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Spaghettis à l’ail

250g de spaghettis, 6 à 8 gousses
d’ail, persil, sel, poivre, huile d’olive,

fromage râpé

Faites cuire les spaghettis dans une grande
quantité d’eau salée agrémentée d’un filet
d’huile d’olive. Pendant ce temps, épluchez et
émincez les gousses d’ail, lavez et hachez
grossièrement du persil. Faites à peine dorer l’ail
et faire frire le persil dans une poêle bien garnie
d’huile d’olive. 
Egouttez les spaghettis, dressez-les sur un plat
chaud et arrosez-les avec tout le contenu de la
poêle huile comprise. Salez, poivrez, poudrez de
fromage râpé et décorez de quelques feuilles de
persil frais. L’huile de cuisson de l’ail doit être
assez abondante pour servir de sauce aux
spaghettis.
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Au même titre qu’il
existe des «alliés» du
fer, il existe des
ennemis de ce
minéral ! Certains
aliments diminuent
son absorption. C’est
le cas pour le thé ou
le café par exemple,
lorsqu’ils sont pris au
moment du repas.
D’autres éléments tels
que les fibres ou le
calcium semblent
également freiner le
passage du fer au
travers des parois de
l’intestin. 
Plus récemment,
certains jus de fruits,
et notamment de
raisin, ont été mis en
cause dans la
diminution de
l’absorption du fer.
Alors à vous de faire
les bons choix pour
garder une santé 
de fer !

LES ALIMENTS RICHES 
EN FER
Foie d'agneau ou de
bœuf, persil, fèves, 
foie de lapin, pois
chiche, rognons de
bœuf, lentilles, jaune
d'œuf, foie de veau,
noix de cajou,
amandes, noisettes
séchées, épinards, 
farine de blé
complète, noix de
coco sèche,
pruneaux, raisins
secs,  pissenlit, œuf
entier, figues sèches,
noix sèches, pain de
seigle.

Arrêter de fumer
implique brûler moins
de calories et
retrouver son
métabolisme
d’origine. Sans
cigarettes, on
retrouve aussi le goût
et l’odorat — et donc
le plaisir de manger
— tout en perdant les
gestes rituels et
l’action antistress de
la nicotine.

On est donc plus stressée
et on compense la
sensation de manque par
des aliments aux mêmes
effets anxiolytiques que la
cigarette : le sucré. Voilà
pourquoi le sevrage de
nicotine fait souvent
grossir. Pourtant, certaines
personnes ne prennent
pas un gramme…
Comment font-elles ?

Astuces pour arrêter de
fumer sans prendre du
poids 
Je choisis le moment
adéquat : Oubliez les
périodes d’exam ou de
déprime. Pour arrêter de
fumer, il faut avoir un

moral d’acier et une
volonté de fer. 
Je me fais aider : Si votre
addiction à la nicotine est
importante, ne vous
lancez pas dans un
sevrage en solo ! Ou le
chocolat risque de devoir
épauler dangereusement
votre volonté. 

Je fais le vide : A la
poubelle toutes les
tentations menaçantes !
Briquet, cendrier, mais
aussi bonbons, chocolats,
biscuits sucrés ou salés.
Et à chaque envie, sortez
votre kit de survie : brosse
à dents + dentifrice après
le repas, bonbons à la
menthe et pommes au
goûter. 
Je m’hydrate
régulièrement : Trompez
la faim en ayant toujours à
portée de main une
bouteille d’eau plate,
gazeuse ou remplie de thé
vert ou aromatisé aux
fruits… Cela vous
occupera les mains et
vous aidera à éliminer les
toxines. 
Je bouge deux fois
plus : Pour compenser le
retour à votre
métabolisme de base et
évacuer le stress, faites
du sport !.

Anti-moucherons

Coupez un citron en deux
et enfoncez plusieurs
clous de girofle dans la
chair de ce dernier.
L'odeur citronnée aura
pour but d'attirer les
moucherons et les clous
de girofle de les tuer.

Faire disparaître les
moisissures du rideau de
douche 

Malgré la mise en
machine de votre rideau
de douche, cela ne suffit
pas parfois pour retirer
les traces de moisissure.

Une astuce toute simple
suffit à ajouter une balle
de tennis dans votre
tambour ainsi qu'une
tasse de vinaigre blanc
ou un bol si votre rideau
de douche est très moisi. 
Le vinaigre va dissoudre
les traces de moisissure
et la balle en
rebondissant dans le
tambour va aider à
nettoyer le tout plus
facilement.

Une salade verte 
et croquante 

Pour redonner tout son
croquant à votre salade 
dont les feuilles se sont
un peu ramollies et
fripées, passez-les dans
un bain d’eau tiède puis
dans un bain d’eau
glacée. 
Le choc thermique
redonnera tout son éclat
à votre salade.

Les odeurs sous les
aisselles 

Pour faire disparaître
l'odeur persistante sous
les aisselles, coupez un
citron et frottez sur les
aisselles. Attendre 5 mn
et lavez-vous
normalement.

Contre les boutons
blancs 

Prenez un petit pot,
mélangez du sel et de
l'eau, ensuite appliquez
sur les boutons. Au bout

de quelques jours, vos
boutons disparaîtront.

Pour avoir des mains
douces 

Pour avoir des mains
douces, frottez-les avec
du sel puis rincez à l’eau
tiède.

WC entartrés 

Verser dans les WC du
vinaigre, puis rajouter de
l'eau de Javel. Laisser
agir toute une nuit pour
des WC très entartrés.

Arrêter de fumer, 
ça fait grossir ?

Trucs et astuces

Pour être toujours plus
proches de vous, chères lectrices, une
nouvelle rubrique, ««JJ’’aaii tteessttéé ppoouurr vvoouuss»»,
viendra étoffer, à partir de la semaine

prochaine, votre page quotidienne. Pour le
premier test, je vous raconterai comment
s’est déroulée ma séance de rehaussement
des cils et de pose de mascara semi-

permanent.Tout un programme pour des
yeux de biche ! 
HHaayyeett BBeenn


