
Si l’apparition des rides naturelles est
inéluctable, il est possible de se

protéger des rides dues au
vieillissement prématuré. 

Les causes de ce vieillissement sont
diverses : 
Agressions extérieures telles que les
rayons UV qui abîment la peau,
pollution, mais aussi régime pauvre en
vitamines, absorption de nicotine...
Résultat : Des radicaux libres se
forment, cause principale du
vieillissement prématuré de la peau. 
Pour bien la protéger, utilisez des
produits de soin du visage contenant des
filtres UV et des «pièges» à radicaux
libres. Non seulement votre peau sera

hydratée, mais elle gardera aussi sa
jeunesse plus longtemps.
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Gratin de
Chou-fleur 

1 chou-fleur, 1 œuf,  2 pots de crème
fraîche,  fromage râpé, 1 bon

morceau de  gruyère coupé en petits
cubes,  sel, poivre, noix de muscade,
1 kg de pomme de terre, 1 morceau

de beurre,  1 gousse d'ail

Faire cuire le chou-fleur en fleurettes à la
vapeur ainsi que les pommes de terre
coupées en rondelles.
Beurrer un plat et passer la gousse d'ail
par-dessus. Mettre les pommes de terre
dans un saladier et verser dessus le pot
de crème, ajouter le sel, le poivre et la
noix de muscade et un peu de fromage
râpé. Mélanger et disposer dans le plat.
Mettre les fleurettes de chou dans le
saladier, ajouter l'autre pot de crème,
l'œuf battu, les cubes de fromage, saler
poivrer, muscader, bien mélanger en
écrasant bien le chou-fleur en purée.
Recouvrir les pommes de terre de cette
préparation. 
Disposer quelques petits morceaux de
beurre sur le dessus et finir par du
fromage râpé.
Enfourner pour gratiner à four chaud.

• Spécial douillettes : masser préalablement les
sourcils avec un glaçon ou un gant de toilette
chaud et humide pour désensibiliser la zone.
• Pour fixer la forme des sourcils, les brosser avec
un goupillon sur lequel on a vaporisé un peu de
laque ou de spray coiffant.
• Pour éviter d’avoir l’air fatigué, veiller à ce que la
pointe extérieure du sourcil ne soit pas plus basse
que la pointe intérieure.
• Pour effacer les rougeurs post-épilation,
appliquer une touche d’anticernes ou de fond de
teint. L'idéal : s'épiler avant de se coucher.
• Pour réguler la pousse des poils, attendre trois
semaines entre chaque épilation.

D'abord, vérifiez votre indice de
masse corporelle. Si vous n'êtes
pas en surpoids, inutile de traiter

la cellulite par un régime
amaigrissant ! Cependant, si
vous l'êtes, un régime vous

aidera. 

Mais n'oubliez pas : 
La cellulite résulte d'un problème de
graisse et/ou de rétention d'eau au
niveau de la peau, l'alimentation a
par conséquent sa part de
responsabilité. 
Diminuez donc les sucres raffinés
(chocolat, pâtes, pain blanc...), le sel
(qui provoque la rétention d'eau) et
augmentez votre consommation de
fruits et légumes (évite l'intoxication
des tissus).

AAnnttiicchhoollééssttéérrooll  ::  llaa ccoouurrggeettttee
Ce légume-fruit se consomme nonpelé, donc jeune, avant que sa peaubien verte ne vire à la peau decroco. Elle nous apporte de larutine, un flavonoïde (anti-oxydant) qui pourrait, en toutcas in vitro, nous aider àlutter contre le mauvaischolestérol.

BBeeaauuttéé ::  
lleess ssoouurrcciillss,,

ccoonnsseeiillss ddee pprroo 

Pour garder la cellulite 
à distance : bien se nourrir

JJee nn’’aaii ppaass
eennccoorree ddee rriiddeess,,
mmaaiiss jjee ssoouuhhaaiittee
rreettaarrddeerr lleeuurr aappppaarriittiioonn.. QQuuee ffaaiirree ??

Quatre-quarts aux
pommes mœlleux

3 belles pommes, 15 morceaux de sucre, 2 œufs
100 g de sucre en poudre, 100 g de farine

80 g de beurre, 1 c. à c. de levure chimique

Dans un moule rond qui vous servira à cuire votre
gâteau, faites un caramel avec les morceaux de sucre
et 3 c. à s. d'eau. Lorsqu'il a bien blondi, l'incliner dans
tous les sens afin de bien enduire toutes les parois. 
Peler les pommes, les couper en gros quartiers et les
disposer sur le caramel.
Dans une jatte, mélanger le beurre ramolli avec le
sucre et incorporer un à un les œufs entiers, puis la
farine et la levure. Bien mélanger et verser cette pâte
sur les pommes.
Faire cuire 25 min à four chaud 200°. Laisser tiédir
avant de démouler.
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