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Pas de quartier pour la peau
d’orange 
l Ce phénomène naturel est
essentiellement d’origine
hormonale ; ainsi, seules les
femmes sont concernées : les
principaux responsables sont
les estrogènes (hormones
féminines).
l Le stockage des graisses,
appelé lipogénèse, s’effectue
sous la peau dans des lobules
graisseux : les adipocytes qui
sont perpendiculaires à la
surface cutanée. 
l Si la consommation de ces
graisses par l’organisme et la
lipogénèse s’équilibrent, la taille
des tissus graisseux reste
normale. Si au contraire, il y a
un stockage de graisses trop
important par rapport à la
consommation, les adipocytes
s’hypertrophient, comprimant
les vaisseaux sanguins et lymphatiques. 
Cette compression entraîne un mauvais drainage
de l’eau et des toxines. 
l La rétention d’eau et la dégénérescence des
fibres de collagène, les fibres du tissu cutané,
donnent alors un aspect capitonné à l’épiderme,
appelé peau d’orange. Ce phénomène se
développe plus particulièrement dans certaines
régions du corps : les cuisses et les fesses. 
On distingue deux types de cellulite : 
l la cellulite naissante, qui peut être facile à résorber ; 
l la cellulite installée plus difficile à traiter et qui concentre les différentes
préoccupations de la femme moderne. 
La cellulite n’est pas forcément associée à un problème de poids. En effet, la quasi-
totalité des femmes (90%) ont de la cellulite, et toutes n’ont pas de surcharge
pondérale. Néanmoins, certaines femmes ont plus de mal que d’autres à éliminer les
graisses ; le déséquilibre entre la consommation et le stockage est à l’origine des
développements inesthétiques tant redoutés.
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Meubles blancs
Pour faire briller un
meuble peint en blanc,
lavez-le avec une solution

préparée avec 1 c. à s. de
bicarbonate de soude et
1 litre d'eau chaude.
Faïences, carrelages
Le vieux truc le plus utilisé
contre les traces de
calcaire sur les faïences
est le vinaigre blanc utilisé
pur. Si les traces résistent,
vous pouvez le faire
chauffer.
En entretien, y a aussi
une pâte faite de
bicarbonate de soude et
de vinaigre qu'on laisse
agir avant d'essuyer puis
de rincer.

Choux
aux épinards

Pour la pâte : 1/4 l d’eau,
50 g de beurre, 
1 pincée de sel,
150 g de farine,
30 g de maïzena, 6 œufs. 
Pour la farce : 1 1/2 kg
d’épinards, 60 g de
beurre, 3 c. à s. de
farine, 
200 g de poulet cuit,
3 c. à s. de sauce de
tabasco, 2 œufs durs

Portez l’eau additionnée du beurre
et du sel à ébullition dans une
casserole. Retirez du feu. Versez la
farine et la maïzena dans le liquide bouillant et
battez en une pâte lisse. Remettez la casserole sur le feu et continuez à battre la
pâte jusqu’à ce qu’elle forme une masse qui se détache de la casserole. Retirez la
casserole du feu, introduisez les œufs un à un et continuez à battre jusqu’à ce que
la pâte soit bien lisse et brillante. Laissez refroidir la pâte puis ajoutez-y la poudre
à lever. Disposez des noix de pâte sur un lèchefrite graissé et fariné. Glissez le
tout dans un four préchauffé à 200° C et laissez cuire pendant 30 min. N’ouvrez
pas la porte du four pendant les 15 premières minutes de cuisson pour éviter que
la pâte ne retombe. Retirez les choux du four, coupez un chapeau et laissez
refroidir. Nettoyez les épinards, faites-les étuver pendant 5 min dans 1/2 tasse
d’eau. Laissez égouttez et recueillez le jus de cuisson. Faites chauffer le beurre,
introduisez-y la farine en tournant et allongez avec le jus de cuisson des épinards.
Portez à ébullition en battant au fouet. Incorporez les épinards hachés dans cette
sauce. Coupez le poulet en lanières. Introduisez-le dans les épinards et relevez de
sauce de tabasco et de muscade. Remplissez les choux avec cette préparation.
Couvrez avec le chapeau, garnissez à volonté de rondelles d’œuf dur et servez.

Petits moelleux
au chocolat

150 g de chocolat noir, 12 carrés de chocolat
noir, 80 g de beurre, 90 g de sucre en poudre, 
2 c. à s. rases de farine, 4 œufs, sucre glace

Préchauffez le four Th.8 (240°C).
Faites fondre le beurre et le chocolat (sauf les
12 carrés) au bain-marie. Lissez bien le mélange en
fouettant. Fouettez les œufs et le sucre. Ajoutez la
farine puis le chocolat fondu en remuant sans arrêt.
Beurrez 6 petits moules individuels.
Remplissez-les à moitié de pâte et posez au centre
deux carrés de chocolat.
Répartissez le reste de pâte dans les moules et
enfournez. Faites cuire 10 min et servez dès la sortie
du four, légèrement poudrés de sucre glace.

Nous intervenons régulièrement quand quelque chose ne va pas ou nous dérange,
mais quand l’enfant s’améliore, nous oublions parfois de le souligner. L’enfant est très
sensible à notre opinion, de même qu’à celle de ses professeurs et de ses amis.
S’il sent que nous reconnaissons ses efforts, cela l’encouragera à poursuivre dans la
bonne voie. Et attention quand nous avons un reproche à lui faire ! Ne pas dire : 
«Tu coupes toujours la parole.» Les «jamais» et les «toujours» sont parfois blessants. 
La veille, l’enfant peut avoir attendu son tour pour parler. Il se dira : «Pourquoi faire
des efforts pour m’améliorer ? Maman ne les remarque pas.» Il est important de
renforcer les comportements positifs, même s’ils ne sont pas fréquents. Ça finit par
être payant.

Pour bien fonctionner, les globules blancs,
qui nous défendent contre les microbes, ont
besoin d'apports optimaux en plusieurs
nutriments : vitamines A, C et E, cuivre,
sélénium, zinc… Pour être certain d'apporter
à votre système immunitaire tous ces
nutriments essentiels, inutile de transformer
vos courses en casse-tête mathématique.
Habituez-vous à manger différents fruits et
légumes chaque jour. Les fruits et légumes
très colorés, par exemple, sont riches en
provitamine A (carottes, épinards, haricots
verts…), et les fruits oléagineux (amandes,
noix, noisettes…) en vitamine E. On trouve
du cuivre dans les légumes secs (pois,
lentilles, haricots secs…) et les fruits secs
(abricot, pruneau…), du sélénium, encore
dans les légumes secs (lentilles...), et les
légumes tels que le chou blanc… Pour ne
pas vous lasser, alternez les préparations :
crues, cuites, en purées, compotes, soupes…

Faites 
le plein
de fruits
et légumes

Tous 
les

secrets
de la

cellulite
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