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Obtenir e maximum de jus
d'un citron

- 5 a Conseil d'utilisation :
; % Ecrasez finement la Vqrser la N
'\..& banane bien mdre. creme fraiche
Ajoutez le miel et I'huile dan_s une
d'amande douce. Ferrlne,
Appliquez cette incorporer la
préparation sur le visage, fa_rlne ?t le
laissez posez environ 15 lait. Mélanger.
i minutes puis rincez. Velrser cgtte
_ préparation
Pour. obtenir Ig ’ Masque au lait dans une o
maximum de jus d'un (spécial peaux séches) casserole et faire épaissir sur feu doux, sans cesser
citron, il suffit de le de remuer. Hors du feu, incorporer 20 g de beurre,
rouler avec la paume de Inarédients 2 jaunes d'ceufs, la moutarde, le fromage rapé, I'ceuf

la main sur le plan de
travail afin d’écraser sa
pulpe et le ramollir.

Adi R teuse avec le beurre restant jusqu'a évaporation
Ingrédients P miel épais sau
ne salade verte et i s <7, i . . \ . ) A
grouuame - 1 bonne cuillere a soupe ' - S - un peu de créme fraiche tota_lle (!e Ieau, de végétation. Qerouler la pate -
de miel mille fleurs é épaisse felunleFee, y découper des carrles de 10 gm del coté,
- 2 cuilléres a café de jus . %& Conseil dutilisation répartir au centre de chacun d'eux la préparation au

Pour redonner tout son

craguant a votre salade
dont les feuilles se sont
un peu ramollies et sont
fripées, passez-les dans

magfemmeO3@yahoo.fr
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Masques special

A

Masuque citron et miel
(spécial peaux grasses)

de citron
Conseil d'utilisation
Appliquez cette

préparation sur la peau de Magm_le avocat e} miel en couche épaisse a pétisserie recouverte c,je papier s_ulfurisél.
votre visage. Laissez [spécial peaux séches) sur votre visage. Laissez Badlgeor?nejr les feunlet\es avec le jaune d_oeuf .
poser 15 minutes environ - poser 20 minutes restant dilué dans 1 C', a soup{e\de Iali. Faire quwe
puis rincez a l'eau tiede. Ingrédients puis rincez a l'eau tiede. 15 mn dans le four préchauffé a 210 °C. Servir

- 1/2 avocat chaud.

Masuque argile et miel
(spécial peaux grasses)

Ingrédients
- 3 cuilleres a soupe

d'argile verte en poudre

- 1 cuillere a soupe de jus
de citron

- 1 cuillere a soupe de

puis rincez a I'eau tieéde.

- 2 cuilleres a soupe de
miel

Conseil d'utilisation
Mélangez bien les
ingrédients. Appliquez sur
votre visage, laissez poser
10 minutes puis

rincez a l'eau tiéde.

Y . W | T

d'amande douce

- 2 cuilleres a soupe de
lait concentré sucré
- 2 cuilleres a soupe de

Mélangez le lait et le miel.
Liez avec la
créme fraiche. Appliquez

emme
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Feuilleté aux épinards
et aux eufs

200 g de pate feuilletée, 3 jaunes d'ceufs, 150 g
d'épinards, 1 ceuf dur, 20 cl + 3 c. a soupe de lait,
50 g d’emmental rapé, 1 c. a soupe de creme
fraiche, 30 g de beurre, 2 c. a café de farine,

1 c. a café de moutarde, muscade, sel, poivre.

dur haché. Muscader, saler et poivrer. Mélanger, puis
placer 1 heure au réfrigérateur. Equeuter et laver les
épinards, les égoutter, les faire fondre dans une

fromage, puis les épinards. Humecter les bords de
pate d'un peu de lait et ramener les pointes vers le
centre. Coller les bords et les placer sur une plaque

Vos triglycérides sont trop élevées ?

survenue d'accidents cardio-vasculaires
comme l'infarctus du myocarde ou
I'accident vasculaire cérébral (AVC).
Comment faire baisser les

triglycérides ?

un bain d’egu tiede puis miel Masque bhanane et miel

dlaln§ uanalr:1 d’eau Conseil d'utilisation (spécial peaux seches) Faire un régime anti-graisse

tghacetla. e cdoc Mélangez l'argile, le miel o Si vous avez un excés de poids, faire un
ermique redonnera et le citron. Ingrédients P - B . 5. régime pour perdre quelques kilos

tout son éclat a votre Appliquez sur le visage, - 1 banane Les triglycérides sont des graisses

salade. - 1 cuillere a café de miel

- 1 cuillere a café d'huile

Crépes au miel

250 g de farine, 3 ceufs, 1 pincée de
sel, 1 c. a soupe d'huile, 1 g de
beurre, 1 demi-litre de lait, du miel

indispensables au fonctionnement de
I'organisme. lls sont fabriqués par le foie
mais proviennent également des
graisses que vous mangez. lls sont
stockés dans le tissu adipeux. Comme
pour le cholestérol, concentrer trop de
triglycérides présente un risque pour la
santé.

laissez agir 20 minutes,

Causes

Un taux élevé de triglycérides dans le
sang est lié a une consommation
excessive de sucre et a un exces de
poids. Le traitement pour les réduire
repose sur des mesures diététiques,
donc un régime anti-graisse en cas de
surpoids, et sur un changement de

permettra de normaliser vostriglycérides.
Pour cela, évitez de manger des
graisses telles que le beurre, le
fromage, les viandes grasses, les
patisseries et cuisinez avec trés peu de
matiéres grasses. Prenez au moins trois
repas équilibrés par jour. Si votre poids
est normal, ne faites pas un régime

Dans un saladier, verser la farine et les
ceufs. Ajoutez le lait tout en mélangeant
avec votre fouet. Ajoutez la pincée de sel
et la cuillére a soupe d'huile. Mélangez
jusqu'a I'obtention d'une pate sans
grumeaux. Si possible, laissez reposer la
pate a crépes une petite heure en

SN :

;i‘;%l#gfztnf S:é?g'?;;tlg; I'ngﬁ' Zﬂtg: mode de vie. sans ou pauvre en graisses. Rappelez-

b Ip > Vi yunp ) vous que les triglycérides sont fabriqués
eurre pour la graisser. versez une Consequences surtout a partir des sucres. Et n'oubliez

demi-louche de votre pate et laissez
cuire entre 1 & 2 minutes par face. Garnir
chaque crépe au miel et la rouler sur elle-méme. Servir bien chaud.

L'exces de ces graisses dans le sang
peut étre a l'origine d'une inflammation
du pancréas (pancréatite) et favorise la

pas de contrbler votre taux
régulierement au moins tout les 3 mois
pour savoir ou vous en étes.

Respirer Mal a I'estomac

POURQUOI A-T-ON LA UOIX ENROUEE LE MATIN? B cesiune Aprés un repas

L in | d | détend Ell évidence et maladroit, boire un

Lo T o cortes oS oL detendues oo sont [} pownant

ronflements, d'une respiration nocturne par la bouche si plupart du plus ch‘aude que

7 e f temps, on tiede.
le nez est un peu congestionné, voire d'une toux. Elles respire mal. Deux minutes aprés,
peuvent enfin étre recouvertes de mucus accumulé par o Bien si le mal est toujours
rd I I'ecoulement nasal. Résultat, au réveil, la voix est plus respirer, c'est le meilleur moyen pour la, en reprendre un —

grave, le temps que les cordes vocales se nettoient s refaire le plein d'énergie et ca diminue | autre, avec une eau =

avec les premiéres vibrations et qu'elles reprennent leur forme normale. un peu plus chaude.

I'envie de manger.



