
Pour amincir un
visage rond 
La technique de
l’allongement
fonctionne aussi pour
les visages ronds. 
Appliquez un fond de
teint plus foncé en
partant des tempes
jusqu'aux mâchoires.
Eclairez le menton et
le front avec un fond
de teint plus clair pour
créer une ligne
verticale claire le long
de la partie centrale du
visage. Fardez d’une
couleur foncée les
parties les plus
proéminentes,
pommettes et artères
des mâchoires. Les

yeux ont intérêt à
adopter une ligne
verticale et les
paupières inférieures
ne doivent pas être
surchargées de fard.
Les sourcils opteront
pour une ligne
ascendante en restant
naturels et fournis. Les
lèvres seront épaissies
et ourlées vers le haut,
en relevant les
commissures et en
agrandissant le
volume de la lèvre
inférieure.

Pour étoffer un
visage trop mince 
Pour étoffer les
visages plats, jouez

des clairs-obscurs, ces
contrastes qui
réveillent le visage. La
création d’une zone de
lumière sur le menton,
au centre du front, et à
la racine du nez, en
ombrant les joues
juste sous les
pommettes et les
tempes, met les traits
en relief. Quant aux
visages trop maigres,
il va falloir remplir
leurs zones creuses
en appliquant des
ombres claires et
adoucir leurs angles
des mâchoires, des
pommettes, du menton
et du front avec des
textures foncées.
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C'EST FAUX
La crème fraîche est une
émulsion (suspension) de
matières grasses dans
l’eau. Elle est obtenue à
partir de l’écrémage du
lait. La crème ainsi
obtenue est ensuite
pasteurisée à moins de
100°C pendant 30
secondes afin d’assurer la
destruction des germes et
l’inactivation des

enzymes. Après
pasteurisation, la crème
est ou non ensemencée
par des bactéries
lactiques.
Une crème épaisse a subi
cet ensemencement, ce
qui permet d’agir sur sa
texture, son épaisseur,
son acidité et même son
goût. Si la crème n’est
pas ensemencée, elle
reste tout simplement

liquide. Une crème
épaisse est donc aussi
calorique qu’une crème
liquide.

VRAI/FAUX
Une crème fraîche épaisse est-elle plus
grasse qu’une crème fraîche liquide ?

Soufflé au
fromage

4 œufs, 100 g de fromage rouge râpé,
70 g de beurre, 25 cl de lait, 50 g de
farine, noix de muscade râpée, sel,

poivre 

Faire fondre 50 g de beurre dans une
casserole, puis ajoutez la farine et
mélangez en faisant cuire à feu doux
pendant 2 à 3 min. 
Ôtez la casserole du feu et versez le lait
tout en fouettant. Salez, poivrez et
ajoutez la muscade. Remettez la
casserole sur le feu et faites cuire en
remuant 2 min. 
Ôtez du feu. Incorporez les jaunes d'œufs
à la béchamel, puis ajoutez le fromage et
mélangez bien. Fouettez les blancs en
neige ferme avec une pincée de sel.
Incorporez-les  délicatement et en
soulevant la masse à la béchamel. 
Beurrez un moule à soufflé avec le reste
de beurre et versez-y la préparation.
Faites cuire au four à th.6 (180°C)
pendant 20 min, jusqu'à ce que le soufflé
soit bien monté et doré.

Produits cosmétiques 
et effets indésirables 
Un effet indésirable est une
réaction nocive pour la santé
qui s'observe dans les
conditions normales
d'utilisation d'un produit
cosmétique. On observe, le
plus souvent, des réactions
d'irritation ou des réactions
allergiques.
D'autres réactions peuvent
être liées à une exposition
solaire ou aux UV artificiels et à l'utilisation d'un produit
contenant une substance sensibilisante à ces
rayonnements naturels ou artificiels.

Trucs et astuces
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 avec une ou
deux cuillerées de farine (dans un sac pour
ne pas répandre de la farine partout).
Assaisonnez de sel, poivre, thym effeuillé
et ail haché.

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.

Friture facile 
Commencez par
plonger votre cuillère
en bois ou votre
spatule quelques
instants dans la
friture bien chaude.
Cela empêchera vos

beignets de s'y 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 brûle
pendant la
cuisson, il suffit
d'y ajouter un
peu d'huile.

Le stretching fait partie des
gymnastiques douces. Il
contribue au bien-être du

corps et de l'esprit par son
action axée sur l'étirement,
qui chasse le stress et

l'anxiété. 
Voici donc un exercice à
consommer sans modération!
Position de départ : Allongée
sur le dos, jambes tendues,
bras le long du corps.
Travaillez : en expirant, pliez
une jambe sur le buste (pied
flexe) et pressez-la contre
votre buste avec vos mains.
Suspendez votre respiration 4
secondes. Revenez à la
position de départ et faites de
même avec l'autre jambe.
Pliez chaque jambe cinq fois.
Bénéfice : cette posture
assouplit le dos, les
articulations des genoux et
des pieds et stimule le ventre.
Conseil : Ne forcez pas !
Restez détendue pendant
l'exercice. Pour les initiées,
plaquez le genou contre la
poitrine. 
Important : Maintenez les
lombaires au sol.

BEAUTÉ 

Quelques techniques
de maquillage

Salade
méchouia

4 poivrons ou piments (ou les deux à
la fois), 5 tomates, gousse d'ail, jus de
citron, sel, poivre, 2 c. d'huile d'olive,
thon, câpres, olives vertes ou noires 

Sélectionner des tomates bien fermes et des
piments ou poivrons frais. Laver et essuyer,
faire chauffer le four à 350 degrés. Placer
les tomates et les piments dans un plateau
et laisser griller durant 30 min. A mi-cuisson,
retourner les légumes et ajouter la gousse
d'ail. Laisser griller jusqu'à ce que la peau
noircisse. 
Une fois cuits, épluchez-les (poivrons,
tomates et ail) avec douceur afin que la
peau ne se détache pas avec la chair des
poivrons. Ensuite, prendre les poivrons bien
nettoyés et épépinés et les placer dans un
mehras, sinon vous pouvez utiliser un
mixeur, mais il faut être attentif pour que les
poivrons, les tomates et l'ail ne soient trop
broyés. Vider le mélange dans un petit
saladier, ajouter deux cuillères d'huile
d'olive, une cuillère de jus de citron frais, sel,
poivre, câpres, bien mélanger. Vider le
contenu dans un grand plat, ajouter le thon
et les olives, mettre au frigo 15 min ou plus.
Servir frais.

QUESTION 
La viande apporte-t-elle en plus

du fer d’autres vitamines ?
Oui. 
Elle renferme des vitamines
du groupe B et
particulièrement de la
vitamine B12.
Cette dernière est surtout
présente dans les viandes,
poissons et crustacés. La
vitamine B12 est essentielle à la croissance et au
renouvellement de toutes les cellules du corps. Elle
intervient à de très nombreux niveaux : systèmes
enzymatiques, système nerveux, acides nucléiques
constituant le noyau des cellules, globules rouges, etc.

Le stretching, source de bien-être ! 
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