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Afin de ne pas rompre la chaîne du froid,
il suffit d'un peu de méthode.
Commencez par les produits de longue
conservation (conserves, boissons non
réfrigérées...). Passez ensuite aux
produits frais (légumes, fruits, viande,
poisson) et aux produits laitiers. Terminez
par les surgelés et les glaces.
Placez vos aliments dans des sacs
isothermes bien fermés (efficaces
pendant 30 minutes environ). En été, s'il
fait très chaud dehors, ajoutez-y des
pains de glace ou si votre sac est en

papier, des plaques réfrigérées pour
glacières (gainées de plastique, elles
sont bien étanches), qui les garderont
parfaitement au frais. Essayez également
de remplir vos sacs isothermes le plus
possible : vos produits feront bloc,
formeront une plus grande masse de
froid et, ainsi, resteront surgelés plus
longtemps. En période de fortes
chaleurs, placez également les viandes,
poissons et laitages dans des sacs
isothermes, pour éviter le développement
de germes.

Trucs et
astuces 

Bouquet séché qui dure 
Faire durer
un bouquet
de fleurs,
une fois
séché, en
conservant
au mieux
ses
couleurs,
c’est simple ! Il suffit de vaporiser
dessus un voile de laque à
cheveux. 
Et les jours de ménage, d’utiliser
doucement un plumeau ou encore
mieux le sèche-cheveux qui en
soufflant dessus délogera la
poussière.
Et, bien sûr, un jour (le plus tard
possible) il arrivera que les
couleurs défraîchissent, rien n’est
perdu, un coup de bombe
argentée ou dorée et voici un
bouquet festif !

Lotion antibrillance 
La zone T de
votre visage
(nez/front),
souvent plus
grasse, a
tendance à
briller ?
Remplacez

la poudre par l'eau de cuisson du
riz complet, à étaler froide sur la
peau nettoyée, comme une lotion,
avec un coton. Cela matifie et
donc évite de briller.

Tournedos
gratinés aux
champignons
et courgettes

6 tournedos, 6 tranches de
fromage à pâte dure, 

3 courgettes, 3 tomates, 1 boîte
de champignons, 3 c. à s. de

basilic ciselé, 3 c. à s. d’estragon
ciselé, 100 g de beurre, sel, poivre

Mettez les champignons dans une
grande poêle à feu doux. Ajoutez
50 g de beurre, du sel, du poivre et
faites revenir sur feu moyen
pendant 5 à 6 min. Lavez les
courgettes et découpez-les en
bâtonnets. Lavez les tomates,
coupez-les en 4 et retirez les
graines. Mettez 50 g de beurre
dans une poêle et ajoutez les
courgettes, faites-les sauter
pendant quelques minutes, puis
ajoutez les tomates, le basilic,
l'estragon, du sel et du poivre.
Couvrez et laissez cuire 10 min.
Préchauffez le four à th.7 (210°C).
Déposez les tranches de fromage
sur les tournedos. Si les tournedos
sont trop épais, découpez-les en 
2 dans l'épaisseur. Déposez les
tournedos dans un plat à four.
Enfournez pour 5 à 6 min. Le
fromage doit être bien doré. Servez
les tournedos, dès la sortie du four,
accompagnés des légumes et des
champignons.

Pour 15 biscuits fourrés :
100 g de poudre d'amandes

(ou poudre de noisettes),
100 g de farine, 80 g de
sucre semoule, 80 g de

beurre mou, 1 jaune d'œuf,
1 c. à c. de vanille liquide

Garniture : 50 g de chocolat
noir fondu, 20 ml de crème

fleurette (ou nutella,
confiture). 

Dans un saladier, verser la
poudre d'amandes (ou
noisettes), le sucre, la farine
et enfin le beurre mou.
Travailler la pâte à la main.
Lorsque le beurre est
incorporé, ajouter le jaune et
la vanille. Ne pas trop
travailler la pâte. Couvrir le
saladier de film étirable et
laisser reposer au
réfrigérateur pendant une
heure, le temps de raffermir la
pâte. Préchauffer le four à
170°C. Prélever de petits
morceaux de pâte et façonner
30 petites boules entre les
paumes des mains (2-3 cm
de diamètre environ). Les
déposer sur une plaque de

cuisson recouverte de papier
sulfurisé. Enfourner pour 15
minutes (environ) à 170°C.
Surveiller la cuisson, les
biscuits ne doivent pas brunir.
A la sortie du four, ils sont
encore un peu mous, ils
durciront en refroidissant. Le
tour et le dessous doivent être
légèrement durs et le centre
du biscuit moelleux. Les
laisser refroidir sur une grille à
pâtisserie. Pendant ce temps,
faire fondre le chocolat au
bain-marie (ou micro-ondes
puissance douce). Hors du
feu, ajouter la crème et
mélanger. Laisser refroidir et
durcir un peu avant de garnir
les biscuits. A l'aide d'une
cuillère, déposer du chocolat
(ou autre garniture) sur la
partie plate d'un biscuit puis
recouvrez d'un autre biscuit.
Laisser figer. A conserver
dans une boite hermétique.
Astuce : le chocolat doit être
légèrement pris (un peu
comme du nutella) pour éviter
que cela ne coule partout, ce
qui vous facilitera la tâche
pour garnir les biscuits.

Fourrés à l'amande
ou à la noisette

BON À SAVOIR
Bien faire vos achats

ATTENTION
Du gluten dans votre shampooing

Saviez-vous que le gluten est également très
présent dans les produits cosmétiques, et en
particulier tous ceux que vous appliquez sur vos
cheveux ?
Il n’y a pas, à l’heure actuelle, de preuve scientifique
que le gluten, lorsqu’il est appliqué localement, puisse
avoir des effets nuisibles sur la santé des personnes
intolérantes ou atteintes de la maladie cœliaque.
Certains produits, comme le rouge à lèvres ou le
savon pour les mains, peuvent cependant être
accidentellement ingérés, mais très rarement et dans des quantités insignifiantes.
En revanche, c’est déjà plus embêtant pour les enfants intolérants au gluten, qui
sont bien plus susceptibles d’avaler des traces de votre shampooing ou de votre
crème de jour après avoir touché votre peau ou vos cheveux.

C’est à travers le système
digestif que l’organisme se
recharge en oligoéléments
et en vitamines. 
Il est donc important que
celui-ci fonctionne bien et
que sa flore reste le plus
équilibrée possible. 
Pour se revitaliser 
Vous souffrez de diarrhées,
constipation, parasites ? Mangez
plus d’aliments riches en fibres
(céréales, pâtes et pain complet,
fruits, légumes) et moins d’aliments
protéinés.

Battez-vous contre la sédentarité
Le manque d’exercice conduit à
une sous-oxygénation de
l’organisme avec toutes ses
conséquences : les échanges
métaboliques ralentissent, on prend
du poids, des troubles aussi divers
que la dépression ou l’infarctus
peuvent alors apparaître. Pour se
revitaliser, bougez, et pas
seulement dans votre salle de gym.
Garez votre voiture et faites vos
courses à pied... 

Ne surmenez plus vos muscles 
L’excès est toujours source de
pollution interne. Si vous surmenez
physiquement votre corps, il va vous
le faire «payer».

Arrêtez de faire du sport dès que
vous êtes fatiguée. Vous devez
toujours y prendre du plaisir. Ne
surestimez pas vos forces
physiques. Il est bien connu que les

sportifs de haut niveau s’usent plus
vite. Certaines études ont même
démontré que leur espérance de vie
était inférieure de cinq ans à celle
du commun des mortels.

NUTRITION : 
Surveillez votre écosystème intestinal

Mettez de
l’ordre dans 
vos sourcils

Vous seriez étonnée de la
différence que le simple fait de
peigner – et, si nécessaire, de
tailler et d’épiler – vos sourcils
peut faire. Commencez par les
brosser vers le haut avec un
rouleau (une brosse de mascara,
mais propre), puis coupez tout ce
qui dépasse de votre ligne
naturelle de sourcils. Brossez vers
le bas et recommencez. Pour finir,
brossez-les vers le haut et
l’extérieur avec un gel transparent.


