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Boules d'amandes
goût café

500 g d'amandes, 200 g de sucre glace, 3 cuillères à
soupe de cacao, 2 cuillères à café de Nescafé, 150 g de
beurre fondu, chocolat blanc, vermicelles au chocolat.
Pour la garniture, des petites caissettes en papier 

Mettre les amandes dans l’eau bouillante, les émonder et
les faire griller au four jusqu'à ce qu'elles soient dorées, les
incorporer avec le sucre glace. Moudre le mélange
amandes-sucre dans un moulin électrique jusqu’à
l'obtention d'un mélange lisse. Délayer le Nescafé dans 2
cuillères à soupe d’eau chaude. Mettre dans un saladier les
amandes moulues, le cacao tamisé, le Nescafé, bien
mélanger l’ensemble et rassembler avec le beurre fondu,
travailler le tout pour obtenir une pâte homogène. Faire
fondre le chocolat blanc au bain-marie. Façonner de petites
boules de la grosseur d’une cerise, les disposer au fur au à
mesure dans des caissettes à pâtisserie et les couvrir avec
le chocolat blanc fondu, les garnir avec les vermicelles au
chocolat, les mettre au réfrigérateur jusqu’au moment de
servir.

Présenté comme un problème
comique, le ronflement peut
vite tourner au cauchemar ! 
Des remèdes simples anti-
ronflements existent : 
- arrêter de fumer : la fumée
de cigarettes irrite les voies
respiratoires qui enflent et
rétrécirent en réaction. 
- Dormir sur le ventre ou sur

le côté plutôt que sur le dos :
cela évite le rétrécissement
des voies aériennes (astuce :
coudre une balle dans le dos
du pyjama.)
- Dormir avec un ou deux
oreillers : être surélevé facilite
le passage de l’air dans les
poumons. 
- Eviter les somnifères : ils

augmentent le relâchement
musculaire de la gorge et
rétrécissement les voies
respiratoires. 
- Pratiquer un sport régulier :
cela réduit les risques
cardiovasculaires et aide à
perdre du poids pour mieux
dormir (astuce : 1 demi-heure
de marche quotidienne
maintient en forme). 
En effet, il ne faut pas oublier
que le sur-poids est la
première cause de
ronflement. Et pour finir en
beauté, voici un exercice anti-
ronflement à faire à la
maison : chantez la-la-la-la en
tenant chaque la 3 secondes
et répétez 5 fois. Faites
ensuite la même chose en
chantant ka-ka-ka-ka ; puis
ma-mama-ma. Le tout est de
faire des efforts de
contraction sur les muscles
du cou et de la gorge. A
renouveler 2 fois par jour !

Le saviez-vous ?
Consommer des produits
laitiers à chaque repas
permet de perdre du poids. 
Eh non, vous ne rêvez pas. Selon
des chercheurs américains, le
calcium permet non seulement de
ne pas prendre du poids, mais
surtout favorise la perte de
matières grasses.

Bien-être
Anti-ronflement

naturel

Quiche aux 
fruits de mer

1 pâte brisée, 1 pot de 500 g de crème fraîche, 3 gros
œufs, 500 g de gruyère râpé, 250 g de crevettes, 2

blancs de poireaux, beurre pour le moule 

Faites revenir les poireaux dans une poêle avec une noix
de beurre. Ajoutez-y un verre d'eau et laissez mijoter à feu
doux jusqu'à évaporation de l'eau et que l'aspect soit
comparable à une sauce épaisse. En même temps, faites
revenir les crevettes avec une noix de beurre. Lorsqu'elles
sont cuites, dans une jatte, mélangez la crème fraîche, le
gruyère et les œufs puis ajoutez-y les poireaux et les
crevettes. Mélangez. Beurrez 1 moule à tarte et déposez-y
la pâte brisée. Aérez-la en la pointant avec une fourchette.
Versez le mélange et enfournez pendant environ 35 min.
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Trop sèche votre moutarde ?

Délayez-la avec un peu
de vinaigre additionné de
sucre. 

Thé au lait : La meilleure

façon de diminuer
l'astringence du tanin est
de verser le thé bouillant
dans le lait froid et non
l'inverse : les protéines
du lait se lient beaucoup
mieux au tanin
lorsqu'elles sont froides.
En procédant de cette
manière, vous aurez
aussi moins de traces
noires sur votre
porcelaine.

Bouquet garni : Pour retirer

facilement, en fin de
cuisson, un bouquet
garni, emprisonnez-le
dans de la gaze ou dans
une mousseline.

Crème anglaise tournée : 

Si elle cuit un peu trop, la
crème anglaise tourne. Il
faut alors la battre
énergiquement au
mixeur. Vous pouvez
également la mettre dans
une bouteille et la
secouer fortement le
temps qu'elle redevienne
lisse.

RESPIRER

C'est une évidence et
pourtant, la plupart du
temps, on respire mal. 
Bien respirer, c'est le
meilleur moyen pour refaire
le plein d'énergie et ça
diminue l'envie de manger.

Les lunettes
ne sont pas
un article de
prêt-à-porter,
des lunettes
de bonne
qualité sont
un instrument
indispensable
qui vous
permet de
normaliser ou
d'améliorer
votre acuité visuelle. 
Aussi, elles sont toujours
confectionnées sur mesure.
Les lunettes ont aussi
besoin d'un entretien : le
nettoyage, le contrôle de la
monture, la fixation des vis,

le remplacement des
plaquettes nasales et des
embouts des branches…
ne sont que quelques-unes
des mesures d'entretien qui
vous permettent de profiter
encore longtemps de vos
lunettes.

Lunettes, sachez 
en prendre soin

La peau s’irrite et
s’enflamme lorsqu’elle est
trop sèche car la
sécheresse apporte des
lésions. La peau est sèche
car elle est en
déséquilibre. Voilà
pourquoi : 
- Lorsqu’il y a un surplus
d’acidité dans le corps, le
corps lie cette acidité à
des substances minérales
pour la neutraliser. Il
stocke ensuite ces sels
neutres dans les organes,
les tissus (donc la peau et
le cuir chevelu) qui
s’encrassent. 
- Les produits cosmétiques
au pH acide ont la
caractéristique de fermer
les pores de la peau, ils

sont donc occlusifs. La
peau a néanmoins un rôle
d’élimination dans le corps
qui est alors entravé. Ceci
conduit à un stockage de
déchets et de toxines dans
la peau puisqu’ils ne
peuvent pas être éliminés.

La peau est un lieu
d’échange entre l’intérieur
et l’extérieur. Si cet
échange est interrompu
pour les raisons sus-
citées, elle perd son
équilibre et sèche.

La peau douce, ça se préserve


