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Bouillabaisse de
légumes aux œufs

1,5 kg d'épinards, 2 oignons, 6 cuillères à
soupe d'huile d'olive, 6 pommes de terre, 

1 c. à café de safran, 3 gousses d'ail, 1 brin de
fenouil, 1,5 l d'eau, 6 œufs bien frais, 6

tranches de pain de campagne

Faire fondre l'oignon dans l'huile puis ajouter les
épinards et les pommes de terre pelées et
coupées en rondelles de 5 mm d'épaisseur.
Assaisonner de sel, de poivre et de safran puis
ajouter l'ail écrasé et le fenouil. 
Lorsque les épinards ont fondu, verser l'eau
bouillante et laisser cuire 20-25 minutes. Les
pommes de terre doivent être cuites.
Pocher les œufs dans le mélange durant 3
minutes. Déposer une tranche de pain dans
chaque assiette et recouvrir de bouillon en
prenant soin de répartir les œufs, les épinards et
les pommes de terre. 

Financiers

200 g de beurre, 80 g de farine, 6 blancs
d'œufs, 1 cl de miel, 200 g de sucre glace, 
50 g d'amandes effilées, 80 g d'amandes en

poudre 

Faites chauffer le beurre dans une casserole posée
sur feu vif jusqu'à ce qu'il prenne une belle couleur
dorée et sente la noisette grillée. Retirez alors la
casserole du feu et laissez tiédir. Préchauffez le four
à 190°C (th.6-7). Beurrez et farinez des moules à
financiers (sauf si vous utilisez une plaque
d'empreintes à financiers en silicone, qui ne
nécessite ni beurre ni farine). Fouettez légèrement
les blancs d'œufs pour qu'ils moussent, ajoutez le
sucre glace, la farine, les amandes et le miel, puis le
beurre noisette tiédi. Fouettez ensuite la préparation
jusqu'à ce qu'elle soit lisse. Remplissez les moules,
parsemez les financiers d'amandes effilées et faites-
les cuire pendant 15 à 20 minutes puis démoulez-les
et laissez refroidir.

Astuce : A la place des amandes, vous pouvez
utiliser, dans les mêmes proportions, des noisettes
ou des pistaches réduites et effilées.

La théine
est  moins

excitante que
la caféine 

Théine et caféine ne
sont qu’une seule et
même molécule, elles
ont donc le même
pouvoir excitant. Si le
thé excite moins que le
café, c’est une question
de quantité : une tasse
de thé contient 2 à 3
fois moins de
théine/caféine qu’un
même volume de café
(30 à 70 mg par tasse
de thé, contre 90 à 
150 mg par tasse de
café). Sachez enfin que
la teneur en théine du
thé dépend de la
provenance de la plante
et de la durée
d’infusion. Au début de
l'infusion, la théine
diffuse, ensuite ce sont
surtout les tannins.

C’est beaucoup plus
simple que vous ne
l’imaginez. Quelques
détails vont vous rendre
encore plus
resplendissante.

Chevelure 
Oubliez vos petites
vagues et passez à un
lissage impeccable pour
mettre en valeur votre
visage. Tendance de la
rentrée, la frange convient
à tous les visages, elle se
porte légèrement sous les
sourcils et apporte un côté
moderne et mystérieux.

Idée coup d’éclat 
Augmentez d’un ton votre
couleur naturelle pour lui
donner plus de brillance et
de reflet.
Teint 
Réhaussez votre teint. 
Eh oui, c’est le moment ou
jamais d’utiliser un fond de
teint plus foncé que le
reste de l’année. 
Vous pouvez aussi

modeler avec de la poudre
dans les maronnées les
pommettes et légèrement
sur les tempes, une petite
pointe sur le menton.

Make-up 
Et pourquoi pas oser un

peu avec les nombreuses
teintes de rouge à lèvres
que vous possédez déjà. il
faut se renouveller et
créer la surprise. 
Vous verrez, c’est
excellent pour se sentir
belle.

Pendant un régime amaigrissant, le
corps libère de nombreuses toxines
qui doivent être éliminées. Il est
donc très important de drainer
l'organisme.
La meilleure solution consiste à

associer des plantes qui s'attaquent
aux toxines à celles qui agissent
spécifiquement sur la
silhouette.
Les plantes aux vertus
drainantes et détoxifiantes
- parmi lesquelles on
trouve le céleri, le
fenouil ou encore la
reine-des-prés - drainent
(en profondeur) les surplus
d'eau chargés de toxines et
les éliminent en douceur.
Tandis que les plantes aux effets
minceur, comme le thé vert,
peuvent augmenter la combustion
des calories.

3 conseils importants pour votre
cure de drainage minceur

Pour lutter efficacement contre vos
rondeurs, votre cure de

drainage minceur doit
être associée à une
alimentation saine et
équilibrée et à la
pratique régulière
d'un exercice
physique. Pas

question de régime
draconien et restrictif, il

suffit juste de corriger
quelques erreurs
(trop de graisses

ou de sucres, repas irréguliers,
etc.). Enfin buvez au moins 1,5 l
d'eau par jour entre les repas car
pendant une cure de drainage
minceur, l'organisme rejette
beaucoup de toxines.

Drainer et mincir

Petits changements, 
gros impact !

Beauté

Profitez d'un moment de
détente pour vous étirer
et vous muscler en
douceur.

Position de départ :
Allongez-vous sur le dos,
jambes fléchies, bras le
long du corps.
Travail : Contractez les
abdominaux et, tout en
expirant profondément,

propulsez-vous en
position assise en vous
servant de vos bras.
Inspirez et redescendez
lentement en expirant.
Faites 3 séries de 10
tous les jours.
Résultat : Cet exercice
est idéal pour muscler
les bras, les épaules, les
cuisses et  tonifier le
ventre.

Conseil : Si vos pieds

décollent,
calez-les (sous un lit,
un fauteuil, un radiateur,

un sac à
linge plein ou
demandez à
quelqu'un de
vous prêter
assistance).
Par ailleurs,
gardez la tête
droite et
souple pour
éviter de vous

faire mal au dos. 

FORME
Pour muscler bras, épaules, ventre
et cuisses : exercice d'étirement
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