
COMMENT RESTER MINCE  

Les vacances terminées,
j'utilise mes crèmes solaires
pour hydrater ma peau. 
Bonne idée ! 
Les produits solaires sont
riches en actifs hydratants et
peuvent être utilisés toute
l'année. 
D'autant plus qu'ils ont une
durée de conservation limitée,
ils perdent en efficacité d'une
année à l'autre. 

Pour avoir une peau plus
douce, je fais un gommage
tous les matins. Mauvaise
idée !
S'ils sont utilisés trop
fréquemment, les gommages
agressent le film hydrolipidique
qui protège la peau. En cas de

peau mixte ou grasse, le bon
rythme est de un ou deux
gommages par semaine. 
En cas de peau fine et sèche,
un gommage tous les 15 jours
suffit. 

J'évite les gommages pour
ne pas assécher ma peau.
Mauvaise idée !
L'exfoliation de la peau permet
d'éliminer les cellules mortes et
de favoriser la fabrication de
nouvelles cellules, lesquelles
sont plus aptes à retenir l'eau
et à répondre aux soins
hydratants. Un conseil : utilisez
toujours des produits adaptés
(spécial visage ou spécial
corps notamment) et extra-
doux.
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QUESTION
Toutes les fibres 

agissent-elles de la même
façon sur le transit ?

On distingue deux
catégories de
fibres. Les
solubles,
présentes le plus
souvent au cœur
des végétaux
(fruits et légumes,
mais aussi
lentilles, orge, son
d'avoine...) et les
insolubles,
concentrées dans
l'enveloppe et la

peau des végétaux (son de blé, céréales complètes, haricots
blancs et rouges, pois cassés, pois chiches, fruits secs...),
plus visibles car, en général, d'aspect filandreux.
Les deux types de fibres exercent un effet bénéfique sur le
transit, selon des mécanismes différents. Au contact des
liquides, les fibres solubles se dissolvent dans l'eau et
deviennent visqueuses ; elles forment ainsi un gel qui
favorise le glissement des résidus. En revanche, les fibres
insolubles ne se dissolvent pas dans l'eau, mais elles ont la
particularité d'absorber l'eau comme une éponge et de
former une masse volumineuse qui descend plus facilement
le long de l'intestin (effet lest). C'est pourquoi il faut essayer
d'inscrire quotidiennement à vos menus des céréales
complètes – ainsi que leurs dérivés (pain, biscuits,
biscottes...) –, des légumes et des fruits.

S t r e s s

Le stress fait partie de la vie moderne. Il
n'est pas totalement négatif : un stress
canalisé nous aide à aller de l'avant, à
renforcer nos motivations. 
Une alimentation riche en magnésium,
vitamines B1, B2, B3, B6, B9, en zinc,
en cuivre et fruits peut nous aider à
mieux gérer un stress vécu de manière
négative.

Tartines libanaises
100 g de pois chiches cuits, 4
tranches de pain complet, 1
cuillerée de jus de citron, 1
cuillerée d'huile d'olive, 1 gousse
d'ail, paprika, sel, poivre 
Mixez les pois chiches avec le citron.
Ajoutez à cette purée l'huile et l'ail
écrasé. Salez, poivrez, saupoudrez
d'un peu de paprika. Faites griller les
tranches de pain. Disposez la
préparation dessus et dégustez.

SOINS DE LA PEAU
Bonnes idées et

fausses croyances

120 g de chocolat noir, 60 g de
beurre ou margarine, 50 g de

sucre, 2 œufs, 20 g de farine, 50 g
de raisins secs, 2 bananes 

Casser le chocolat en morceaux et
le faire fondre dans une petite
casserole sur feu doux dans le
beurre ou la margarine. Hors du feu,
mélanger le sucre dans le chocolat
chaud. Remuer bien et ajouter les
jaunes d’œufs. Incorporer la farine et
les blancs d’œufs montés en neige.
Huiler le fond de quatre plats à four
individuels ou de verrines allant au
four. Tapisser le fond de fines

rondelles de banane et parsemer de
raisins secs. Recouvrir avec la pâte
au chocolat. Mettre au four et
compter environ 15 min de cuisson.
Ce gâteau se déguste chaud !

Moelleux chaud aux fruits secs

Les astuces 
de nos mères

Comment vérifier la cuisson d'un
gâteau   
Il suffit de
planter la lame
d’un couteau
dans le gâteau.
Si elle en
ressort propre,
alors le gâteau est prêt.

Comment conserver ses fruits  
Ne pas
mélanger les
agrumes avec
les autres fruits
car ils en
activent la
maturation.

Comment contrôler la cuisson
d'une crème  
Pour contrôler la
cuisson d’une
crème anglaise,
passer un doigt
sur le dos de la
spatule nappée de crème. Si la
trace du doigt reste visible, elle est
cuite, sinon continuer à tourner
régulièrement avec la spatule.

Comment rendre les gâteaux
moins secs 

Ajouter un peu
de lait dans la
préparation pour
rendre le gâteau
plus moelleux.

Comment éplucher les courgettes   
Pour garder le
maximum de
ses vitamines
et éviter que la
courgette ne
s'émiette, ne
l'éplucher
qu'une fois sur
deux, dans le
sens de la longueur (après l'avoir
lavée en frottant).

Comment peler facilement les
tomates   

Faites chauffer de
l'eau dans une
casserole, et
plongez-les
dedans un instant,
jusqu'à ce que la
peau se décolle.
Ensuite, il n'y a
plus qu'à les peler.

Que faire du pain rassis ? 

Coupez-le en tranches,
trempez-les dans du lait
froid, puis dans un œuf
battu, et faites dorer à la
poêle. 
Vous obtiendrez du pain
perdu, à déguster chaud,

saupoudré de sucre.
(Pour du pain perdu

au chocolat : ajouter du
cacao en poudre 
dans le lait).

Le matin, à jeun, boire un grand
verre d'eau. On s'hydrate et cela
permet d'éliminer les toxines. Un
petit-déjeuner équilibré (céréales +
jus de fruit frais + 1 œuf + 1 laitage)
couvre 30 % des besoins
énergétiques de la journée et les
calories sont dépensées, pas
stockées. 
Evitez absolument les boissons
gazeuses et sucrées, même light.
Cela fait entrer de l'air dans le
ventre et, si elles ne font pas
grossir, provoquent un effet
gonflette (sans parler du sucre...).
Essayez le coup du cornichon, c'est
tout bête, mais croquer un ou deux
gros cornichons aigre-doux (14
calories pièce) coupe la sensation

de faim. Savez-
vous que 100 g
de biscottes
apportent plus de
calories que 100g
de pain ? On pense
souvent le contraire. 
Les biscottes apportent
1/3 d'énergie en plus
que le pain, parce
qu'elles ont subi un
dessèchement qui leur a
fait perdre une grande
quantité d'eau. La perte
d'eau s'accompagne
d'une perte de poids. 
A poids égal, la biscotte
est donc plus
énergétique.

Savez-vous
prendre soin de
votre peau ?
Quelles sont

les vraies et les
fausses

bonnes idées
concernant la
meilleure façon
d'hydrater sa

peau, la
fréquence des
gommages, le
choix d'un

produit lavant,
d'une huile ou
d'une crème ? 
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