
Velouté
de pois
chiches
2 tomates, 250 g de
pois chiches, 

1 carotte, 1 oignon, 
2 gousses d’ail,
2 brins de persil, 
1 cuillère à soupe
d’huile d’olive, sel 

et poivre 

Faites tremper la veille
les pois chiches dans
de l’eau froide. Pelez
et émincez l’oignon,
écrasez les gousses
d’ail. Ebouillantez,
pelez et coupez les
tomates en morceaux,
coupez la carotte et le
persil. Rincez les pois
chiches et mettez-les à
cuire dans une grande
casserole d’eau salée.
Ajoutez les oignons,
l’ail, le persil, les
tomates et la carotte.
Faites cuire à feu doux
pendant 2h. Passez le
tout à la moulinette,
assaisonnez avec le
sel et le poivre et
ajoutez un filet d’huile
d’olive avant de servir.

VRAI/FAUX
Le thé
fait

maigrir 

Faux. Vert ou noir,
le thé «ne fait pas
maigrir». Par
contre, l'une de
ses
caractéristiques
nutritionnelles est
sa richesse en
eau. 
Or, au cours
d'une cure
d'amaigrissement,
il est important
de boire
beaucoup, au
moins 1 litre et
demi de
boissons. Le thé
n'apporte pas de
calories s’il est
pris sans sucre, il
est riche en fluor
et en tanins, mais
contient
également de la
théine, aux effets
excitants.
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Silhouette triangle inversé

Vous avez des hanches fines et
des épaules larges ? 
Evitez le triangle ou le bandeau
et optez plutôt pour un maillot de
bain push-up 
qui mettra en valeur votre poitrine
tout en atténuant la largeur de
vos épaules.
Pour le bas, le shorty
rééquilibrera votre silhouette avec
style joliment rétro !
A éviter : Les bas échancrés qui
affinent les hanches.

Silhouette triangle
Vous avez une petite poitrine, des
épaules fines et des hanches
larges ?
Objectif : 
Attirer l’œil vers le haut ! 
Mettez en valeur votre poitrine
grâce aux maillots Magic Up.

Ils vous feront gagner jusqu’à 1,5
taille de poitrine et feront ainsi

oublier vos hanches !

Silhouette en 8
Vous avez des formes
généreuses et une taille 
marquée ?
Accentuez la courbure de vos
hanches et la finesse de votre
taille en optant pour un maillot 1
pièce ou un 2 pièces bien
emboîtant, tel que le corbeille et
le shorty.

Silhouette brindille
Vous êtes fine, longiligne avec
des formes peu marquées ?
Objectif : 
Souligner vos formes !
Eviter le noir qui amincit et le une
pièce qui écrase les formes,
optez plutôt pour un haut push-
up, un bas échancré, des nœuds
et volants pour étoffer votre
allure.

Comment choisir un maillot de
bain adapté à votre morphologie

Papillotes
poire/chocolat 
6 poires, 300g de chocolat noir,
15 cl de crème liquide, 300g de

sucre, 2 citrons verts

Lavez les citrons. Prélevez les
zestes, pressez leur jus. Lavez les
poires, coupez-les en quatre.
Arrosez-les de jus de citron.
Versez le sucre dans une
casserole. Ajoutez 30 cl d'eau.
Mettez sur feu doux et mélangez
pour dissoudre le sucre. Montez le
feu au maximum, portez à
ébullition. Laissez bouillir 3
minutes. Plongez les quartiers de
poires dans le sirop pendant 5
minutes. 
Préchauffez le four th 8 (240°).
Cassez le chocolat en morceaux.
Découpez six carrés de papier
d'aluminium. Etalez-les sur le plan
de travail. Posez les quartiers de
poires au centre de chacun d'eux.
Arrosez-les de crème et
répartissez les carrés de chocolat
par-dessus. Ajoutez les zestes de
citron vert. Fermez les carrés de
papier d'aluminium de manière à
former des papillotes. Enfournez
et faites cuire 15 minutes. Sortez
du four, laissez refroidir 5 minutes
sans ouvrir les papillotes et
servez.

Quel est le rôle du 
gommage ?
Le gommage permet de faire
face à la pollution, les
poussières, les cellules mortes,
les excès de sébum... Les
impuretés auxquelles notre
peau est confrontée au
quotidien doivent être
nettoyées. En effet, le
gommage permet d’éliminer les
vieilles cellules afin de nettoyer
la peau et lui donner un aspect
satiné.  Il stimule aussi la
circulation sanguine à la
surface de la peau et facilite la
pénétration et augmente
l'efficacité des produits de soin
du visage et du corps.

Quel gommage pour quel
type de peau ? 
Ceci dépend de votre peau :
Peaux normales : 
Tous les soins gommants
conviennent du moment qu’ils
ne vous arrachent pas la peau !

Peaux sensibles : 
Il est recommandé d’être
prudent avec ce genre de peau.
Choisissez des gommages
doux qui n’abîment pas votre
peau, par exemple les gels
douche exfoliants peuvent être
utilisés plus souvent. Utilisez
des produits hypoallergéniques,
les produits à base d'argile sont
bien tolérés.

Peaux grasses : 
Ce genre de peau a
particulièrement besoin d'être
gommée, supporte bien les
textures très condensées en
grains ou en particules
synthétiques. Elles leur
assurent un nettoyage en
profondeur.

Quelle est la technique ?
Sur le visage, il faut procéder
du bout des doigts, par petits
mouvements circulaires, en
évitant le contour des yeux. Il
est préférable d’insister sur les
parties médianes : nez, front et
menton. Pour le corps, on peut
frotter plus vigoureusement,
avec la main plutôt qu’avec un
gant en éponge qui
«absorberait» les petits grains
gommants dans ses fibres.

Gommez, c’est bon pour le corps

UN EXCELLENT ANTI-INFLAMMATOIRE NATUREL
Le curcuma

Remplir des capsules de curcuma en poudre.
En prendre 3 à 6 par jour pendant les repas,
ou mélanger 1/4 de cuillère à thé dans un
verre d’eau et boire.

Explication
Le curcuma a un effet diurétique qui stimule la
fonction des reins et pourrait agir sur
l’hypertension.

INFO
Apprendre à nager, c'est

essentiel pour vos enfants

Apprendre à vos enfants à nager constitue un atout de plus pour
éviter de fâcheux incidents. Vers l'âge de trois ans, le corps des
petits est suffisamment bien développé pour apprendre les
rudiments de la natation.
Il est de votre responsabilité de leur inculquer les principales
règles de sécurité aquatique, ce qui ne doit pas empêcher
d'exercer une surveillance en tout temps.


