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Décidée à retrouver votre
poids de forme, vous avez
réduit vos apports
alimentaires ? Il y a fort à
parier que vous faites
l'impasse sur des aliments
très caloriques comme le
chocolat, les fruits oléagineux
(amandes, noix de cajou…),
les fruits secs ou les légumes
secs. Pourtant, ils sont utiles
(en quantité contrôlée, bien
sûr, pour plusieurs d'entre
eux) pour leur richesse en
magnésium. Ce dernier joue
un rôle dans de nombreuses
réactions biologiques,
notamment dans la
transmission des influx émis
par le système nerveux dont
dépendent muscles et
organes pour bien

fonctionner. Pas question
donc d'en manquer. Une
solution alternative au
chocolat : se tourner vers des
eaux plates et gazeuses
riches en magnésium (les
étiquettes le mentionnent).
Sous cette forme, il est très
bien assimilé sans apport de
calories. 
Si ce sont les produits laitiers
que vous mettez de côté en
pensant qu'ils sont trop gras,
c'est de calcium, l'ami des os
et du squelette, dont vous
risquez de manquer.
Réintégrez vite les laitages à
chacun de vos menus, en
vous rappelant que ceux à
0% de matières grasses sont
aussi riches en calcium que
les autres.

Nous avons toutes
des zones
stratégiques...
hanches, fesses,
cuisses...
Une alimentation trop
riche, un déséquilibre
du système hormonal
sont souvent
responsables de vos
rondeurs qui se
localisent sur le haut
des cuisses, des
fesses et des hanches.
Evitez : Les corps
gras, tel le beurre, les
sucres rapides
contenus dans les
boissons sucrées, le
pain blanc, le chocolat,
les pâtisseries. Pour
regalber vos fessiers, prenez l'escalier et
monter les marches 3 par 3, en posant le
pied bien à plat.
Pour y remédier : Traitez les zones
critiques avec une crème amincissante
matin et soir, utilisez deux fois par
semaine un gant de crin pour masser et
exofolier. Consommez des fruits frais et
des légumes verts, des féculents pour
éviter les fringales. Pour reconstituer le
muscle, des protéines maigres comme la
volaille et le poisson. 
Les sports conseillés : La bicyclette
(elle fait travailler à la fois les muscles

des cuisses et des fessiers), la marche
rapide, les rollers. 

Bras et buste ...
Une alimentation trop riche en graisses...
Evitez : Les bains chauds prolongés qui
relâchent les tissus, les épaules
courbées, tenez-vous bien droite, la tête
haute. 
Pour y remédier : Le port d'un soutien-
gorge pour un maintien maximum ;
adoptez une alimentation légère, fruits
frais, légumes verts, féculents, des
fibres, du poisson, faire des exercices
pour soutenir les tissus.

Des bras
harmonieusement
musclés... 
Pas des muscles de
lutteur, mais des bras
qui «ballottent» à l'heure
des débardeurs, c'est
vraiment dommage ! En
plus, cette zone du
corps est sujette au
ramollissement.

Pourquoi ils se
flétrissent ? 
L'épiderme de cette
zone-là est plus fin et
plus fragile que sur le
reste du corps. Avec le
temps, la peau est de
moins en moins
hydratée et elle se flétrit.

Pour contrer ce relâchement, il faut
conjuguer des activités physiques sur
mesure et des crèmes hydratantes et
raffermissantes pour tonifier le grain de
peau.
Pour savoir où vous en êtes : lorsque
vous vous penchez, l'intérieur du haut de
vos bras a tendance à pendre et à
plisser ? Si tel est le cas, ils manquent
de tonus.
Pour y remédier : étirez-vous plusieurs
fois par jour pendant 2 à 3 minutes.
Attrapez le coude droit avec la main
gauche et effectuez des pressions vers
l'arrière durant 15 secondes en gardant
le bras droit à l'horizontale. Puis faites de
même avec l'autre bras. 
Les sports conseillés : la nage
papillon, la brasse, le volley, le handball.Feuilletés au chocolat 

1 pâte feuilletée, 
4 barres de 4 carrés de
chocolat, 1 œuf, 50 g de

beurre fondu

Préchauffer le four à 180°C.
Détailler dans la pâte
feuilletée 4 rectangles
d’environ 11 cm de large et
13 cm de long. Prendre un
pinceau et beurrer les 4
rectangles. Disposer une
barre de 4 carrés de
chocolat au bout du
rectangle. Enrouler ensuite la pâte autour du chocolat et fermer les
extrémités en collant la pâte. Déposer les feuilletés sur la plaque du four.
Casser et battre votre œuf dans un bol, passer ensuite au pinceau une
couche d’œuf sur vos feuilletés. Pour la décoration, vous pouvez faire
des entailles au couteau.

Mettez votre sucre dans une
casserole de taille moyenne
(la quantité de sucre dépendra
de la quantité de caramel
nécessaire…) et placez sur
feu moyen. 
Secouez légèrement la
casserole pour répartir
uniformément le sucre. 
Laissez-le fondre, secouez de
nouveau la casserole pour le
répartir. Surtout, ne le remuez
pas, c’est le meilleur moyen
de rater votre caramel ! Votre
sucre fondu va bientôt bouillir
puis se colorer. Quand le
caramel est liquide, placez le
fond de votre casserole dans
un récipient d’eau froide pour
stopper la caramélisation.
Vous pouvez également
ajouter une noix de beurre ou
quelques gouttes de jus de
citron.
Si votre caramel durcit trop
vite, vous pourrez y verser un
peu d’eau (gare aux
éclaboussures brûlantes !) et

bien remuer. Si des grumeaux
se forment, refaites chauffer
votre caramel pour le lisser.
Plus le caramel va cuire, plus
il va foncer et devenir amer. 
Ajustez donc le temps de
cuisson en fonction de
l’utilisation du caramel : blond
pour napper les pâtisseries et
les entremets, ambré pour
garnir des moules.

ASTUCES
Utilisez une casserole très
propre.
Si vous avez peur de
carboniser votre sucre, vous
pouvez rajouter un peu d’eau
au sucre dès le début de la
cuisson. Pour empêcher votre
caramel de durcir et de former
des paquets, ajoutez quelques
gouttes de citron à votre
mélange sucre+eau avant la
cuisson.
Evitez les variations de
température pendant la
cuisson.

Suprêmes
de poulet

farcis 
Cuisson 25 min. Pour 

4 personnes : 4 blancs de
poulet, 60 g d’anchoïade, 

4 tomates, romarin, sel, poivre,
2 c. à soupe d’huile d’olive, 

10 cl d’eau 

Posez 4 blancs de poulet sur le
plan de travail et aplatissez-les
avec un rouleau à pâtisserie.
Etalez dessus 60 g d’anchois et
éparpillez 4 tomates coupées en
petits morceaux. Enroulez
soigneusement les suprêmes de
poulet sur eux-mêmes, mettez
dessus un brin de romarin et
ficelez-les. Salez-les légèrement
et poivrez-les. Faites-les dorer
pendant 5 min dans une cocotte
avec 2 cuil. à soupe d’huile d’olive
chaude puis ajoutez 10 cl d’eau.
Couvrez et poursuivez la cuisson
5 min. Vous pouvez accompagner
ces suprêmes de poulet de pâtes
ou de purée.

BEAUTÉ

Les rondeurs, mal placées ?

La caféine agit sur la
contraction des muscles :
alors que les vaisseaux
sanguins ont tendance à
se contracter, entraînant
une hypertension
artérielle, les muscles
des poumons se dilatent. 
Le café favorise donc la
respiration. Cette
dernière propriété de la
caféine, en plus de l'effet
stimulant, confère à la
caféine une classification
de «dopant» chez les
sportifs. Pendant la
grossesse, la caféine
étant une molécule de
petite taille, il a été
prouvé qu'elle traverse la
barrière placentaire et

s'accumule dans
l'organisme du fœtus.
Chez ce dernier, la demi-
vie de la caféine est de
150 heures ! Si vous êtes
enceinte et que vous
buvez du café très

fréquemment, la caféine
va donc s'accumuler
chez le fœtus. Ce dernier
va subir un retard de
développement
(prématurité, poids réduit
à la naissance).

LE CAFÉ 
Son effet sur la tension

et la respiration

RÉUSSIR UN CARAMEL 
La technique de base

RÉGIME : QUE MANGER
AVANT ET APRÈS ?

Du magnésium et du calcium

Ph
ot

os
: D

R


