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C’est juste

une question
de discipline

douceur et
précaution, surtout
si votre peau est
sensible. Un
gommage tous les
quinze jours suffit
donc amplement.
On arréte de
fumer !

La cigarette, c'est
mauvais pour la
santé, mais aussi
pour la peau !

En effet, la nicotine
accentue la
dilatation des
vaisseaux
sanguins !

On évite l'eau
glacée pour se
rincer !

Bonjour le traumatisme, et
accessoirement... les rougeurs ! Pour la
toilette quotidienne, une eau tiede fera
largement ['affaire.

On évite le blush coquelicot !

Du moins, si on veut éviter le syndrome
poupée russe !

Le top ? Le rose tendre, pour son effet
«so fresh», qui convient a toutes les
carnations.

On se relaxe !

Le stress favorise
I'apparition des rougeurs.
Apprenez donc a gérer
vos émotions. Des que
vous sentez que vous
paniquez, respirez
profondément et positivez !

On évite les «chaud froid» !

Les écarts de température sont a bannir
si vous ne voulez pas rougir !

On évite de manger épicé !

Les plats épicés favorisent la dilatation
des vaisseaux sanguins (et donc
I'apparition des rougeurs)...

On zappe les gommages tous les
quatre matins !

La regle d'or : tout ce qui affine la couche
cornée de la peau doit étre effectué avec

Pour votre ligne
Lequel est
le pire,
thon ou sardine

en boite ?
VOTRE REPONSE :

SARDINE

EN BOITE

CORRECT !

Elle n'est pas si mimi la
sardine.

Pour 100 grammes de ce

ol

10 ceufs, 10 cl de créeme fraiche, 10 tiges de
persil, 3 tranches de pain de campagne,
1 gousse d'ail, 2 c. a soupe d'huile, sel, poivre

Faites légerement griller les tranches de pain. Quand
elles sont dorées, frottez-les a I'ail et coupez-les en
petits carrés. réservez-les.

Cassez les ceufs dans un saladier et battez-les en
omelette. Salez et poivrez.

Lavez, séchez et ciselez le persil, ajoutez-le aux
ceufs battus. Faites chauffer I'huile dans une poéle,
quand elle est chaude, versez les oeufs battus et
faites cuire a feu vif en remuant sans arrét avec une
spatule en bois. Quand les ceufs sont brouillés,

petit délice, compter

215 calories et

13,7 grammes de lipides.
Le thon, plus digne,

Le MAZAZINE el

Trucs et astuces

Plat trop salé

Pour enlever le surplus
de sel dans une sauce,
ajoutez a votre plat en
train de cuire un
bouchon de liege bien
propre et laissez-le
pendant quelques
minutes, cela
absorbera le sel.
Apaiser une bralure
Pour apaiser une
brllure superficielle,
appliquez une peau de
banane sur votre peau.
Cela soulagera
immédiatement.
Combattre les
mauvaises odeurs
dans votre
réfrigérateur

Pour combattre les
mauvaises odeurs,
déposez une assiette
creuse avec un peu de
lait au fond et une
tranche de pain de
mie, la tranche
absorbera I'ensemble
des mauvaises
odeurs...

Coquille d'ceuf félée
Si vous ne voulez pas
que le blanc de vos
ceufs s'échappe d'une
coquille félée, frottez-la

avec un citron avant de
plonger I'ceuf dans
I'eau. Le blanc restera
a l'intérieur. On peut
aussi utiliser du
vinaigre.
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Croiite feuilletée
aux nectarines
et aux pommes

350 g de pate feuilletée, 30 g de raisins secs,
3 cuillerées a soupe d'eau de fleur d'oranger,
3 nectarines, 2 pommes, 3 cuillerées a soupe de
sucre en poudre, 150 g de confiture d’abricots,
50 g de beurre

Mettre les raisins secs dans un bol avec 1 cuillerée a
soupe d'eau de fleur d'oranger. Laisser gonfler 30
minutes. Préchauffer le four (thermostat 7 — 210°C).
Etaler du papier sulfurisé sur la plaque du four.
Abaisser la pate sur 2 millimétres d’épaisseur en un
rectangle pouvant loger sur la plaque du four et I'y
installer. Peler les pommes, les couper en quartiers
en éliminant les parties dures du centre et les
pépins, puis les recouper en tranches fines. Laver les
nectarines, les couper en quartiers, puis les recouper
également en tranches fines. Disposer pommes et
nectarines sur la pate en les alternant
harmonieusement et en laissant une bordure de

2 centimétres sur tout le pourtour. Parsemer les
raisins secs et leur jus, et saupoudrer de sucre.
Replier le pourtour de la crolte feuilletée en cordon.
Verser la confiture d’abricots dans une casserole,
ajouter I'eau de fleur d'oranger restant, le beurre et
une cuillerée a soupe d’eau.

Porter sur feu doux pour liquéfier, puis verser
régulierement sur les fruits. Enfourner a mi-hauteur
et laisser cuire 25 a 30 minutes.

Les cures de fruits font maigrir

Faux : Le peu de
poids que vous
réussirez a perdre se
fera au détriment de
votre masse
musculaire. Attention
aux médiatiques
régimes fructivores qui
favorisent une reprise
de poids conséquente
et a la fatigue
engendrée par ce
genre d'alimentation.
Manger des fruits
protége du cancer
du colon

Vrai : Les fruits
consommés

régulierement peuvent réduire les risques de cancer du colon. En effet, les fibres des
fruits accélérent le transit intestinal et stimulent la production de certains acides gras
qui ont des effets anti-tumoraux sur la muqueuse du colon.

Le pamplemousse fait maigrir

Faux : Si ce fruit est trés peu sucré (9% de glucides), il ne faut pas croire que son
acidité naturelle élimine les graisses. Attention, ce fruit peut interférer dans l'action de
certains médicaments. Dont les tranquillisants, les antidépresseurs et les

immunodépresseurs.
Le raisin est trés sucré

retirez la poéle du feu et incorporez la créme fraiche
immédiatement pour stopper la cuisson.

Répartissez les ceufs brouillés dans 6 coupelles et
servez immédiatement avec les croGtons aillés.

n'aligne aux

100 grammes que

117 calories et

1,6 gramme de lipides !

Vrai : Le raisin compte 13 & 16 grammes de glucides pour 100 grammes. Un tiers de
plus que la moyenne des autres fruits. Une grappe de 150 grammes «pese» 70 a

80 calories. En revanche, le raisi est un excellent antioxydant. Aucune raison donc de
vous priver de ce fruit !



