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Brochettes
d'agneau
a l'indienne

750 g d’agneau, 2 c. a soupe de
beurre, 1 petit oignon haché, 1/4 de
tasse d’eau, 2 c. a café de
moutarde, 1 c. a café de curry, 1 c. a
café de gingembre frais rapé

Plongez les brochettes dans I'eau
jusgu’au moment de vous en servir.
Allumez le gril. Découpez la viande en
cubes de 2 cm et mettez-les dans le
saladier. Mettez le beurre, I'oignon,
I'eau, la moutarde, le curry et le
gingembre dans le mixeur et faites
tourner 20 secondes. Incorporez cette

N ) . Dans certains cas,
sauce a la viande. Enfilez les
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Moelleux
au citron

125¢g de farine, 100g de
sucre en poudre, 2 ceufs,
409 de beurre, 40g de
sucre glace, un sachet de
levure chimique, une
cuillere a soupe de lait,
1 citron

e

Préchauffez votre four a
170°C (thermostat 6).
Beurrez un moule a
manque.

Réapez la peau du citron
pour en extraire le zeste.

du cholestérol.
Et notre taux de
cholestérol dans le sang

alimentation saine.
Certaines maladies ou
prises de médicaments

I’hypercholestérolémie est
d’origine génétique et
peut alors se transmettre

Pressez la chair pour
obtenir le jus. Réservez.

morceaux de viande sur les
brochettes. Faites cuire 10 minutes.

Pendant la cuisson, retournez les
brochettes et badigeonnez-les de

temps en temps avec la sauce. Servez

avec du riz.

de génération en
génération ; ainsi,

effets de certaines maladies.

Pour l'arthrose, il est évident qu'on ne peut pas éradiquer la
maladie, mais en diminuer les effets et soulager les douleurs.
Enrichissez votre alimentation en oméga-3. Pensez aussi au
gingembre et au curcuma, a ajouter dans vos plats, ils sont
presque aussi importants que les fruits et les [égumes.

Vous faites du sport
sans le savoir

Le ménage en chantant !

certaines personnes ont
un taux de cholestérol

Manger du gingembre
pour soulager l'arthrose

C'est prouvé, certains aliments peuvent vous aider a diminuer les

g Sy
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peuvent également
augmenter anormalement
le taux de cholestérol
dans le sang.

ALY

est en grande partie lié a
la fabrication du
cholestérol par notre foie
(70%), mais aussi a notre
alimentation (30%).
Rappelons que cet excés
de cholestérol qui
s'accumule dans la paroi
des arteres entraine la
formation de plaques
d’athérome.

Lorsque celle-ci bouche
I'artére, elle entraine des
accidents
cardiovasculaires :
infarctus du myocarde et
accident vasculaire
cérébral.

Mélangez le sucre avec le
zeste et le jus du citron.
Séparez les jaunes des
blancs, battez les blancs en
neige, les jaunes avec le
sucre au citron, puis
ajoutez le lait. Versez la
farine et la levure, puis le
beurre fondu. Mélangez
avec une spatule.
Incorporez les blancs
délicatement a la péte.
Saupoudrez le moule de
sucre glace. Quand la pate
est préte, versez-la dans le
moule. Enfournez pendant
25 min.

ASTUCES BEAUTE

Assainir la peau du visage
Pour assainir la peau du
visage et effectuer un

un gommage).

Si vous avez une peau mixte a

grasse et que vous avez

tendance a avoir des boutons,
n'utilisez pas de gommage et
nettoyant quotidien a «grains».
En effet, ceux-ci stimulent les
boutons quand vous frottez et
les font donc sortir et
déplacent les bacteries ailleurs
sur le visage... N'oubliez pas

gommage pas cher :
humidifier le visage et

L | effectuer des mouvements
de faire le parterre, de

' circulaires et non appuyés
avec du bicarbonate de soude

nettoyer les carreaux

ou la voiture peut étre -

Savez-vous que le
simple fait de monter
les escaliers, de faire
les courses (a pied),

une fois par semaine.
Garantie d'un grain de peau
considéré comme une
activité physique ?
- A condition d'y [
consacrer au minimum | d
30 minutes par jour ! <
- Sans le savoir, ces
simples taches
ménageéres vous font dépenser de
I'énergie et des calories.
Effectuez-les donc dans la bonne
humeur. Vous aurez la double
satisfaction de contribuer a la fois
a I'entretien de la maison et a
votre propre hygiéne corporelle.
Dansez maintenant !
Vous aimez danser, vous
trémousser sur des rythmes

endiablés et vous le faites
régulierement a la maison ?
Alors vous faites de la gym... a
votre maniére. Echauffez-vous
d'abord par quelques
sautillements, mettez votre CD
dans le lecteur, et c'est parti pour
une demi-heure de sport !
Dépenser de I'énergie en
s'amusant, plutét sympa, non ?

affiné et d'une peau saine,
mais allez-y doucement et pas
trop longtemps (comme pour

de toujours faire un masque
apres le gommage !

Pour les cheveux gras

Le soir avant de se coucher,
frottez du talc ou de la farine
sur les cheveux puis brossez-
les. lls seront encore un peu

blancs mais le lendemain ils
seront super !

L'huile d'amande douce

Pour soigner les griffures, les
petits bobos sur le visage de
vos enfants, mettez de I'huile
d'amande douce dessus, ¢a

guérit rapidement.



