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Boulettes
d'épinards au
poulet en sauce
1 botte d'épinards, 300 g de poulet haché, 

1 oignon, 4 c. à s. de chapelure, 
sel et poivre noir 

Pour la sauce : 4 gousses d'ail, 1 tomate, 
1 feuille de laurier, 4 c. à s. de coulis de

tomate, 1/2 c. à s. de concentré de tomates,
sel et huile d'olive, poivre noir et rouge, des

pois chiches cuits (facultatif) 

Cuire les épinards avec un peu de sel et un
filet d'huile d'olive (sans rajouter d'eau bien
sûr). Les égoutter ou bien les passer quelques
minutes à la poêle pour les faire sécher.
Laisser refroidir. 
Préparer la sauce : mettre à chauffer un peu
d'huile, ajouter l'ail écrasé, la feuille de laurier,
les épices et le concentré de tomates. Faire
revenir quelques secondes sur feu doux, puis
joindre le coulis de tomates, la tomate
épluchée, épépinée et coupée en petits dés.
Arroser avec un verre d'eau chaude. Laisser
bouillir. Mélanger les épinards avec le poulet,
l'oignon râpé, le sel et le poivre noir. Rajouter
petit à petit la chapelure, jusqu'à avoir une
boulette qui se tient en main (elles ne sont pas
aussi fermes que celles faites avec de la
viande de bœuf hachée et celles avec le poulet
sont plus tendres). 
Plonger les boulettes dans la sauce en
ébullition et laisser cuire une quinzaine de
minutes. Ajouter les pois chiches précuits
quelques minutes avant d'éteindre le feu.

-Masque aux citron et miel
(spécial peaux grasses) 
Ingrédients :
*1 bonne cuillère à soupe de
miel 
*2 cuillères à café de jus de
citron 
Conseils d'utilisation : 
Appliquez cette préparation
sur la peau de votre visage.
Laissez poser 15 minutes
environ puis rincez à l'eau
tiède. 
-Masque à l’argile et au
miel (spécial peaux
grasses) Ingrédients : 
*3 cuillères à soupe d'argile
verte en poudre 
*1 cuillère à soupe de jus de
citron 
*1 cuillère à soupe de miel 
Conseil d'utilisation : 
Mélangez l'argile, le miel et
le citron. Appliquez sur le
visage, laissez agir 20
minutes puis rincez à l'eau
tiède. 
-Masque avocat et miel
(spécial peaux sèches)
Ingrédients : 
*1/2 avocat 
*2 cuillères à soupe de miel 
Conseil d'utilisation :
Mélangez bien les
ingrédients. Appliquez sur
votre visage, laissez reposer
10 minutes puis rincez à
l'eau tiède. 
-Masque à la banane et au
miel (spécial peaux sèches) 
Ingrédients : 
*1 banane 

*1 cuillère à café de miel 
*1 cuillère à café d'huile
d'amande douce. 
Conseils d'utilisation : 
Ecrasez finement la banane
bien mûre. Ajoutez le miel et
l'huile d'amande douce.

Appliquez cette préparation
sur le visage, laissez reposer
environ 15 minutes puis
rincez. 
-Masque au lait (spécial
peaux sèches) 
Ingrédients : 

*2 cuillères à soupe de lait
concentré sucré 
*2 cuillères à soupe de miel
épais et un peu de crème
fraîche épaisse aussi. 

Conseils d'utilisation : 
Mélangez le lait et le miel.
Liez avec la crème fraîche.
Appliquez en une couche
épaisse sur votre visage.
Laissez reposer 20 minutes
puis rincez à l'eau tiède.

BEAUTÉ
Masques naturels pour le visage

Crème dessert au kiwi
1 verre de sucre en poudre, 1/2 verre de
maïzena, 1 sachet de sucre vanillé, 
3 verres d'eau, 1/2 verre de lait, 4 kiwis,
2 jaunes d'œufs 
Mélanger dans une casserole le sucre, la
maïzena et le sucre vanillé. Ajouter l'eau et
le lait froids et bien mélanger au fouet.
Eplucher les kiwis puis les mixer au batteur
plongeant et verser la purée obtenue dans
la casserole. Mélanger le tout puis porter à
ébullition en continuant de remuer au fouet.
Retirer du feu et ajouter les jaunes en
mélangeant très rapidement pour éviter de les cuire. Servir dans des coupes à
dessert. Laisser refroidir puis réfrigérer pour au moins 3 heures.

Pâte
brisée 

300 g de farine, 150 g de
beurre  en pommade, 1/2 c.

à c. de sel. Si la tarte est
sucrée, 3 c. à s. de sucre, 8

cl d'eau ou de lait tiède 

1) Mélanger la farine et le sel
dans un plat (et le sucre si
sucre il y a). 
2) Ajouter le beurre puis
incorporez-le à la farine en
mélangeant rapidement et
légèrement du bout des
doigts. On doit obtenir une
sorte de semoule grossière
en 2 ou 3 minutes. 
3) Incorporer rapidement le
lait ou l'eau. Il en faut très
peu pour permettre à la pâte
former une boule. 
4) Pour l’étaler sans
problème, utiliser du papier
cuisson et faire cuire tel quel
dans la platine. Eviter de
garder la pâte au frigo, car
elle durcit. Sinon, un passage
au micro-ondes à basse
puissance donne de bons
résultats.

Faut-il limiter ou éviter le calcium ?
Contre le calcium, la
méfiance fut longtemps de
mise. Mais il est maintenant
prouvé qu’un trop faible
apport en calcium favorise la
présence dans les urines des
substances acides, appelées
oxalates, provenant de ce
qu’on mange. Or, justement,
ces substances se
cristallisent facilement et
favorisent donc la formation
de calculs.
La consommation de calcium
doit être normale, de 800 mg
à 1 g par jour : l’alimentation
(hors produits laitiers) en

apportant 200 à 300 mg, il faudrait consommer chaque jour par
exemple deux yaourts nature et un quart de litre de lait ou une
part de fromage (45 g de camembert ou 30 g de fromage à pâte
dure). Les personnes consommant davantage de calcium doivent
boire une eau peu calcique (moins de 100 mg/l comme indiqué
sur l’étiquette). Celles qui mangent peu de laitages doivent
compenser avec une eau calcique (200 mg ou plus).

Calculs urinaires

Voilà des idées et des
recommandations
d'alimentation lors de
refroidissements et

autres maladies
courantes : 
- Orange, citron, kiwi : à
consommer en grande

quantité, car ces fruits
sont riches en 
vitamine C. 
- Carottes : riches en
bétacarotène qui fortifie
les défenses. 
- Bananes : calment des
estomacs irrités. 
- Riz : soulage en cas de
diarrhée. 
- Oignon : aurait des
produits phytochimiques
qui soulageraient les
bronchites et lutteraient
contre les infections. 
- Thé noir et vert : ils
contiennent des
catéchines, dont les
effets sont antibactériens.

Les aliments qui combattent
les infectionsParfois les

chaussures
dégagent vraiment
de mauvaises
odeurs à cause de
la sueur ! Les
responsables : les
champignons, les
bactéries etc. Pour y
remédier, découvrez
cette astuce de
grand-mère.

Astuce de grand-mère
contre la transpiration
Saupoudrez l’intérieur de vos
chaussures avec du
bicarbonate de soude ou du
gros sel. Laissez agir pendant
toute une nuit, au moins 12h.
Le lendemain, enlevez le sel
ou le bicarbonate, magique :
les odeurs ont disparu !

Ingrédients
Environ 2 c. à soupe de
bicarbonate de soude ou de
gros sel.

Les conseils de nos
grands-mères
Préférez les chaussettes en
coton ou en laine plutôt que
celles en nylon ou polyester.
Celles-ci empêchent les pieds
de bien respirer.

Comment éliminer les odeurs de
transpiration dans les chaussures


