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Pour la crème : 1 l de lait, 8 œufs, 200 g de sucre,
150 g de chocolat 

Pour le caramel : 125 g de sucre, 25 ml d'eau

Porter le lait à ébullition, ajouter le chocolat et le
laisser fondre.
Blanchir les œufs et le sucre en un mélange
mousseux, versez-y le lait chaud et mélanger. 
Dans une casserole, faire prendre le caramel en
mettant à chauffer le sucre et l'eau.
Verser le caramel dans des ramequins. Ajouter
délicatement la crème.
Placer le moule ou les ramequins dans un plus grand
moule contenant de l'eau pour une cuisson au bain-
marie. Enfourner 35 min à 180° (surveiller la cuisson
selon la taille de vos ramequins)
Laisser tiédir à température ambiante puis placer au
frais quelques heures. 

RRiizz ppaannéé àà ll’’eemmmmeennttaall
200 g de riz, 20 cl de crème fraîche
liquide, 100 g d’emmental, 1 litre de
bouillon de volaille, sel et poivre, 2

œufs, farine, huile, 300 g de
chapelure

Faire bouillir le bouillon de volaille.
Ajouter le riz et le cuire 15 à 18
minutes, égoutter. Faire réduire la
crème, ajouter l’emmental, assaisonner.
Mélanger le riz, la crème et l’emmental.
Etaler sur une plaque sur 2 cm
d’épaisseur environ. Conserver au froid
puis détailler selon la forme voulue.
Battre les œufs en omelette dans une
assiette creuse et incorporer l’huile.

Mélanger jusqu’à homogénéité. Passer
le palet dans la préparation d’œufs,
puis dans la farine, puis dans la
chapelure. Les faire sauter dans une
poêle avec du beurre ou les frire dans
de l’huile.
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Un fond de teint mal
appliqué, c'est pire
qu'avoir du rouge à
lèvres sur les dents. 

Avant toute chose, prenez
la bonne teinte de fond de
teint. Et n'oubliez pas de
toujours prendre une teinte
plus claire que votre teint.
Choisissez bien la texture :
plutôt fluide et légère pour
les peaux mixtes à
grasses et plus riche et
enveloppante pour les
peaux sèches à très
sèches.
Une fois la perle rare
trouvée, vous avez trois
options pour appliquer
correctement votre fond de
teint. Mais qu'importe celle
que vous choisirez,
n'oubliez pas les maîtres-
mots de la fille bien
maquillée : légèreté et
parcimonie. En résumé :
gardez toujours la main
légère.

- Au doigt : Méthode la
plus simple et la plus
instinctive. Déposez le
fond de teint sur le dos de
votre main. Avec celle

restée libre, prélevez un
peu de matière. Puis
frottez-le délicatement de
vos deux mains sur le bout
des doigts pour chauffer le
produit. Cela va aider le

fond de teint à mieux
épouser l'épiderme. Enfin,
déposez la matière sur le
visage, en partant du
centre du visage et en
étirant vers l'extérieur.

- Au pinceau : Méthode la
plus tendance, elle permet
une application très
aérienne du fond de teint.
Mais légère contrainte : il
faut nettoyer son pinceau
après chaque utilisation.
Sinon, il devient un nid à
bactéries. Comme pour
l'application au doigt, on
en met d'abord sur le dos
de la main (cela évite les
pâtés) et on prélève de la

matière du bout du
pinceau. On commence
par le centre du visage et
on étire vers l'extérieur
dans d'amples
mouvements harmonieux.

- A l'éponge : La plus
ancienne mais peut-être la
plus risquée car elle
assure une couvrance
maximale. Si c'est l'option
qui camoufle le mieux les
défauts, c'est aussi celle
qui fait le moins naturel.
Forcément. La méthode
est presque identique :
produit sur le dos de la
main, on prélève un peu
de fond de teint et on le

dépose sur le centre du
visage puis vers l'extérieur,
toujours en tapotant.
Une fois le fond de teint
appliqué, n'hésitez pas à
tapoter votre visage avec
un mouchoir en papier afin
d'absorber les excès.
Vérifiez bien qu'il n'y a pas
de démarcation entre votre
cou et votre mâchoire.
Regardez les
commissures des lèvres et
les coins du nez, les amas
de fond de teint adorent se
loger ici. 

VRAI et FAUX : Pendant la nuit, deux types
de sommeil se succèdent : le sommeil
lent et le sommeil paradoxal. Le sommeil
lent est composé de trois phases, dont la
troisième est appelée «sommeil lent
profond». Ce sommeil lent profond se
reconnaît à des ondes cérébrales lentes :
le cerveau ralentit son activité.
Contrairement au sommeil paradoxal et
aux autres phases du sommeil lent, cette
troisième phase est moins active.
Ce type de sommeil n’apparaît que 2 ou
3 fois dans la nuit, dans les premiers
cycles du sommeil (une nuit est
composée généralement de 4 ou 5
cycles). Voici donc pourquoi on affirme
que le sommeil de début de nuit est plus
récupérateur. Pour les personnes se
couchant aux alentours de 23h, le

sommeil avant ou juste après minuit est
plus réparateur. Mais si le sommeil
démarre plus tard, à 1h ou 2h du matin,
l’information reste la même : c’est le
début de la nuit qui nous permettra de
récupérer le mieux, de supporter les
privations de sommeil.

Le charbon végétal, ou
charbon actif, est une
poudre noire obtenue
par la calcination à
haute température du
bois, de coques de
noix de coco ou de
noyaux d’olive. Cette
carbonisation a pour
but de purifier la
matière végétale et
d’augmenter sa
porosité, ces pores
ayant la faculté de

contenir des gaz. Le
charbon végétal
possède donc de
nombreuses vertus
thérapeutiques sur le
système digestif. Il
peut, entre autres,
absorber jusqu'à 100
fois son volume en
gaz, et éliminer ainsi
les gaz dus aux
fermentations afin de
soulager des
ballonnements.
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Nettoyer une poêle ou
un plat sans frotter !
Pour nettoyer une poêle
ou un plat où tout a
collé au fond en évitant
de frotter pendant des
heures, versez du
produit ou de la poudre
lessive dedans et
laisser agir 15 minutes.
Vous verrez, tout se
décolle. C'est magique !

Détachage 
Pour enlever les taches
sur les
vêtements
(sauf le
sang), il
suffit de
mettre du
produit
vaisselle sur
les taches
puis de
passer les
habits à la
machine. 

Détournement d'objet :
boîtes à chaussures 

Ne jetez pas vos boîtes
à chaussures ! Trouvez
du papier peint ou
demandez à vos
enfants de découper
des images ou des
photos et ensuite, au
collage ! Par exemple,
dans une salle de bains,
recouvrir de papier bleu
et coller des
coquillages. 
Laver les doudous en
douceur 
Pour laver les doudous
de nos petits sans les
abîmer, un truc qui
marche bien : mettre les
doudous dans un filet
avec une balle de tennis
(si on n'a pas de filet,
utiliser une taie
d'oreiller). Laver le tout
à 30°C, les doudous
vont ressortir comme
neufs.

Comment bien appliquer
son fond de teint 
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Miser sur le charbon végétal

Le sommeil avant minuit 
est plus réparateur


