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Le choix des couleurs

Votre maquillage doit étre
en harmonie avec la
couleur de vos yeux ! En
effet, certains tons
subliment délicieusement le
regard tandis que d’autres
sont a prohiber.

- Si vous avez les yeux
marrons, misez sur les
couleurs chaudes :
dégradés de chocolat, d’or
ambré, de blanc nacré ou
de violine framboise... Des
couleurs gourmandes et

chaleureuses, qui mettront
parfaitement en valeur votre
regard de braise.

- Si vous avez les yeux
bleus, optez pour les tons
roses qui réveleront
parfaitement I'éclat de l'iris
bleuté. Le gris bleu, le
marron et le doré sont aussi
une bonne option : ils
habilleront votre regard
avec élégance.

- Si vous avez les yeux
verts, vous n'avez que
I'embarras du choix : — vos
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bien avec des tons chauds
(brun, or, violet) qu’avec
des teintes plus froides
(gris, bleu, beige).

Bien s’équiper

Choisissez bien vos
produits et ustensiles, leur
qualité fera toute la
différence ! Munissez-vous
tout d’abord d'un fard a
paupieres comprenant au
moins deux teintes
dégradées, I'une claire,
I'autre plus foncée, d’'un
crayon noir ou marron bien
taillé pour souligner vos
yeux et enfin d’'un mascara
recourbant pour parfaire
votre maquillage.

Comment s’y prendre

1) Je pose le fard :
Déposez une ombre claire
sur I'ensemble de votre
paupiere, puis appliquez
I'ombre foncée au creux de
I'ceil. Estompez le fard a
paupiéres vers I'extérieur de
votre ceil. Pour donner de
l'intensité a votre regard,
appliquez juste en dessous

. Magazine
Maguillage

de l'arcade sou e une
ombre a paupieres blanche.
L'astuce : pour éviter que
'ombre a paupiéres ne
s’amasse dans les ridules,
passez une fine couche de
fond de teint sur I'ensemble
de la paupiere mobile avant
de commencer le
magquillage.

2) J'applique le crayon :
Tracez au ras des cils un
trait de crayon en étant le
plus proche possible de la
lisiere des cils. Partez du
coin interne de I'ceil, puis
étirez le tracé vers
I'extérieur. Pour la partie
inférieure des yeux, ourlez
vos cils du bas d’'un trait de
crayon en reprenant la
méme méthode que pour la
paupiere supérieure.

Attention ! votre main doit
étre légere et votre tracé
plutdt fin, afin d’éviter I'effet
«paquet».

L’astuce : Pour agrandir les
petits yeux, troquez le
crayon noir contre du blanc
a l'intérieur de I'ceil.

] Forme
Assouplissements pour soulager
le mal de dos

d'assouplir la colonne vertébrale.
Position de départ : Mettez-vous a quatre pattes bras

Pratiquez régulierement cet exercice pour soulager le mal
de dos. Faites-le de maniére détendue, sans forcer, en
inspirant et en soufflant lentement et profondément.

Le dos : ce mouvement appelé «chien-chat» a pour but

Tapenade verte

Pour 6 personnes,
préparation 5 min.
Pas de cuisson, attente 1 h
300 g d'olives vertes dénoyautées, 1 cuil.
a soupe de capres, 1 boite de filets
d'anchois allongés a I'huile, 1 boite de
filets d'anchois roulés

grossierement les olives vertes dénoyautées
avec les céapres et les filets d'anchois
allongés. Placez la préparation dans un bol et
décorez des anchois roulés. Réservez au
réfrigérateur pendant 1 h. Présentez la
tapenade accompagnée de quelques
tranches de pain de campagne grillées, avec

un bol de fromage blanc.

tendus.

En inspirant lentement, creusez progressivement le dos en
gonflant le ventre et en sortant les fessiers.
En soufflant, arrondissez le dos en rentrant le ventre et en

serrant les fessiers.

Durée : Maintenez chaque position pendant 20 secondes :
5 fois le dos creux, 5 fois le dos rond.

Conseil

: Si les positions «dos rond et dos creux» sont

douloureuses, ne forcez pas. Faites-les selon vos

capacités.

Par ailleurs, il est important de ne pas plier les bras et de
ne pas bouger le dos d'avant en arriere pendant les

mouvements.

Faites
égoutter les
filets
d'anchois
allongés a
I'huile et les -
filets
d'anchois
roulés.
Hachez trés

Flan aux amandes

12 ceufs, 250 g d’amandes entiéres,
1 c. ac. de vanille, 400 g de sucre, 1/4 de litre d’eau

Ay

Dans une casserole, mettre de I'eau et le sucre sur
le feu pendant 10 min environ, battre les ceufs avec
un batteur électrique, ajouter le sirop, les amandes
moulues et la vanille en remuant continuellement.
Mettre le sirop caramel dans un ustensile spécial
flan, verser le mélange des ceufs et des amandes,
faire cuire au four pendant 1 heure environ au bain-
marie et décorer avec la creme chantilly.

de la femme
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Barquettes au poulet
et a la moutarde

Une douzaine de barquettes,
3 c. as. d'oignon haché fin, 1 c. & s. de coriandre
hachée, 300 g de blanc de poulet,
1 c. a s. de moutarde, sel, poivre, huile d'olive,
sauce béchamel, 200 g de fromage rapé

Coupez le blanc de poulet en dés, faites-les revenir
dans un peu d'huile d'olive, ajoutez I'cignon haché, la
coriandre, le sel, le poivre et la moutarde.

Parsemez les barquettes de fromage rapé, ajoutez 1 c.
a c. de mélange du poulet et finir par 1 c. a c. de sauce
béchamel. Si vous voulez, vous pouvez parsemer de
fromage. Faites cuire 10 mn au four.

LOTION ANTICOUPEROSE
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Il vous faut : 3 cuil. & soupe de
jus d'orange pressée
- 1 cuil. & café d'huile d'olive

- 1 cuil. a café de creme fraiche B = i
- 2 cuil. a soupe d'argile
blanche i W ’

Mélangez les ingrédients en
commengcant par l'argile, I'huile,
puis la creme fraiche et le jus ‘v

de fruit. Appliquez en couche

épaisse sur les zones du visage concernées pendant 20
minutes. Rincez a I'eau minérale.

Conseil : En complément, fabriquez-vous une lotion
anticouperose avec de la laitue cuite deux heures dans
de I'eau minérale. Vous en tamponnerez votre visage
matin et soir. Gardez-la au frigo dans une bouteille de
verre préalablement ébouillantée, pas plus de quatre
jours.
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Pour tromper votre faim, buvez
de I'eau en dehors des repas, ne
grignotez pas, mais manger un
fruit a 16h. Ne sautez pas de
repas, déjeunez le matin, mangez
|éger le soir.

Evitez l'oisiveté, I'ennui induit de
I'angoisse et la faim. Occupez-
vous, lisez, faites des

Tromper la faim

Ay
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promenades de détente. La
télévision est a éviter, elle induit
le grignotage.

Un truc si vous avez vraiment
faim au milieu de la journée,
lavez-vous les dents, cela fera
zéro calorie et vous vous sentirez
mieux apres avoir bu un grand
verre d'eau froide.




