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Trucs et
astuces

WC propre

Gardez les yaourts
nature périmés, ne les
jetez pas, mettez-les

‘Carte aux

dans la cuvette des WC.
lls auront pour effet
d’assainir la fosse
septique. lls
renouveleront les
bonnes bactéries et
supprimeront toutes les
mauvaises odeurs.

180 g de pate brisée, 250 g de poireaux, 2 ceufs +
1 jaune, 2 dl de créme fraiche, 40g de beurre,
2 c. a s. de graines de sésame, sel, poivre,
muscade

Etalez la pate puis garnissez le moule a tarte beurré.
Recouvrez la péate d'une feuille de papier sulfurisé et
d'une couche de haricots secs et faites cuire a blanc
pendant 15 min. Faites fondre le beurre dans une
poéle, ajoutez les poireaux coupés en rondelles et
faites-les cuire sur feu doux pendant 15 min. Dans un
bol, battez les ceufs, la creme, le sel et le poivre et la
muscade. Préchauffez le four a 180°C (th.6) Versez
dans le moule les poireaux, puis incorporez la
préparation. Parsemez de graines de sésame et faites
cuire entre 25 et 30 minutes. Servez avec une salade.

Pour nettoyer un
fauteuil en velours
Mettez des paillettes de
savon de Marseille dans
un litre d’eau tiede, puis
frottez. Mettez ensuite
une cuilléere a soupe de
vinaigre blanc dans I'eau
de ringage.

Nettoyer les ampoules
Afin de réaliser

quelques
économies
. d'énergie,
Question une fois par | |
ay = . . an, nettoyer L/
Fumer fait-il maigrir ? vos k!
Eh oui, la cigarette brile des calories ! Un paquet de ampoulgs. ,l :
cigarettes équivaut a 250 Kcal, soit I'équivalant en  Une fois
énergie dépensée qu’une demi-heure de marche ou de toutes les
20 minutes de natation. Par ailleurs, le tabac augmente le ampoules

récupérées, a
|'aide d'un chiffon
imbibé d'alcool
ménager, frottez-
les délicatement.

Les ampoules
seront ainsi
dégraissées, et
dépoussiérées.
Ensuite, avec un
chiffon propre

métabolisme de base d’une personne et favorise la
mobilisation de ses réserves adipeuses.
En plus de son effet déstressant et anxiolytique, la nicotine est
un excellent coupe-faim. Elle augmente le taux de sucre dans le
sang, ce qui réduit 'appétit. Mais entraine également une perte
progressive de 'odorat et du godt...
Pas étonnant donc que l'on
.‘ mange moins. En
contrepartie, les fumeurs
ont le teint et les cheveux
ternes, les dents jaunes,

des problémes de légérement
peau, une haleine Mmouillé, essuyez-
pateuse... Sans les pour enlever les
parler des risques _traces dalcool.
de cancer. Faites bien attention
Minceur sans le ~ de ne pas laisser
glamour en d'humidité au niveau du
- vaut-elle la culot de I'ampoule.
peine ?

On peut devenir accro
aux sodas light ?

reprendre des forces
Faux. auon se P '
) voire de tromper la faim
rassure, ces boissons

et I'ennui. Toutefois,
ne renferment pas de comme ils n'apportent
subste}nces addictives pour ainsi dire pas de
(entrainant une calories, on peut avoir
dépendance). Les sodas  tgngance 4 en abuser,
I|g|_‘1t pgrmetter_\t a ceux car on se sent "en
qui n'aiment ni I'eau ni le sécurité".
thé de s'hydrater, de

Le MAZAZINE el

emme

Page animée par Hayet Ben

Maman est zen,
les recommandations

.

Avant d’étre mamans,
nous sommes des
femmes ! Voici un

document a imprimer et
a accrocher au frigo
pour nous rappeler de
prendre soin de nous.
C’est une priorité !

Tu ne sauteras pas
derepas!

Si on croit sauver du
temps en ne mangeant
que sur le pousse, on se
trompe. En fait, on gagne
des minutes sur le
moment, mais on sera
tellement moins efficace
au milieu de l'aprés-midi.

Tu dormiras!
Rien ne sert de dormir 12
heures de suite. On
essaie de respecter notre
rythme de sommeil. On
essaie les siestes le week-
end ou quand bébé dort
durant notre congé de
maternité.

Tu bougeras!

Faire de I'exercice permet
d’évacuer nos tensions.
On se trouve une activité
qui nous libérera I'esprit et
nous redonnera de
I'entrain.

Tu lacheras prise !
Fini les phrases comme
«J’aime mieux le faire
moi-méme... »

On laisse notre conjoint
plier le linge méme si ce
n’est pas tout a fait selon
nos standards et on profite
de cette «libération» de
taches pour faire autre
chose. Finalement, on
lache prise sur des choses
anodines pour pouvoir se
concentrer sur ce qui
importe réellement.

Tu diras «nonn pour
mieux te dire vouin a
toi-méme
Ainsi, on fait davantage

des choses qui nous

plaisent et non seulement
de choses qu’on est
«obligée» de faire.

Tu tentoureras!
Avoir un réseau familial ou
d’amis sur lequel on peut
compter en cas de besoin.
Savoir que I'on n’est pas
seule et étre capable de
demander de I'aide nous
soulage.

Tu te divertiras !
On aime les films
comiques ? On se réserve
une soirée a écouter de
vieux films qui font
décrocher la méachoire.
On aime les jeux de
société ? On invite des
amis et on enchaine les
parties pendant que les
enfants s’amusent.

Tu te donneras le droit
alimperfection!
On s’en demande
beaucoup. Beaucoup trop.
Personne n’est pire juge
envers soi que nous-
mémes !
Alors, on met la pédale
douce a tous nos désirs
de perfection.
On veut quoi réellement ?
Etre bien dans sa peau ou
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étre parfait?
Tu taccorderas du
temps!

Pour étre belle, pour
penser, pour prendre une
pause, pour te changer les
idées, pour aller prendre
un café avec une amie,
etc.

On est préte a tout méme
a rallonger nos journées
pour nos enfants, notre
conjoint, nos amis et notre
famille, mais se donne-t-
on le temps de faire des
choses qui nous plaisent.
On se donne 15 minutes
de temps pour soi. Et on
augmente la dose
graduellement !

Tu te connaitras
mieux!
On essaie de faire un
bilan de nos journées. Si
on sait qu’on est plus
productive en matinée, on
en profite donc pour faire
les taches les plus ardues
durant cette période.
On cible les moments ou
le coup de barre nous
guette et on le déjoue en
s’offrant une pause ou en
s’occupant a quelque
chose qu’on aime.

Macarons a la noix de coco

5009 de noix de coco rapée, 200g de "
sucre en poudre, 2 sachets de levure
patissiére, 1/2 c. a c. d’ar6me vanille,
2 c. a s. de beurre fondu, 100g de
sucre glace pour garnir

Battre les ceufs, le sucre en poudre, le
beurre fondu, jusqu’a ce qu’ils soient
crémeux, ajouter l'arbme vanille, la
levure, mélangez. Ajoutez la noix de
coco rapée, incorporez jusqu’a ce que la
pate soit homogene. Enduire les mains
avec le beurre fondu et former des
boules de la grosseur d’'un ceuf, aplatir
chaque boule pour lui donner la forme
de la ghribia. Trempez d’un seul cété
dans le sucre glace et disposez-les au

. _

fur et @ mesure sur une tole huilée.
Faire cuire dans un four
décollez-les au couteau et
refroidir. Conservez-les dans une boite
bien fermée.
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