
Femmes 11
Du Samedi 24 au Lundi 26 Juin 2017

Ingrédients :Poivre du moulin Thym et laurier 6 carottes de bonne qualité Sel 3 ou 4 oignons de taille moyenne 1 filet d'huile d'olive 1 kg de bœuf 1 verre de vin blanc 50 g de beurre
Préparation :Dans une cocotte, faites fondre doucement 50 g de beurre,y ajouter un filet d'huile d'olive.Faites revenir le bœuf préalablement découpé en cubes. Ilfaut chercher la coloration de la viande.Faites blondir doucement les oignons avec la viande etajouter le vin blanc.Saler, poivrer et ajouter thym et laurier. Couvrir d'eau etporter à frémissement. Assaisonner.Faites bouillir. Il ne vous reste plus qu'à faire mijoter deux heures envi-ron. Lorsque le bœuf est devenu tendre, ajoutez les ca-rottes épluchées et coupées en rondelles. Laissez encoremijoter quelques minutes et c'est prêt. Vous pouvez réali-ser cette recette la veille, elle est encore meilleure.
Astuce : ajoutez une pointe de cumin en poudre, qui s'ac-corde très bien avec les carottes... Coupez les carottesassez grosses pour qu'elles ne s'écrasent pas. Vous pou-vez même rajouter une petite écorce d'orange.

Bœuf aux carottes

Coin cuisine

Proposé par JMN

LA lingerie fait partie denotre garde-robe. Nous ai-mons nos sous-vêtements,car ils habillent notre inti-mité, s’adaptent à nos tenueset peuvent même nous ren-dre sexy. Pourtant, la lingeriepeut aussi être source de pro-blèmes. Voici des exemplesainsi que des solutions pouravoir une lingerie au top.
Ma lingerie vieillit malIl n’est pas rare qu’avec letemps, les sous-vêtements sedéforment, changent de colo-ris et s’usent. C’est normal. Cequi doit vous inquiéter, c’estsi cela arrive trop fréquem-ment. Une usure rapide de lalingerie indique le plus sou-vent un mauvais entretien. Lalingerie se lave à la main,dans une eau froide à tiède. Ilest également recommandéde ne pas laver tous les sous-vêtements ensemble, et de nepas trop les essorer.
Les bas s’usent plus vites
que les hautsSi les bas s’usent plus vite queles hauts, c’est parce quenous les portons plus ! Pourremédier à ce problème, ilfaut acheter différemment.Au lieu de prendre un haut etun bas, prenez un haut ettrois bas, à savoir une culotte,un shorty et un string !
Quand on se sent à l’étroit Il n’est pas rare que pendantnotre cycle, nous souffrionsde rétention d’eau. Ce phéno-mène impacte notre si-lhouette. Le résultat est sansappel : nous sommes à l’étroitdans tous nos vêtements, ycompris la lingerie. Essayez

d’avoir deux tailles diffé-rentes dans vos tiroirs !
On voit ma lingerie à tra-
vers mes vêtementsSi la lingerie est visible à tra-vers les vêtements, c’est quele choix de la couleur estmauvais. Pour des sous-vête-ments invisibles, choisissez lacouleur chair. Privilégiez lessous-vêtements lisses pourun rendu parfait.
Ma lingerie sent la transpi-
rationSi malgré le lavage, les odeurspersistent, il faut changer delessive et en choisir une avecun antibactérien. Il est aussipossible de miser sur le bi-carbonate de soude ou le vi-naigre. Attention tout demême à ne pas endommagervotre lingerie.
Le soutien-gorge est beau,
mais inconfortable pour le
sportIl faut avoir un soutien-gorgepour toutes les occasions.Pour le quotidien, on choisitdes modèles confortables encoton, pour les soirées, onopte pour le push-up et pourle sport, on choisit le main-tien.
On ne connaît pas vraiment
sa tailleSi vous ne connaissez pasvotre taille, il faut aller dansune boutique spécialisée etdemander à une vendeuse deprendre les mesures. Ainsi,vous connaissez votre tailleet obtiendrez même desconseils sur les modèles à pri-vilégier, en fonction de votremorphologie.
Je ne sais pas quoi mettre
pour le sportPour faire du sport, on choisit

Comment se sentir bien dans sa lingerie ?
Bien-être
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simplement des sous-vête-ments de sport. En coton, ilsassurent un maintien opti-mal, préservent le dos et s’en-tretiennent très facilement enmachine.
Pas assez ou trop de sous-
vêtementsPour avoir toujours des sous-vêtements adaptés à la situa-tion et en bon état, il fautavoir entre 8 et 10 ensem-bles : 6 pour le quotidien, 1pour le sport, 2 pour les soi-rées et 1 couleur chair quisaura se rendre invisible. Sivous portez des sous-vête-ments la nuit, misez sur lespetites culottes et les shortyen coton. Pour se sentir bien dans sa lingerie, il faut privilégier les modèles en fonction de sa

morphologie.
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