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AAggnneeaauu aauu ppeerrssii ll

Carrés d’agneau, 2 oignons hachés finement, 2
gousses d’ail hachées, 1 bouquet de persil

haché, 50 g de chapelure, 1 c. à café de graines
de coriandre moulues, huile d’olive, sel, poivre 

Mélanger le persil, les oignons hachés, graines de
coriandre moulues, l'ail haché, sel et poivre. 
Enrober les carrés d’agneau avec le mélange de
persil, les rouler dans ce mélange. 
Disposer les carrés d’agneau dans le plat à four,
arroser d'un filet d’huile d’olive. 
Enfourner le plat dans un four préchauffé à 210°C
pendant 30 minutes.

CCoonnffiittuurree ddee ffrraaiisseess 
aauu cciittrroonn vveerrtt 

1 kg de
fraises, 1 kg
de sucre en
poudre, 
3 citrons
verts, 1 c.à.c
de gingembre 

Rincer bien les
fraises. Presser
les citrons pour
avoir du jus en
réservant le
zeste de deux
citrons. 
Mettre dans un
récipient les
fraises, ajouter
le sucre, le
zeste de citrons et le gingembre, laisser dégorger
durant une nuit. 
Verser le mélange précédent dans une bassine,
arroser-le du jus des citrons, laisser mijoter sur feu
doux 25 min environ en remuant. Egoutter les
fraises, répartissez-les dans des pots et continuer à
cuire le jus 20 min encore. Verser le jus dans les
pots, laisser refroidir. Servir frais.

Comment choisir
un maillot de bain
adapté à votre
morphologie 

TTIISSAANNEE DDÉÉTTEENNTTEE
Les feuilles de l’olivier sont
fébrifuges, hypotensives,
diurétiques. L’huile d’olive
augmente les sécrétions
biliaires. 

RECETTE : 60 g de
feuilles d’olives, 30 g de
fleurs de bourrache
(harcha), des feuilles
d’ortie (horeïque) et de
sauge (souak ennebi).
Une cuillérée à soupe du
mélange par tasse. 
Faire bouillir 2 minutes,
laisser infuser 10 minutes.
Boire 2 à 3 tasses par jour.

RECETTE
Remplir des capsules de
curcuma en poudre
Prendre une capsule de 3
à 6 par jour, avec les
repas.
ou prendre 1/4 de cuillère
à thé dans un verre d’eau,
brasser et boire.

EXPLICATION
Le curcuma a un effet
diurétique qui stimule la
fonction des reins et
pourrait agir sur
l’hypertension

Gommez, c’est bon
pour le corps 

Quel est le rôle du
gommage ?
Le gommage permet de
faire face à la pollution, les
poussières, les cellules
mortes, les excès de
sébum... Les impuretés
auxquelles notre peau est
confrontée au quotidien
doivent être nettoyées. En
effet, le gommage permet
d’éliminer les vieilles
cellules afin de nettoyer la
peau et lui donner un
aspect satiné. Il stimule
aussi la circulation sanguine
à la surface de la peau et
facilite la pénétration et
augmente l'efficacité des
produits de soin du visage
et du corps.

Quel gommage pour quel
type de peau ? 
Ceci dépend de votre peau : 

Peaux normales : Tous les
soins gommants conviennent
du moment qu’ils ne vous
arrachent pas la peau ! 

Peaux sensibles : Il est
recommandé d’être prudent
avec ce genre de peau.

Choisissez des gommages
doux qui n’abîment pas votre
peau, par exemple les gels
douche exfoliants peuvent
être utilisés plus souvent.
Utilisez des produits
hypoallergéniques, les
produits à base d'argile sont
bien tolérés. 

Peaux grasses : Ce genre
de peau a particulièrement
besoin d'être gommée,
supporte bien les textures
très condensées en grains
ou en particules
synthétiques. Elles leur
assurent un nettoyage en

profondeur.

Quelle est la technique ?
Sur le visage, il faut
procéder du bout des
doigts, par petits
mouvements circulaires en
évitant le contour des yeux.
Il est préférable d’insister
sur les parties médianes :
nez, front et menton. Pour
le corps, on peut frotter plus
vigoureusement, avec la
main plutôt qu’avec un gant
en éponge qui
«absorberait» les petits
grains gommants dans ses
fibres.

Silhouette triangle
inversé
Vous avez des hanches
fines et des épaules
larges ? Evitez le triangle
ou le bandeau et optez
plutôt pour un maillot de
bain push-up qui mettra en
valeur votre poitrine tout
en atténuant la largeur de
vos épaules.
Pour le bas, le shorty
rééquilibrera votre
silhouette avec style
joliment retro !
A éviter : les bas
échancrés qui affinent les
hanches.

Silhouette
triangle

Vous avez une petite
poitrine, des épaules
fines et des hanches
larges ?
Objectif : attirer l’œil vers
le haut ! Mettez en
valeur votre poitrine
grâce aux maillots Magic
Up.
Ils vous feront gagner
jusqu’à 1,5 taille de
poitrine et feront ainsi
oublier vos hanches !

Silhouette en 8

Vous avez des formes
généreuses et une taille
marquée ?
Accentuez la courbure de
vos hanches et la finesse
de votre taille en optant
pour un maillot 1 pièce ou
un 2 pièces bien emboîtant,
tel que le corbeille et le
shorty.

Silhouette brindille

Vous êtes fine, longiligne
avec des formes peu
marquées ?
Objectif : souligner vos
formes !
Eviter le noir qui amincit et
le une pièce qui écrase les
formes, optez plutôt pour un
haut push-up, un bas
échancré, des nœuds et
volants pour étoffer votre
allure 

Un excellent anti-
inflammatoire

naturel
LE CURCUMALE CURCUMA
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