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Ingrédients :500 g de crevettes 1 boite de petit pois 1 kg de riz blanc De la poudre de safran 2 oignons 4 gousses d’ail 1 cube bouillon (crevette de préférence) Poivre Huile 
Préparation :Coupez les oignons et hachez finement l'ail et faites-lesdorer dans l’huile avec les crevettes. Ajoutez la poudrede safran, le sel et de l’eau, puis laissez mijoter pendant10 min.Retirez les crevettes et réservez-les. Ajouter dans lasauce le riz, le cube bouillon et le poivre, afin qu’ils puis-sent bien imprégner le riz.Une fois le riz cuit, incorporez les petits pois et les cre-vettes à la préparation. Rectifiez l'assaisonnement etservez chaud.

Crevettes sautées avec du
riz au safran

Coin cuisine

Proposé par JMN

Connaissez-vous vraiment
les bons gestes à adopter
après la douche ? Sécher
sa peau, l'hydrater et la
nourrir... sont des réflexes à
développer au quotidien.
Le point sur ce qu'il faut
faire et ne pas faire.

On se sèche bienAprès la douche, nousavons presque toutes l'ha-bitude de sécher notrepeau rapidement avec uneserviette éponge. Un mau-vais réflexe pourtant trèsrépandu, qui met à mal labeauté de notre peau. Caroui, même si les gommagessont très efficaces pourgommer les cellulesmortes, ils ne le sont paslorsque vous sortez de ladouche ! Fragilisée par lachaleur et l'eau calcaire,votre peau a besoin d'unséchage en douceur. Et plu-tôt que de frotter, tapoterdélicatement votre ser-viette sur votre corps. Pourchouchouter au maximumvotre peau, une serviettemicrofibre serait l'idéal.
On hydrate son corps

Les bons réflexes après la douche
Beauté
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Hydrater la
peau, un
réflexe à
adopter
après la
douche.
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Vous avez tendance à zap-per l'étape hydratationaprès la douche, car vousn'avez pas le temps, ou toutsimplement parce que vousêtes parfois un peu pares-seuse. Pour le bien de votrepeau, sachez qu'il va falloirarrêter ! Riche en calcaire,l'eau du robinet fragilisel'épiderme et rend la peauplus réactive et sensible.Pour calmer les irritations

et les tiraillements qui peu-vent survenir après ladouche, il est donc indis-pensable de l'hydrater avecun soin nourrissant.
On n'oublie pas de chou-
chouter son visageComme pour le corps, l'hy-dratation du visage est in-dispensable pour préserverla beauté de votre peau etprévenir aussi bien les

signes de l'âge que les trou-bles cutanés (démangeai-sons, tiraillements...). Avecune crème beaucoup moinsriche que celle que vousutilisez pour votre corps,nourrissez votre visage enprofondeur avec un soin àvotre type de peau
On s'offre un masqueUne à deux fois par se-maine, on profite pour of-

frir à sa peau un masque.D'ailleurs, sachez que c'estle meilleur moment pour lachouchouter ! Sous l'actionde l'eau chaude et de la va-peur qu'elle provoque, lespores se dilatent et la peauest alors plus apte à ac-

cueillir les soins en profon-deur, c'est-à-dire dans lesdifférentes couches del'épiderme. Visage, pieds,mains... Il existe au-jourd'hui des masquespour presque toutes lesparties du corps !


