la peau, les cheveux ou en usage interne, pour
l’estomac. Appliquer sur la peau, elle préserve la
jeunesse du visage et du corps grâce à la présence
de la vitamines E, anti-oxydante. Elle a aussi des
bienfaits sur l’hydratation de la peau. Ses sucres et
protéines maintiennent un taux d’hydratation idéal,
indispensable pour avoir une peau de pêche. 
Pour des cheveux brillants en pleine forme, elle
s’utilise une fois par semaine en moyenne, en
frictionnant les cheveux de la racine jusqu’aux
pointes, il faut laisser reposer un moment et rincer.
L’huile d’amande douce a aussi des propriétés
cicatrisantes pour les petites blessures ou les irritations, pour les fesses des nouveau-nés par
exemple.  En usage interne, la protéine de ce fruit absorbe l’acidité de l’estomac, mais en plus
l’huile d’amande douce extraite de la pulpe forme une couche protectrice sur les parois
internes de l’estomac. Elle constitue donc un traitement des ulcères gastriques et lutte contre
les fermentations intestinales. Elle a aussi des vertus laxatives et facilite
la digestion des aliments.

Sorbet aux deux citrons

Préparation 25 min, cuisson 10 min +
congélation, pour 4 personnes, 2 tasses d’eau, 1
tasse de sucre, 3/4 de tasse de jus de citron, 3/4
de tasse de jus de citron vert, 2 blancs d’œufs.

Mélangez l’eau et le sucre dans une casserole,
remuez sur le feu jusqu’à ce que le sucre se disolve.
Portez à ébullition. Mettre à feu doux et laisser frémir
10 minutes. Laissez refroidir. Ajoutez les jus de citron
au sirop et versez le tout dans un grand plat peu
profond. Mettez au congélateur 1 heure jusqu’à ce
que le mélange soit ferme, mais pas solide.
Versez le mélange dans un robot ou un mixeur.
Ajoutez les blancs d’œufs et battez jusqu’à ce que le
mélange soit lisse. Remettez au congélateur jusqu’à
ce que le sorbet soit ferme.

Rien ne l’a jamais prouvé. Lorsque vous
arrêtez la pilule, vous retrouvez votre état
antérieur. La preuve : si vos règles étaient
irrégulières avant la pilule, son arrêt coïncide
avec la reprise de règles capricieuses. Il arrive
que les menstruations mettent quelques mois
à se rétablir. Ce phénomène est sans
conséquence. S’il persiste, parlez-en à votre
médecin. Les jeunes filles commencent
souvent leur vie sexuelle en prenant la pilule ;
elles ne savent donc pas si elles peuvent être
enceinte facilement. Il peut apparaître une
difficulté pour concevoir un enfant, mais elle
n’est pas liée à la contraception. Cette
situation est heureusement peu fréquente.
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Préparation : 30 mn + heure 
de réfrigération, cuisson : 12 mn,

pour 30 bouchées
Croustillantes : 1 grosse pomme de
terre, pelée, 1 gros oignon, 500 g de
bœuf haché, 1 cuillerée à soupe de

vinaigre, 1 cuillerée à soupe de
concentré de tomates, 1 œuf

légèrement battu, 50 g de chapelure,
1 cuillerée à café d’origan,

1/3 de bol de persil haché, 1/2

cuillerée à café de poivre
blanc moulu, sel, 60 g de
farine, 1/2 verre d’huile

d’olive.

Râper la pomme de terre et
l’oignon dans un saladier.
Ajouter le hachis de bœuf,
le vinaigre, le concentré de
tomates, l’œuf, la
chapelure, l’origan, le
persil, le poivre et le sel.
Bien mélanger en
pétrissant. Couvrir d’un film
alimentaire, laisser 1 heure
au réfrigérateur.
Prélever la préparation par

cuillerée et former des boulettes, les
rouler légèrement dans la farine.
Chauffer l’huile d’olive dans une poêle.
Par petites quantités, faire rissoler les
boulettes, environ trois minutes de
chaque côté. Elle doivent être bien
cuites au centre. Les retirer à la pince
ou à l’écumoire, les égoutter sur du
papier absorbant.
Garder au chaud.

Question
La pilule
peut-elle
rendre
stérile ?

Les bons
réflexes

Lors d’un accès, arrêtez vos
activités pendant quelques
minutes, surtout si elles
exigent une grande attention
de votre part. Si cela vous est
possible, marchez une
quinzaine de minutes, en
respirant régulièrement par le
ventre.

Si le phénomène se répète,
faites une petite cure de
magnésium et relaxez-vous.
Sachez que vous avez aussi
besoin de repos. Le trouble
survient rarement pendant les
périodes de vacances.

Si les spasmes persistent et
s’accompagnent de gêne
visible, consultez un
médecin.

Des soins pour le corps
grâce aux amandes

De l’amande
est extraite

une huile
aux vertus
salvatrices.

PAUPIÈRE QUI SAUTE : 
PENSEZ AU MAGNÉSIUM

Peut-être avez-vous déjà remarqué ces
petits tressautements de la paupière qui
surviennent apparemment sans raison et
semblent, sur le moment, ne plus pouvoir
s’arrêter. 
Ces spasmes n’ont rien à voir avec des
tics, qui se répètent toujours selon le
même rythme.
Il s’agit de contractions involontaires des
muscles des paupières, le plus souvent
touché étant le muscle releveur. 
Pas d’inquiétude : ces spasmes ne sont
pas graves. Ils indiquent le plus souvent
une hyperexcitabilité neuromusculaire,
fréquente chez les personnes nerveuses,
spasmophiles ou tout simplement
fatiguées. Les muscles de la face, et
donc ceux des paupières, sont très
sensibles au stress. Ce petit problème
peut donc se manifester également en
période de contrariété. Enfin,
l’hyperexcitabilité musculaire peut
traduire un petit déficit en magnésium.
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