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Gigot d'agneau 
à l 'ail

1 kg de gigot d'agneau, 15 gousses d'ail, 50 g de
beurre, 2 feuilles de laurier, 2 branches de thym

frais, 2 c. à soupe d'huile d'olive, sel, 
poivre du moulin 

Laissez le beurre ramollir à température ambiante.
Plongez les gousses d’ail entières et non épluchées
dans l’eau bouillante 2 min puis égouttez-les. Mettez
le gigot dans un plat, badigeonnez-le de beurre
ramolli et arrosez-le d’huile d’olive. Salez, poivrez,
parsemez de feuilles de laurier et de fleur de thym.
Versez 20 cl d’eau dans le fond du plat, ajoutez les
gousses d’ail blanchies et enfournez. Faites cuire 15
min par livre en arrosant régulièrement le gigot de
son jus de cuisson.

BEAUTÉ
Ce qu’il ne faut

pas faire
Tripoter boutons et points noirs 

Pourquoi ? En pressant
les premiers, vous
répandez l'infection ; en
essayant d'expulser les
seconds, vous maltraitez
votre peau. 
Le bon réflexe 
Appliquez un soin stop-
boutons en stick ou en

bille pour les faire disparaître peu à peu. En
attendant, camouflez-les avec de l'anticernes. Pour
extirper les points noirs, utilisez les strips
assainissants. 

Laver ses cheveux tous les jours 
Pourquoi ? Inutile de
décaper le cuir chevelu
par des lavages
quotidiens. Surtout si
vous avez les cheveux
gras, cela excite les
glandes sébacées. 
Le bon réflexe 
Deux ou trois

shampooings par semaine en fonction de la nature
de votre crinière et de la pollution ambiante. 

Mettre du fond de teint quand on est bronzée 
Pourquoi ? Il matifie et
ternit votre couleur
dorée, plombe votre
teint. 
Le bon réflexe 
Si vous voulez maquiller
votre peau, préférez
une crème ou un
compact solaire teinté

pour le jour. Le soir, place aux gels nacrés ou aux
poudres de soleil qui accentuent votre bonne
mine.

Le principe d’élimination 
Mettre l’organisme au repos
afin de laisser le corps se
régénérer et se détoxiquer fait
partie du principe
d’élimination. L’encrassement
cellulaire et sanguin est le
résultat d’organes surchargés
n’arrivant plus à se
débarrasser de leurs toxines.
La finalité est souvent
préjudiciable pour la santé,
car par la suite, de
nombreuses maladies dites
d’élimination feront leur
apparition.
Instaurer une mono-diète
régulière dans votre emploi
du temps. 
Nous devons tous prendre
conscience qu’instaurer une
journée de jeûne ou entamer
une mono-diète dans notre
emploi du temps est
bénéfique pour notre être et
notre santé. Cette pratique
réalisée sur quelques jours

peut, à elle seule, changer
notre quotidien, nos humeurs
et notre santé. Il nous sera
par la suite plus facile de
nous diriger vers une
alimentation plus équilibrée
en privilégiant des aliments
dits vivifiants (apportant les
micro-nutriments
indispensables à la réalisation
des processus biochimiques
de notre organisme).

Réaliser régulièrement une
mono-diète 
Pour réaliser une mono-diète
sur un jour, commencez dès
le réveil par boire le jus d’un
citron tiède accompagné
d’une cuillère à soupe d’huile
d’olive. Ce procédé permettra
à la bile de s’excréter plus
facilement. Puis commencez
votre mono-diète par un
légume ou un fruit de saison
que vous consommerez tout
au long de la journée.

SANTÉ 

Comment éliminer les toxines
dans le corps 
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Pourquoi vous ne devez jamais jeter vos sachets de thé usagés

Timbales au chocolat
et leur coulis

Pour les timbales : 3 œufs, 125 g de sucre en
poudre, 125 g de chocolat, 4 cl de lait chaud,
250 g de fromage blanc, 2 c. à s. de beurre

ramolli, 3 tranches de pain blanc, 1 c. à s. de
cacao en poudre, 1 c. à c. d’essence de

vanille. Pour la décoration : 60 g de chocolat
à cuire, 125 g de confiture de fraises, fruits

de saison, copeaux de chocolat

Pour les
timbales :
Préchauffez
le four th.6
(180°C).
Faites
chauffer le
lait et faire
fondre le
chocolat.
Détaillez les
tranches de
pain en
morceaux.
Battez les œufs et le sucre au robot. Incorporez
le lait chaud, le fromage blanc, le chocolat
fondu, le beurre, les morceaux de pain, le cacao
et l’essence de vanille. Mélangez bien. Versez
dans des ramequins légèrement beurrés et
faites cuire au four au bain-marie 35 à 40 min.
Laissez refroidir et démoulez. 
Pour la décoration : Faites fondre le chocolat. A
l’aide d’une poche à douille, faites des zigzags
dans le fond des assiettes avec le chocolat
fondu. Déposez les timbales au centre des
assiettes, garnissez d’un peu de confiture de
fraises, de fruits frais et de copeaux de chocolat.

QUESTIONS SUR LE DIABÈTE
L'insuline fait grossir 
C'est faux. L'insuline
n'apporte pas de
calories et ne peut
donc pas être
responsable en elle-
même d'une prise de
poids. En revanche, les
conditions de
prescription peuvent
expliquer une
éventuelle prise de
poids. En effet, lorsque
l'insuline est prescrite,
c'est que le diabète est
mal équilibré.
L'augmentation de la

glycémie (au-delà de 1,8 g/l) s'accompagne d'une élimination de sucre dans
les urines et de la perte d'autant de calories. Lorsque la glycémie est mieux
équilibrée grâce à l'insuline, le sucre n'est plus évacué dans les urines, ce
qui peut expliquer une prise de poids.
La cicatrisation est plus difficile chez les diabétiques 
C'est vrai. Lorsque la glycémie est élevée, la cicatrisation est difficile. Les
infections et les mycoses sont également plus fréquentes.
En effet, les microbes à l'origine d'infections ou les champignons

responsables de mycoses sont mieux nourris et les défenses naturelles sont
affaiblies.
Le diabète de type 2 est héréditaire 
C'est vrai. Le risque d'être diabétique est d'environ 30% si un parent du
premier degré est diabétique (père, mère, frère, sœur), notamment en cas
de surpoids et de sédentarité. 
En cas de facteur familial associé à des risques personnels (surpoids,
hypertension artérielle, maladie vasculaire, hypertriglycéridémie, antécédent
de diabète gestationnel, naissance d'un bébé de plus de 4,5 kilos), un
dépistage du diabète doit être réalisé tous les ans (mesure de la glycémie à
jeun). En cas d'hérédité de premier degré, sans facteur de risque personnel,
le dépistage du diabète est à réaliser tous les trois à cinq ans. En l'absence
de facteur héréditaire, après l'âge de 40 ans, l'existence de facteurs de
risque personnels doit entraîner un dosage annuel de la glycémie.

Vous jetez vos sachets de thé usagés?
Grosse erreur ! Ils peuvent vous être
utiles de façons différentes.
1. Conserve la viande
Afin d’empêcher la viande de durcir,
vous pouvez la faire mariner avec des
sachets de thé usagés. Ils rehausseront
aussi son goût et la rendront plus tendre.
2. Lutte contre les yeux rouges
Laissez tremper deux sachets de thé
dans de l’eau froide pendant deux
minutes. 
Placez-les ensuite sur vos paupières et
laissez-les 2 ou 3 minutes. Quand vous

les retirerez, vos yeux ne seront plus
rouges.

3. Nettoie votre maison
Le thé nettoie parfaitement les fenêtres,
les miroirs, les sols et le linoléum.
4. Rafraîchit vos vêtements et vos chaussures
Rangez vos sachets de thé usagés secs
dans vos placards afin que vos
vêtements ne sentent pas le renfermé.
5. Atténue la douleur
En cas de blessure dans la bouche,
mordez un sachet de thé usagé. Les
composés du thé soulageront la douleur
et accéléreront le processus de
guérison.

Astuces 


