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Trucs 
et astuces
Pommes 
Enduisez d’huile les
pommes que vous voulez
faire cuire au four pour
éviter qu’elles ne se rident.
Elles auront au contraire
un aspect lisse et luisant. 
Vos quartiers de pommes
ne noirciront pas si vous
les trempez dans du jus
de citron. Vous pouvez
remplir une soucoupe de
jus, ou bien frotter les
morceaux des pommes
contre la chair du citron.

Pommes de terre 
La salade de pommes de
terre doit être assaisonnée
et servie tiède. Si vous
voulez utiliser un reste de
pomme de terre, mélangez
à la vinaigrette une
quantité égale de bouillon
chaud, ce qui leur
redonnera un aspect

moelleux (vous pouvez
utiliser du bouillon
instantané). Pour que les
pommes de terre sautées
soient bien moelleuses à
l’intérieur, plongez-les une
fois lavées dans une
casserole d’eau bouillante,
l’ébullition s’arrête alors,
et, dès qu’elle reprend,
retirez les pommes de
terre, passez-les sous
l’eau froide, égouttez-les
bien, avant de les mettre
dans le beurre ou autre
matière grasse pour les
faire rôtir.

BON À SAVOIR 
LE POIVRON, QUEL TONUS !

Croquant : Le poivron
parfume les plats et égaye les
salades. En plus, il est peu
calorique. 
Vitaminé : Le poivron est
riche en vitamine C (160 mg
pour 100 g). 50 g de poivron
cru couvrent les besoins
journaliers de l’adulte (80
mg). Il contient 3 fois plus de
vitamine C que l’orange.
Autre atout : sa richesse en
carotène (3 500
microgrammes/100 g), qui se
transforme en vitamine A. 
Peu calorique : Le poivron

est aussi l’allié de celles qui
veulent rester minces.
Constitué à 90% d’eau, il
n’apporte que 21 kcal pour
100 g. Dépourvu de lipides
(0,2 g/100 g), il est riche en

glucides (6,4 g/100 g). Ses
fibres (2 g/100 g) facilitent le
transit intestinal. 
Parfois difficile à digérer :
Sa texture et ses fibres
peuvent le rendre difficile à
digérer. Mieux vaut alors le
cuire ou le peler. 
Pour l’éplucher plus
facilement : Déposez-le sous
le gril du four : il se
boursoufle et noircit. Laissez-
le reposer quelques instants
dans un torchon humide ou
un sac plastique, et vous
retirerez facilement sa peau.

Assurer la sécurité 
dans la voiture

• Ne laissez
jamais votre
enfant sans
surveillance
dans la voiture.
En été, la
température
grimpe
rapidement dans
un véhicule, ce
qui représente
un risque pour
un enfant. 

• Les portières de la voiture doivent toujours être verrouillées et
la clé doit être rangée en lieu sûr afin d’éviter que votre enfant
n’entre dans le véhicule et s’y enferme accidentellement. 
• Surveillez votre enfant lorsqu’il se trouve à proximité de la
voiture, même si vous êtes en train de charger ou décharger
celle-ci. Lorsque vous arrivez à destination, assurez-vous que
votre enfant a quitté le véhicule en toute sécurité, en particulier
s’il s’agit d’un nourrisson endormi.

Biscuits  au beurre
fourrés à la confiture

3/4 tasse de beurre ramolli, 1/2 tasse de sucre, 2
jaunes d'œufs, 3/4 de tasse de farine, 

1/2 tasse de confiture, saveur de votre choix 

Préchauffez le four à 190°C. Dans un bol moyen, battre
ensemble le beurre, le sucre et les jaunes d'œufs.
Incorporez la farine doucement jusqu'à ce qu'une pâte
molle se forme. Roulez la pâte en boules de 1 pouce. (Si la
pâte est trop molle, réfrigérez pendant 15 à 20 minutes).
Placez les boules à intervalle de 2 pouces sur une plaque à
biscuits non graissée. Utilisez votre doigt ou un instrument
de taille semblable pour faire un trou au centre de chaque
biscuit. Remplissez le trou avec 1/2 c. à thé de confiture.
Faites cuire au four pendant 8 à 10 minutes, jusqu'à ce que
les biscuits soient bien dorés en dessous. Enlevez de la
plaque à biscuits pour les laisser refroidir sur des grilles.

Spaghettis  aux fruits de mer
Un paquet de spaghettis, 350 g de fruits de mer surgelés (le mieux est de les sortir 1 à
2 heures avant), 4 gousses d'ail, 200 ml de crème fraîche liquide, le jus de 1 citron
jaune, 1 bouquet de persil frais, sel, poivre, huile d’olive (cuisson), parmesan ou

gruyère

Sortir du congélateur 1 à 2 heures
avant vos fruits de mer pour retirer
au maximum l'eau. Hacher l'ail et le
persil. Presser le citron dans un
verre. Faire chauffer de l'huile d'olive
dans une poêle. Faire bouillir une
casserole d'eau chaude salée avec
un peu d'huile d'olive. Vous pouvez
faire revenir vos fruits de mer à feu
vif pendant quelques minutes dans
la poêle (5 minutes). Réserver les
fruits de mer pour la suite. Mettre les
spaghettis dans l’eau bouillante.
Pendant ce temps, reprendre votre
poêle et faire chauffer. Déglacer la
poêle avec le jus de citron. Ajouter
l'ail et le persil pendant 1 minute. Puis verser la crème et laisser réduire quelques minutes.
Ajouter les fruits de mer, mélanger pendant 3 minutes. Saler et poivrer. Egoutter les
spaghettis, servir accompagnées de gruyère ou de parmesan.

La lotion s'applique avec un
coton puis prendre un
mouchoir en papier en
l'appliquant par légères
pressions sur le visage et le
cou. Pour appliquer une
crème, chauffer une noisette
de crème dans la paume de
la main.
La poser de chaque côté du
menton et remonter vers les
joues, les oreilles. Terminer
par le cou et la partie
médiane du visage. Une
texture riche (type crème de
nuit) se travaille à l'aide
d'effleurages doux, qui
remontent lentement des
joues vers les oreilles et du
cou vers le menton. Avec un
fluide, on procède par petits
mouvements de lissage ; dès
qu'il a pénétré, on se
contente de tapoter
doucement le visage et le

cou, afin de ne pas distendre
les tissus. Lors d'un
gommage, on doit insister sur
les zones les plus grasses du
visage, soit le front, les ailes
du nez et le menton. Utiliser
un soin gommant
correspondant à son type de
peau, surtout pour les peaux
fragiles et délicates. Pour
appliquer un masque, il est
impératif de respecter les
conseils de la notice, à savoir
le temps de pause, le rinçage
ou non à l'eau tiède, ou

retirer le film déposé sur la
peau, mais surtout sur une
peau parfaitement nettoyée
au préalable. SOS brillance, à
utiliser sans modération à
tout moment de la journée,
avec ou sans maquillage.
Produit de poche présenté en
format réduit pour se glisser
dans les trousses et dans les
sacs, le patch se colle sur le
nez, le front et le menton. On
patiente 15 minutes ; on le
retire, et les points noirs
partent avec.

CRÈME POUR VISAGE
À chaque texture 

son geste

Que faut-il éviter de
manger au repas du

soir pour bien dormir ? 
Pour entrer
dans un
sommeil
profond, la
température
corporelle doit
baisser. Or, les
repas trop
copieux ou trop
riches en gras
et en protéines
prolongent la
digestion et
augmentent la

thermogenèse. La température corporelle augmente alors.
Certaines épices contribuent aussi à élever la température du
corps. Ainsi, les repas pris trop tard en soirée ne permettent
par une digestion adéquate avant l’heure du coucher. Les
personnes ayant des problèmes de sommeil devraient
consommer les viandes, volailles, poisson, fruits de mer, œufs
au petit-déjeuner et à midi, plutôt que le soir, car ces aliments
sont très riches en protéines.
Aliments à éviter au repas du soir 
Viandes, volaille avec la peau, fromages gras, pizza garnie,
aliments panés et frits, pâtes alimentaires accompagnées de
sauce à la viande, sauces à la crème, œufs cuits dans le
beurre, crème, salade César, croustilles, frites, pâtisseries
grasses, beignets, gâteaux avec glaçage, crème glacée,
chocolat.

Il  existe
deux types

de fer

On distingue 2 types de
fer : le fer héminique et le
fer non héminique. Le fer
héminique est un fer
d’origine animale ; on le
trouve dans la viande, la
volaille et le poisson.
Le fer non héminique, ou
minéral, se trouve dans les
aliments de type végétal
(céréales, fruits et
légumes). Le fer
héminique présente une
meilleure biodisponibilité
que le fer minéral.
Autrement dit, il est mieux
absorbé par notre
organisme ; globalement,
25% du fer héminique est
absorbé, contre seulement
1 à 10% pour le fer non
héminique.


