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TRUCS ET
ASTUCES 

Friture facile
Commencez
par plonger
votre cuillère
en bois ou
votre spatule
quelques
instants dans
la friture bien
chaude. Cela
empêchera vos beignets de coller.
Laissez-les alors glisser sur la spatule
et tomber dans la friture non fumante.

Eviter que le beurre ne brûle  pendant 
la cuisson
Pour éviter que le beurre ne brûle
pendant la cuisson, il suffit d'y ajouter
un peu d'huile.

Vérifier la cuisson du pain

Pour savoir si votre pain est bien cuit,
tapotez la croûte du dessous lorsque
le temps de cuisson normal est
écoulé. Le pain doit sonner creux. 
S’il n’en était pas ainsi, redonnez 5 à
10 minutes de cuisson.

Préférez la panure à la chapelure

Donnez-vous la peine de préparer la
«panure», ne la remplacez pas par de
la chapelure : vous obtiendriez un
résultat beaucoup moins savoureux et
trop sec. Pour cela, hachez de la mie
de pain rassis et travaillez-la (dans un
sac pour ne pas répandre de la farine
partout) avec une ou deux cuillerées
de farine. Assaisonnez de sel, poivre,
thym effeuillé et ail haché.

L'eau de rose est un
liquide de beauté par
excellence. Elle tonifie,
rafraîchit, hydrate et
adoucit la peau. 
Tous les spécialistes de

beauté affirment que
l’hydrolat de rose fait des
miracles sur la peau. C’est
un excellent soin de
beauté naturel qui
convient à tous types de
peau, même les plus
sensibles, mais elle est
très appréciée des peaux
grasses. L’eau de rose
resserre les pores et
raffermit la peau, elle
ravive le teint. 
Elle apaise aussi les
petites irritations cutanées
en laissant sur la peau un
parfum délicat. L’eau de
rose est traditionnellement
utilisée après le nettoyage
pour garder le teint clair.
Elle peut être utilisé aussi
comme tonique après le
démaquillant pour
peaufiner le démaquillage
et donner un petit coup de
fraîcheur à la peau. 
Son odeur fraîche et
délicate est un plaisir

absolu à renouveler
fréquemment.

Une recette maison
L'eau de rose est un
véritable trésor de beauté,
un soin efficace de visage
et des yeux qu’on peut
fabriquer chez nous. Il
suffit de faire bouillir 1 litre
d’eau, puis on ajoute une
poignée de pétales de
roses. Ensuite, on laisse
infuser hors du feu durant
20 mn, puis on filtre. 
Mettez  le produit préparé
dans une petite bouteille
hermétique propre
stérilisée. 
N’oubliez pas d’utiliser ce
remède miracle avant la
durée de 6 mois, car il
perd ses vertus. 
Si vous décidez de
l’acheter ailleurs vérifiez
qu’elle est pure et non
trafiquée (100 % hydrolat
de rose).

Beauté 

Usez et abusez 
de l’eau de rose :

un trésor de beauté

VRAI. L’herpès est une maladie qui revient par crise.
Une fois dans l’organisme, le virus se multiplie à
l’endroit de la pénétration puis gagne un ganglion
nerveux (au bas du dos pour l’herpès génital, à
l’arrière du cou pour l’herpès labial).  Là, il «dort», et
ressort, ou «se manifeste» plus ou moins
régulièrement. Certains facteurs – fièvre, stress,
règles… — peuvent favoriser les crises. Certaines
personnes peuvent avoir été en contact avec le virus,
sans jamais développer de signes visibles ; elles n’en
restent pas moins contagieuses. Aujourd’hui, aucun
traitement ne permet de supprimer définitivement le
virus de l’herpès. Mais il existe des antiviraux qui
amoindrissent les symptômes.

Question 
Une fois dans

l’organisme, le virus
de l'herpès 

y reste-t-il à vie ?
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Vous faites du sport
sans le savoir

Le ménage en chantant ! 
Savez-vous que le
simple fait de monter
les escaliers, de faire
les courses (à pied), de
faire le parterre, de
nettoyer les carreaux 
ou la voiture, peut être
considéré comme une
activité physique ? 
- à condition d'y
consacrer au minimum
30 minutes par jour ! 
- sans le savoir, ces
simples tâches
ménagères vous font dépenser de l'énergie et des calories. Effectuez-les
donc dans la bonne humeur. Vous aurez la double satisfaction de
contribuer à la fois à l'entretien de la maison et à votre propre hygiène
corporelle.

Dansez maintenant ! 
Vous aimez danser, vous trémousser sur des rythmes endiablés et vous le
faites régulièrement à la maison ? 
Alors vous faites de la gym... à votre manière. Échauffez-vous d'abord par
quelques sautillements, mettez votre CD dans le lecteur, et c'est parti pour
une demi-heure de sport. Dépenser de l'énergie en s'amusant, plutôt
sympa, non ?

Falafels à  la salade piquante
Préparation 25 min + 30 mn de levage + 4 heures de trempage, 

cuisson 20-25 min, pour 6 personnes. 
FALAFELS : 2 bols de pois chiches, 750 ml d’eau, 1 oignon moyen émincé, 2

gousses d’ail écrasées, 2 c. à c. de persil haché, 1 c. à c. de coriandre hachée, 1 c. à
c. de cumin en poudre, 1 c. à s. d’eau, 2 pincées de levure, huile pour friture.

SALADE PIQUANTE : 2 tomates pelées, coupées en dés, 1/4 de concombre coupé en
dés, 1/2 poivron vert coupé en julienne, 2 cuil. à soupe de persil haché, 3 pincées de

sucre, 2 cuil. à café de sauce tabasco, poivre noir en grains, 1 citron.

Préparation des falafels : Faire tremper les
pois chiches dans l’eau pendant 4 heures ou
toute une nuit. Les égoutter et les réduire au
mixeur en fine purée. Ajouter l’oignon, l’ail, le
persil, la coriandre, le cumin, l’eau, la levure.
Mixer 10 secondes pour obtenir une pâte.
Laisser lever 30 min.
Salade piquante : Mélanger dans un saladier
les légumes avec le zeste et le jus de citron, le
sucre, la sauce tabasco, 6 tours de moulin à
poivre, le persil. Prélever à la cuillère la pâte
des falafels et former de grosses boulettes. Les
presser entre les mains pour en extraire le
liquide. Faire chauffer l’huile dans une cocotte, y plonger chaque boulette avec une cuillère.
La laisser immergée 3-4 min en remuant légèrement à la cuillère. Lorsque les croquettes
sont d’un brun doré, les retirer à l’écumoire et les égoutter sur du papier absorbant.

VRAI/FAUX
Le thé fait

maigrir 
Faux 
Vert ou noir, le thé «ne fait pas maigrir». Par
contre, l'une de ses caractéristiques
nutritionnelles est sa richesse en eau. Or, au
cours d'une cure d'amaigrissement, il est

important de boire beaucoup, au moins 1 litre et demi de boissons. Le thé n'apporte
pas de calories s’il est pris sans sucre, il est riche en fluor et en tanins, mais il
contient également de la théine, aux effets excitants.


