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Pita

avocat-

tomate_

% avocat mar, coupé en morceaux, 1 cuilléere a café de
jus de citron frais, 1 trait de nuoc-mam, 1 pain pita
entier, coupé en deux et toasté, 1 tomate coupée en

dés, 2 cuilléres a café d’huile d’olive, 1 cuillere a soupe

de coriandre émincée, ¥ de cuillére a café de sel

Dans un saladier, mélangez I'avocat, le jus de citron et le
nuoc-mam, puis hachez grossierement avec une fourchette.
Répartissez la purée obtenue sur chaque moitié de pita.

Disposez les dés de tomate en couche homogene sur la
purée d’avocat et versez I'huile d'olive. Garnissez avec les

feuilles de coriandre et le sel et servez immédiatement.

BON A SAVOIR
Cette astuce vous prendra
10 secondes et vous fera

perdre des kilos

Une nouvelle étude
finlandaise (Tampere
University of Technology de
Finlande) vient de démontrer
gue se peser chaque jour
participe efficacement a la
perte de poids.

En d’autres termes, si vous
voulez perdre du poids
rapidement, pesez-vous !
Cette étude publiée sur la
perte de poids a prouvé que
les femmes qui se pesent
chaque jour, perdent du
poids plus facilement que
celles qui se pesent
rarement.

De plus, de nombreux
coachs a travers le monde
étaient du méme avis.

Prendre son poids chaque

jour donne un point de

référence. Vous observez
ainsi les variations de votre
poids quotidiennement.

Les recherches sur ce sujet
ont montré a plusieurs

y

reprises que les gens qui se
pesent de fagon quotidienne
perdent en moyenne 5 kilos
sur une période donnée,
contrairement a ceux qui
n'optent pas pour cette
habitude.

Par conséquent, il vous suffit
de vous lever de bon matin,
de vous peser tout
simplement. Faites-en une
habitude quotidienne.

Le maga2|ne de la
BEAUTE

emedes naturels
our la croissance
des cheveux

.

Méme si on a la quantité
normale de cheveux, on veut
guand méme avoir des
cheveux plus épais. Cela est
possible a travers différents
remedes maison pour
favoriser la croissance des
cheveux.

1. Le vinaigre de cidre

Le vinaigre de cidre apporte
beaucoup d’avantages pour
les cheveux. Il stimule les
follicules pileux et les aide a
grandir plus vite. Il nettoie
aussi le cuir chevelu et
maintient I'équilibre du pH
des cheveux qui accélere leur
croissance. Il faut juste
I'utiliser pour rincer les
cheveux apres chaque
lavage. Aprées avoir bien lavé
les cheveux avec du
shampoing, on ajoute le
vinaigre de cidre a I'eau et on
I'utilise comme un rincage
final pour les cheveux. Si on
veut éviter I'odeur du vinaigre
de cidre, on peut ajouter
guelques gouttes d’huile
essentielle (comme I'huile de
lavande) au mélange d’eau et
de vinaigre de cidre.

2. Les graines de fenugrec

Le fenugrec est utilisé pour
traiter la chute des cheveux
depuis des siecles dans les
guatre coins du monde.
Remede 1 :

Ingrédients :

2 a 3 cuilleres a soupe de
graines de fenugrec

chaude sur les cheveux).
Utiliser ce reméde
quotidiennement pendant un
mois pour que les cheveux
regagnent leur force et leur
volume.

Reméde 2 :

Les graines de fenugrec
peuvent également étre

utilisées pour faire un
masque de cheveux pour une
pousse de plus en plus
rapide.

Ingrédients :

1 cuillére a café de graines
de fenugrec moulues

Y de tasse de lait de coco ou
plus si on a les cheveux
longs

Préparation :

Beurre a la tomate

100 g de beurre, 2 c. a s. de concentré de
tomates, 1 pincée de sel

Battre le beurre ramolli en créme avec une spatule en
bois. Ajouter 2 cuillerées a soupe de concentré de
tomates et 1 pincée de sel. Ce beurre s'ajoute &
certaines sauces au dernier moment : il leur apporte
onctuosité et couleur. Il peut entrer également dans le
mélange d'autres beurres composés tels que le
beurre d'anchois, de crustacés, etc.

Une grande casserole remplie
d'eau

Préparation :
Tremper les graines de

fenugrec dans I'eau pendant
24 heures. Egoutter et utiliser
I'eau pour rincer les cheveux.
Garder cette eau pendant 3
heures dans les cheveux.
Apres les trois heures, lavez
les cheveux avec de I'eau
tiede (ne jamais utiliser d’eau

QUESTION

Peut-on remplacer le lait par des
carrés de chocolat ? CEST FAUX

Comparons les valeurs

nutritionnelles. Le lait est une source
essentielle de calcium. Or, si on veut
retrouver la quantité de calcium (300
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Bien mélanger les graines de
fenugrec moulues et le lait de
coco. Appliquer sur le cuir
chevelu et les cheveux.
Laisser reposer pendant une
demi-heure. Laver avec un
shampoing doux et de I'eau.

Astuces

On peut masser les cheveux
avec une huile nutritive au
moins une fois par semaine.
Chauffer un peu d’huile
d'olive, d’huile de noix de
coco ou d’huile d’'amande et
la frotter sur le cuir chevelu
en mouvements circulaires. Il
est méme préférable de
laisser I'huile pendant toute
une nuit dans les cheveux.

mg) apportée par un bol de lait (250

ml), il faut avaler une tablette et demie de chocolat au lait
(150 g). Tous ces carrés de chocolat apporteront également
7 a 8 fois plus de calories que le bol de lait 1/2 écrémé, sous
forme de graisse (12 fois plus) et de sucre (6 fois plus). Le
chocolat reste donc un produit sucré, a consommer pour le
plaisir et avec modération. Il ne peut en aucun cas se

substituer au lait !
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ASTUCES

Comment se
débarrasser des
fourmis
naturellement ?

C’est une histoire sans fin.
Chagque fois qu’elles
pointent le bout de leur
nez, vous arrosez votre
intérieur de produits a
I'odeur désagréable et
agressive qui vous font
tousser et éternuer.
Malheureusement, le
soulagement est toujours
provisoire : ces hotes
indésirables réapparaissent
inévitablement, empruntant
souvent un autre chemin.

Nous vous proposons donc
ici des solutions naturelles
de vous débarrasser
définitivement des fourmis
qui envahissent votre
intérieur.

Commencez par nettoyer
votre maison avec soin en
insistant sur les endroits ou
les fourmis ont tendance a
se rassembler.

Le vinaigre blanc

Mélangez des quantités
égales d’eau et de vinaigre
blanc dans une bouteille
munie d’un vaporisateur.
Vaporisez ce mélange sur
toutes les surfaces de
votre maison.

La poudre de cannelle
Saupoudrez
généreusement les
parcours des fourmis de
cannelle. Elles ne peuvent
pas supporter I'ardme
intense de cette épice.

Le sel

Versez quelques cuilleres
de sel dans de I'eau
chaude. Laissez refroidir,
puis transférez dans une
bouteille munie d'un
vaporisateur. Vaporisez le
parcours des fourmis
Vaporisez ce mélange sur
toutes les surfaces de
votre maison. Le sel
empéchera les fourmis
d’entrer chez vous.

4 boules de creme glacée, 100 g de chocolat, 8 cigarettes russes, 12 litre de
lait, 2 ceufs, 80 g de sucre en poudre, 1 c. a s. de café instantané

Préchauffez votre four
Dans une casserole,
portez le lait a ébullition. Hors du
feu, ajoutez le sucre et le café.
Dans un saladier, battez vos ceufs
en omelette et versez le lait chaud
dessus. Répartissez la préparation
dans 4 ramequins. Faites cuire au
four dans un bain-marie environ 40
minutes. Pendant ce temps, faites
fondre votre chocolat. Trempez les
extrémités des cigarettes russes
dans le chocolat fondu, placez au

(180°C).

Th. 5

réfrigérateur. Démoulez chaque flan sur une assiette, déposez une boule de creme
glacée dessus et ajoutez les cigarettes russes.



