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Gâteau
sans beurre

4 œufs, 125 g de chocolat, 2 c. à soupe de lait, 10 cl de
crème liquide, 1 c. à soupe de farine, 50 g d’amandes

en poudre, 125 g de sucre semoule 

Préchauffez
le four à th.
6/180°.
Cassez les
œufs en
séparant les
blancs des
jaunes.
Faites
fondre le
chocolat
avec le lait
et la crème
liquide.
Incorporez
les jaunes
d’œufs un à
un, puis la

farine et les amandes en poudre. Battez les blancs d’œufs
en neige ferme avec le sucre semoule intégré tout au
début. Incorporez délicatement les blancs d’œufs en neige
à la préparation précédente. Beurrez et farinez un moule.
Versez-y la pâte aux 3/4. Faites cuire au four pendant 25 à
30 mn. A la sortie du four, laissez refroidir 10 mn avant de
démouler le gâteau sur une grille. Servez tiède.

Poulet frit
au fromage 

2 blancs de poulet, 4 œufs, 250 g de fromage, 
2 cuillères à soupe de persil haché, 

3 cuillères de crème fraîche, farine, sel et poivre 

Dans un bol,
battre les œufs
en omelette,
ajouter la crème
fraîche, le persil
haché, le sel et
le poivre. 
Couper les
blancs de poulet
en morceaux,
les faire cuire à
la vapeur. Faire
tremper les
morceaux de
poulet dans le
mélange d'œufs
puis dans la
farine et à la fin dans le fromage râpé. Les faire frire dans
l'huile chaude. Servir aussitôt.

Masque coup d'éclat anti-grise
mine 
Battez un blanc d'œuf en
neige et ajoutez une cuillère à
café d'huile d'amande douce. 
Masque revitalisant au citron et
à l'huile d'amande douce 
20 gouttes d'huile d'amande
douce, 10 gouttes de jus de
citron et une pomme que
vous aurez pelée et mixée.
Mélangez le tout et appliquez
sur le visage et le cou.
Gardez pendant 20 min puis
rincez à l'eau fraîche.
Excellent pour réveiller les
peaux ternes ! 
Masque pour peaux irritées 
Mélangez 1 cuillère à soupe
de yaourt naturel et 1 carotte
finement râpée, mettez 2
heures au frigo. Appliquez la
préparation sur votre visage
et le cou, laissez agir 10 mn
et rincez. Ce masque apaise
les peaux irritées et redonne
de l'éclat.

Masque bonne mine 
Mélangez une carotte mixée,
un jaune d'œuf, un peu
d'huile d'olive et un peu de
yaourt ou de crème fraîche.
Laissez poser une petite
demi-heure et rincez. 
Masque pour resserrer les pores
des peaux sèches 
Mélangez un sachet de levure
à pâtisserie avec un jaune
d’œuf frais et une cuillerée
d'huile d'olive. Etendez cette
pâte sur le visage et gardez
pendant 25 minutes. Enlevez
à l'eau tiède.
Masque pour peau huileuse 
Mélangez deux bonnes
cuillerées d'argile fine avec
une petite quantité d'eau

tiède et former une pâte
épaisse. Gardez 20 minutes
sur le visage puis retirez à
l'eau légèrement chaude.
Terminez en lotionnant avec
un peu d'eau de rose.
Masque au miel contre le
vieillissement de la peau 
Rapide et efficace, le masque
au miel permet à la peau

relâchée du visage de
retrouver toute sa tonicité.
Pour cela, mélangez dans un
bol 3 cuillères à soupe de
miel avec quelques gouttes
de jus de citron. Appliquez
cette préparation sur votre
visage et votre cou, et laissez
agir pendant une demi-heure.
Rincez à l’eau claire.

BEAUTÉ
Je chouchoute 

ma peau cet hiver 

Sport :  l ’ intensité plus efficace que la durée
Une idée reçue très
répandue veut que
la durée soit plus
efficace que
l’intensité pour
perdre du poids.
Faux. Depuis deux
ou trois années, on
a pu démontrer le
contraire. 
Pour perdre du
poids en faisant de
l’exercice, il faut que
le corps puise dans
les graisses et pas

seulement dans les
sucres. Or, si la
durée permet,
effectivement, de
brûler davantage de
graisse que de
sucre pendant
l’effort, cette
mobilisation du gras
s’arrête une fois
l’effort terminé. Au
contraire, si un
exercice intense et
court mobilisera
davantage de sucre

plutôt que de la
graisse pendant
l’effort, le tissu
adipeux va, lui,
brûler des graisses
pendant la phase de
récupération après
l’effort (qui dure
jusqu’à une dizaine
d’heures). Et plus
l’effort a été intense,
plus le corps
utilisera des acides
gras pendant la
récupération.

Où trouver le magnésium? 
Regardons autour de nous
quelques exemples des «vrais»
aliments contenant de bonnes
sources en magnésium 
- 1 banane = 63 mg de
magnésium 
- 100 g d’escargots = 210 mg
de magnésium 

- 1 bonne poignée de noix de cajou (20 g) = 52 mg de
magnésium 
- 10 amandes (10 g) = 22 mg de magnésium 
- 2 petites tranches de pain complet (40 g) = 24 mg de
magnésium 
- 2 figues sèches (40 g) = 32 mg de magnésium 
- 1 cuillère à café de cacao en poudre = 25 mg de
magnésium 
- 1 barre de chocolat (15 g) = 18 mg de magnésium
seulement !

Des recherches montrent que le
fait de sauter des repas pouvait
entraîner une surconsommation
alimentaire au repas suivant. Il
peut en résulter une prise, et
non une perte, de poids. De
plus, quand on omet de prendre
un repas, le corps compense
l'énergie manquante en
conservant ce que vous avez
déjà mangé et en ralentissant
votre métabolisme. Les aliments
en conserve, déshydratés,
congelés ou déjà cuisinés ne
sont pas nécessairement plus
pauvres en valeur nutritionnelle.

En fait, ces procédés contribuent
à étendre la durée de
conservation, rend les aliments
sûrs et dans certains cas
apporte des qualités
nutritionnelles. Par exemple, la
bétacarotène dans les carottes
en conserve est meilleure pour
le corps que les carottes
fraîches et les pois frais. Les
petits pois, sitôt cueillis sitôt
congelés, contiennent plus de
vitamine C que ceux qui ont été
stockés à température ambiante
pendant plusieurs jours avant
leur consommation.

Question
Sauter les repas aide-t-il à maigrir ?

Comment soigner une gastro  
La gastro est une inflammation de l’estomac et des intestins qui est causée la plupart du
temps par un virus. Il existe un remède naturel pour lutter contre la gastro : l’argile verte en
poudre. Celle-ci est capable de capturer le virus et de soulager l’inflammation.
Remède de grand-mère
Versez de l’eau dans un verre. Ajoutez-y l’argile verte en
poudre. Laissez reposer pendant 10 minutes.
Remuez et buvez le tout.
Boire un verre 3 fois par jour pendant 5 jours.
L’argile est contre-indiquée en cas de : hernie abdominale,
hypertension artérielle et occlusion intestinale.
L’argile par voie interne est déconseillée chez la femme
enceinte et les enfants.


