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VVeelloouuttéé ddee ppooiiss cchhiicchheess
2 tomates, 250 g de pois chiches, 1 carotte, 
1 oignon, 2 gousses d’ail, 2 brins de persil, 

1 cuillère à soupe d’huile d’olive, sel et poivre

Faites tremper la veille les pois chiches dans de l’eau
froide. Pelez et émincez l’oignon, écrasez les gousses
d’ail. Ebouillantez, pelez et coupez les tomates en
morceaux, coupez la carotte et le persil. 
Rincez les pois chiches et mettez-les à cuire dans une
grande casserole d’eau salée. Ajoutez les oignons,
l’ail, le persil, les tomates et la carotte. Faites cuire à
feu doux pendant 2h. Passez le tout à la moulinette,
assaisonnez avec le sel et le poivre et ajoutez un filet
d’huile d’olive avant de servir.

Pour ceux et celles qui veulent pratiquer une activité
physique rythmée, la zumba est dans le top 10 des sports

qui nous font brûler le plus de calories. J’ai testé pour vous une séance de zumba.
A mercredi pour plus de details… HHaayyeett BBeenn

««JJ’’aaii tteessttéé ppoouurr vvoouu
ss»»

Le jaune 
Les personnes
dynamiques qui détestent
le jaune savent
parfaitement qui elles sont
et ce qu'elles veulent.
Vous êtes très motivée et
votre sens du devoir est
bien développé et
encourage votre entourage
à vous suivre. 
Conseil : Essayez d'alléger
vos journées et de profiter
de quelques instants de
détente ; n'oubliez pas de
savourer les petits
bonheurs de la vie ! Ne
pensez pas uniquement à
I'avenir : profitez aussi de
I'instant présent !

Le noir 
Vous refusez de laisser
vos émotions envahir
votre façon rationnelle de
voir les choses. C'est un
avantage qui fait de vous
une conseillère hors pair :
on vient vers vous pour

obtenir un avis franc et
direct. 
Conseil : Pour les
questions émotionnelles,
comme celle de savoir si
vous voulez un troisième
enfant, écoutez plutôt
votre cœur ; c'est son
jugement qui vous
éclairera...

Le vert 
Indépendante et
individualité, vous prenez
en même temps soin des
autres et faites tout pour
leur rendre service. Le
problème : vous avalez
trop de couleuvres et votre
colère explose quand
personne ne s'y attend !
Conseil : Au lieu d'attendre
que les autres lisent dans
vos pensées, exprimez
plutôt vos besoins et
donnez à vos proches la
chance de faire quelque
chose pour vous !

Le rouge 
Lorsque vous parlez, les
gens vous écoutent, car
vous avez l’esprit très
analytique qui vous
permet de bien exprimer
vos pensées. En plus,

vous attirez les autres, car
ils savent qu'ils peuvent
compter sur vous pour
garder leurs secrets. Vous
êtes la confidente préférée
de tous. 
Conseil : Lorsque vous
prêtez l'oreille aux plaintes
de quelqu'un, assurez-
vous d'abord que vous
êtes sur la même longueur
d'onde que lui. Ensuite,
que vous exprimiez votre
accord ou votre
désaccord, il n'en sera
que plus admiratif !

Le blanc
Vous êtes douée d'une
écoute qui attire les gens
vers vous. Capable de
vous mettre à la place des
autres, vous ressentez ce
qu'ils pensent. Vous savez
désamorcer des conflits
en jouant les arbitres
infaillibles. 
Conseil : Dans le doute,
posez-vous la question de
ce que vous feriez si
personne ne comptait sur
votre avis. Vous
discernerez alors vos
priorités avec plus de
clarté.

1- Au lieu de rester
les bras ballants,
mettez vos mains de
chaque côté de vos
hanches. Chaque fois
que vous êtes debout,
posez votre main
droite sur votre
hanche droite et
serrez votre taille le
plus fort possible
quelques secondes :
ainsi, vous
renforcerez vos
biceps. Faites la

même chose à
gauche, ou mieux,
des deux côtés en
même temps !
Le + : Vous sollicitez
aussi vos épaules et
le haut de votre dos.
Pas mal pour un
exercice de rien du
tout !

2- En cours, à table
ou à votre bureau,
agrippez votre chaise
de chaque côté au

niveau de vos cuisses
et, les pieds bien à
plat sur le sol, tirez
sur vos bras comme
si vous vouliez
arracher la chaise du
sol. Très efficace pour
renforcer les bras !
Le + : Vous pouvez
aussi serrer les fesses
et les abdos. Ça ne
demande pas plus
d’énergie et vous
multipliez par trois les
bénéfices !

Mal de tête de tension : Les maux de
tête de tension sont les plus courants.
Ils se produisent habituellement de
façon occasionnelle, mais ils peuvent
devenir chroniques et se produire

plus souvent. Ces maux de tête
affectent autant les hommes que les
femmes et même les enfants.
Migraine : Les migraines sont des
maux de tête récurrents,
accompagnés de nausées, de
vomissements et de sensibilité à la
lumière, au bruit et aux odeurs. Les
femmes souffrent trois fois plus de
migraines que les hommes, et ces
maux de tête affectent surtout les
adultes âgés de 20 à 50 ans. Les
migraines ont toutefois tendance à
diminuer avec les années et
deviennent moins douloureuses. Les
analgésiques pour les migraines
peuvent être employés pour traiter la

douleur associée aux migraines
légères à modérées car il y a peu de
risque d'interaction médicamenteuse.
Si vous êtes sujet aux maux de tête,
il est important de surveiller les
facteurs déclencheurs, comme le
stress, une mauvaise alimentation et
le manque de sommeil. Le stress qui
accompagne les problèmes
financiers peuvent affecter
l'organisme. Il est donc important de
veiller sur sa santé durant ces
périodes difficiles. Consultez votre
médecin si vous avez constamment
des maux de tête ou si leur gravité
ou leur fréquence augmente.

Régime
Sauter un repas est le
meilleur moyen de
grossir. Au lieu de
brûler son «carburant»,
les aliments,
l’organisme, privé de
nourriture, stocke les
graisses autour des
hanches et des
cuisses, évidemment.
Mieux vaut prendre
quelque chose que ne
pas manger du tout.

La couleur en dit long sur vous…

TToonniiffiieezz vvooss bbrraass
Brioche gratinée 
à la confiture

8 tranches de brioche, 8 cuillères à soupe de
confiture, 50 g de beurre, 4 cuillères à soupe de

sucre

Préchauffez votre four à 220° (th.7). Dans une poêle
beurrée, faites dorer les tranches de brioche. Tartinez
ensuite les brioches de confiture et collez-les par
deux. Dans un plat à gratin disposez les brioches,
saupoudrez-les de sucre et faites-les gratiner 5 mn
sous le grill.
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