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Ingrédients :1 kg de poitrine de poulet découpée en gros cubes½ oignon coupé en carrés2 poivrons (vert et rouge) coupés en carrés3 gousses d'ail hachées4 c. à soupe de jus de citron vert4 c. à soupe d'huile d'olive3 c. à soupe de moutarde1 c. à soupe de bouillon de pouletSel et poivre
Préparation :Salez et poivrez le poulet et réservez. Versez dans un bolle jus de citron, l'ail, le bouillon de poulet, l'huile d'olive,la moutarde et bien mélanger. Ajoutez à la marinade lepoulet, les légumes, mélangez le tout et laissez mariner30 minutes. Enfilez les morceaux de poulet en alternantavec les légumes, répétez l'opération avec tout le poulet.Chauffez à feu moyen le grill ou une poêle avec un peud'huile. Grillez les brochettes sur toutes les faces pendant8 à 10 minutes jusqu'à la cuisson.Servir avec du riz, des pommes de terre sautées, des ha-ricots verts ou des frites de banane plantain.

Brochettes de poulet
Coin cuisine

Proposé par JMN

Pour soigner une brûlure légère
ou plus sérieuseMélangez du gel d’aloe vera avec del’huile de vitamine E et appliquez surla zone brûlée. Attention, ce remèdene remplace pas l’avis d’un spécia-liste de la santé et une brûlure gravenécessite l’avis d’un professionnel.
Contre les infections cutanéesElles ne sont jamais plaisantes, maisle pouvoir antiseptique de la plantepeut réduire, voire soigner une in-fection bénigne.
En cas de piqûre

Si vous avez servi de repas aux in-sectes, apaisez les douleurs ou lessensations de démangeaison en ap-pliquant du gel sur l’épiderme.
Préparez un masque exfoliant
pour les piedsMélangez 150 g de flocons d’avoineavec 90 g de semoule de maïs, 4 cuil-lères à soupe de gel d’Aloe vera et10 cl de lait de corps pour avoir unetexture parfaite. Exfoliez vos pieds etrincez : ils seront plus doux que ceuxd’un bébé.
Pour combattre l’herpès ou les

éruptions de boutonsIl n’est pas facile de se défaire de cesproblèmes cutanés, mais le côté ex-trêmement concentré de l’aloe verapermet d’aider à les soigner et lesfaire se résorber.
Contre le vieillissement de la peauLe gel contient entre autres de la vi-tamine E qui est excellente pour lapeau, car très antioxydante et doncidéale pour combattre l’effet des ra-dicaux libres. Inspirez-vous de Cléo-pâtre et appliquez ce gel sur votrevisage pour garder une belle peaumalgré le poids des années.

A l'aloe vera
Trucs et astuces ...

Rassemblés parJMN

LA peau grasse peut êtreliée à différents facteurs :hérédité, déséquilibreshormonaux, stress, pollu-tion, tabac et changementsclimatiques. Elle est carac-térisée par une productionde sébum importante, ap-pelée "la séborrhée". Lapeau est huileuse et bril-lante – surtout au niveaude la zone T (front, nez etmenton) – et elle devientle terrain propice à l'appa-rition de boutons, depoints noirs et de toutessortes d'impuretés qui

obstruent les pores etétouffent la peau.
Nettoyer une peau
grasse Il est recommandé de net-toyer sa peau grasse deuxfois par jour (matin etsoir), avec des produitsd’hygiène doux, comme lessyndets ou les pains sur-gras qui sont sans alcool etsans savon (lesquels aug-mentent la production desébum). Il est égalementpossible d’appliquer unelotion spéciale " peaux
grasses " ou une eau micel-laire, qui nettoie et déma-quille en douceur. A éviter: les produits trop déter-gents qui agressent la

peau et qui, contrairementà ce que l'on pense, onttendance à favoriser laproduction de sébum.Hydrater sa peau est es-sentiel, même quand elleest grasse. Toutefois, ilfaut choisir un soin hydra-tant à la texture ultra lé-gère ; une crèmematifiante, par exemple,qui absorbe les excès desébum et rééquilibre lapeau à plus long termegrâce à deux composantsessentiels : le cuivre et lezinc.Une peau grasse s'en-crasse plus vite que les au-tres, il est doncindispensable d'effectuerdes gommages. Cepen-

dant, un nettoyage tropdécapant et trop fréquentfavorise ce que l’on ap-pelle l’effet rebond, c’est-à-dire une surproductionde sébum (l’effet inversede ce que l’on souhaite !).Un gommage une fois parsemaine suffit. En complé-ment, il est nécessaire defaire des masques à l’ar-gile deux fois par mois.L’argile absorbe l’excès desébum et régule sa pro-duction.
Maquiller une peau
grasse L’utilisation de maquillagequand on a la peau grassen’est pas contre-indiquéemais il faut choisir des

Entretenir une peau grasse au quotidien
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produits adaptés. Utiliserune crème teintée ou unfond de teint très couvrantne fera qu’empirer la si-tuation en provoquant despoussées inflammatoireset en favorisant l’appari-tion de toutes sortes d’im-puretés comme les pointsnoirs. Mieux vaut choisirun fond de teint léger ouun fond de teint minéralqui absorbe l’excès desébum par sa texture pou-dre. A privilégier : les pro-

duits portant la mention"non comédogène".On entend souvent qu’unealimentation importanted’aliments gras et sucrés(charcuterie, bonbons…)entraîne une recrudes-cence de sébum. Pourtant,il n’y a pas de lien prouvéentre ce type d’aliments etla peau grasse. Quoi qu’ilen soit, une alimentationéquilibrée et raisonnablene peut être que bénéfiquepour la santé.

Sorties il y a quelques an-
nées, les BB Crèmes ont
très vite inondé le marché.
Fort de ce succès, ont suivi
les CC Crèmes. Comment s’y
retrouver entre les deux ?
Grâce au site doctipharma,
nous vous aidons à dé-
crypter les propriétés de
chacune et à trouver la
crème qu’il vous faut !

LA BB crème (la pion-
nière) : qu’est-ce que
c’est ?BB crème, pour « BlemishBalm cream », signifie litté-ralement : baume anti-im-perfections. Elle a vu lejour en Allemagne. Sonrôle : protéger, hydrater etunifier les peaux desfemmes ayant recours à lachirurgie esthétique. Maisce produit est très épais,difficile à utiliser et à étalerde manière uniforme. C’esten Corée du Sud où lesfemmes, adeptes du teintde porcelaine, utilisent cetype de crème pour ca-moufler les suites d’inter-ventions esthétiques,comme le peeling au laser,

Quelle différence entre BB crème et CC crème ?
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certains traitements agres-sifs ou plus simplementcertaines imperfections dela peau. La BB crème sertdonc à masquer les imper-fections, qui peuvent êtredes rougeurs, des taches,un teint terne, des boutons,etc. Mais c’est surtout lacrème multifonction parexcellence.Sa fonction est d’hydrater,corriger, camoufler les im-

perfections, traiter, illumi-ner le teint : une sorte desuper crème, qui tire sespouvoirs d’ingrédients quis’évaporent et qui laissentse mettre en place des pig-ments caméléons quis’adaptent en principe à lacarnation naturelle dechaque peau ! Mais difficilequand même pour une BBcrème de s’adapter à toustypes de peaux, couleurs de

peau, la teneur en sébum, legrain de peau. C’est ainsique des variantes dans lesteintes des BB crèmes sontprogressivement apparues.En résumé, une BB crèmepourra être utilisée au quo-tidien dans la routine soindu matin pour remplacer lacrème hydratante et le fondde teint, et pour les per-sonnes ayant des pro-blèmes de peaux : peaux

grasses, acné, peaux trèssèches, il faudra ajouter àcette BB crème un soin spé-cifique.
Quelle différence avec la
CC crème?Contrairement à la BBcrème, la CC crème pour« Color Control cream »(crème de contrôle de lacouleur, en français) per-met de contrôler la couleur

du teint en s’adaptant réel-lement aux différents typesde carnations, grâce à despigments encapsulés et li-bérés au moment de leurutilisation.En effet, la CC crème estformulée comme une basede teint correctrice. Ellepossède des pigments, quisont adaptés à chaque pro-blème (par exemple, dumauve contre le teintterne, du jaune anti-cernes,du vert contre les rougeurset de l'orange pour le côtébonne mine). On trouveaussi des pigments illumi-nateurs qui reflètent la lu-mière en embellissant leteint et en floutant les dé-fauts. Elle a donc une fonctionbeaucoup plus unificatricedu teint, tout en permet-tant également une hydra-tation maximale, uneprotection solaire grâce àdes indices protecteurs in-tégrés dans la formulation,et en plus elle illumine leteint. La CC crème est éga-lement originaire d’Asie etest beaucoup plus fluideque la BB crème, ce quipermet un résultat plus na-turel et adapté aux peauxayant peu d’imperfections. 

Les CC
crèmes 
offrent plus
d'avantages
par rapport
aux BB
crèmes.
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