
Femmes 11
Samedi 29 et Dimanche 30 Juillet 2017

Ingrédients :2 poissons moyens (dorade de préférence)1 kg de pommes de terre150 g de farine 1 boîte de tomates concentrées100 g de tomates fraîches2 oignons½ bouquet de persilépices pour légumes1 pimentAil1 bouillon de légumes ou poisson1 verre d'eau Huile de fritureSel, poivre
Préparation :Épluchez les pommes de terre et faites-les cuiredans une casserole durant 15 min au moins. Faiteségalement cuire les poissons dans une autre casse-role après les avoir préalablement nettoyés. Mixezensemble le persil, l'ail, l'oignon, le poivre, le pimentet le sel. Ajoutez à ce mélange les pommes de terrecuites et les poissons, après avoir enlevé les arêtes,et mixez de nouveau. Goûtez, rectifiez l'assaisonne-ment si besoin et versez la pâte dans un saladier.Chauffez de l'huile dans une poêle pour la friture.Formez des boules avec la pâte, roulez-les dans lafarine et faites frire.
Pour la sauce d'accompagne-
ment :Coupez l'oignon en rondelles et faites revenir. Ajou-tez la tomate fraîche et le concentré. Attendez 5 minet ajoutez un verre d'eau. Salez, poivrez, ajoutez unbouillon de légumes. Mettez ensuite de l'ail et du pi-ment doux pour relever le goût du poisson. Laissezmijoter 10 min, et c'est prêt. Servez chaud.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Beignets de poisson à
l'ivoirienne

QU'ON s'endorme seule ouaccompagnée, on veuttoutes sortir des bras deMorphée sans défaut. Maissi les miracles beautén'existent pas, on peutquand même compter surquelques conseils ultra-na-turels, qui faciliterontnotre routine matinale. Del'astuce ancestrale aux pro-duits indispensables, le siteAu féminin nous donnesept gestes à adopter (aucoucher puis au lever)pour se sentir belle dès leréveil.
Le soir :
1. Se démaquiller : Oui, on

l’entend depuis la nuit destemps mais il s’agit vérita-blement de l’une des clésqui nous ouvriront lesportes sacrées du "beautysleep". Pas d’excuses quitiennent, même après unesoirée qui tarde ou unejournée plus que chargée,on prend dix minutes pourse démaquiller. Et même sion ne porte aucune tracede maquillage, il est impor-tant de savoir que cetteétape permet également dese débarrasser des impure-tés accumulées tout aulong de la journée (pollu-tion et poussière en tête).
 2. S'hydrater la peau :Même combat que précé-demment : l’hydratationest indispensable. Qu’onutilise un produit haut degamme ou une crème plus

basique, l’essentiel rested’effectuer ce geste quoti-diennement, le matincomme le soir. La peau,alors reposée gagne en fer-meté et offre un teint beau-coup plus frais. Bonusmalin : quand l'épidermeest bien hydraté, fini les pe-tits boutons d’acné.
 3. S'attacher les cheveux :De manière lâche bien évi-demment. On évite à toutprix le lifting involontaireet le mal de crâne prochede l'enfer, qui pourraientêtre malencontreusementcausés par un chignon troptiré. Une tresse ou unequeue de cheval basse fe-ront l’affaire, et minimise-ront les nœuds au lever. Enprime, de jolies ondula-tions pour celles dont lachevelure ne retombe pas

trois secondes après lecoiffage…
 4. Opter pour une taied'oreiller en satin : Unebonne excuse pour suc-comber à nos envies deprincesse. Il s’avère quedormir sur du satin ou dela soie est meilleur pourl’épiderme (côté visagecomme cuir chevelu). Cetissu n’absorbe pas lescrèmes, ni le sébum – etn’assèche donc pas la peau.Encore mieux, il ne lafroisse pas et ralentit l'ap-parition si redoutée derides et ridules.
 5. Se coucher tôt : Plutôtque de veiller devant le 8eépisode d'affilée de la sai-son 5 de Grey's Anatomy,on se résout à aller dormiravant 23h. Contrairement

aux blagues de notre oncle,ici ce sont les nuits les pluslongues qui sont les meil-leures pour l'épidermebien évidemment. Les cel-lules se nettoient, puis seréparent pour un résultatflagrant dès le lendemainmatin.
Le matin :
6. Appliquer un glaçon surses cernes : Après avoirréussi à émerger de notresommeil plus ou moinsprofond, il est temps des'attaquer à notre routinematinale. Car si la nuit faitdes miracles côté beauté,deux petites zones sousnos yeux résistent encoreet toujours à notre volontécoriace de les éradiquer. Lasolution naturelle ? S'ar-mer d'un glaçon recouvertd'un tissu doux et le passer

doucement sur nos cernes.La circulation du sang eststimulée et l'œil quasi im-médiatement dégonflé.
 7. Protéger et hydrater sonvisage avec un sérum hy-dratant. Idéal pour hydra-ter intensément la peau etla protéger des agressionsquotidiennes, à l'image dela pollution, ce soin vientagir comme un boucliersur notre visage. Comment l'utiliser ? Lematin, on l'applique surune peau parfaitement net-toyée. Quelques petits mas-sages circulaires viendrontaider la pénétration duproduit. Enfin, on terminenotre routine beauté avecune crème hydratante clas-sique.

7 astuces à adopter pour un réveil en toute beauté
Beauté
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Libreville/Gabon

Suivre un régime ne s'im-
provise pas, et on aura
beau essayer de faire at-
tention quelques semaines
dans l'année, la silhouette
parfaite ne sera pas forcé-
ment au rendez-vous. Alors
comment faire pour vrai-
ment réussir votre régime ?
Voici les 10 étapes essen-
tielles à franchir pour y ar-
river, et pour de bon cette
fois !

PARMI toutes celles quiont tenté de perdre deskilos en trop, combien sesont arrêtées en chemin,ou les ont repris ? Unechose est sûre, vous êtesnombreuses. Objectifs, mo-tivation, bon moment, er-reurs et méthode, on vousexplique les 10 étapes clésà suivre lorsqu'on se lancedans un régime avec l'am-bition d'atteindre son ob-jectif.
1- Cibler vos objectifs
avec justesseLa plus grosse erreurconsiste à placer la barretrop haut. Qu’on se le dise :il n’existe pas de poidsidéal, mais un poids deforme propre à chacun, quidépend de la corpulence,du métabolisme de base,de l’hérédité ou des épi-sodes hormonaux (gros-sesse, ménopause…). Envoulant tout perdre tropvite, vous vous exposez àune reprise brutale, puis àl’effet yoyo. Avant d’enta-mer tout régime, il fautdonc identifier son poidsd’équilibre, celui dans le-quel on se sent bien etqu’on peut maintenir sansfrustration dans la durée.
2- Blindez votre motiva-
tion !On ne perd pas du poidspour faire plaisir aux au-tres mais pour soi, pourson bien-être et pour saforme.Inutile donc de s’acharner

contre quelques kilos entrop quand on est biendans son corps, et qu’on nemenace pas sa santé. Un ré-gime, c’est dur mais il fautvraiment avoir envie demaigrir avant de se lancer.
3- Choisissez le bon mo-
mentSuivre un régime, cela veutdire mettre entre paren-thèses certaines habitudeset certains plaisirs.Avant de démarrer, il estnécessaire de vous assurerque vous êtes disponible àla fois dans votre tête etdans votre emploi dutemps. Pas question devous restreindre quand parexemple vous partez en va-cances 2 semaines plustard, qu’on a une fête lelendemain ou qu’on tra-verse une période de stressou de déprime.
4- Identifiez vos erreursC’est en cherchant lescauses de la prise de poids(erreurs alimentaires, ré-gimes répétés, déstructu-ration des rythmesalimentaires, changementsbrutaux de mode de vie,facteurs environnemen-taux, sédentarité, etc.), quevous trouverez les bonnessolutions ! Il faut mettre ledoigt sur ce qui clochepour prendre le problèmeà bras-le-corps et rétablirla situation.

5- Trouvez la méthode
adaptéeRégimes dissocié, hypoca-lorique, hyperprotéiné, etc.Il existe tant de régimesdifférents qu’une vie nesuffirait à les suivre tous !Quoi qu’il en soit, il n’existepas de méthode miracle.Chaque régime a ses avan-tages et ses inconvénients.L’essentiel est d’en choisirun qui garantisse votreéquilibre alimentaire et quicorresponde à votre modede vie (repas à l’extérieur,enfants, etc.) et à vos be-soins spécifiques (gros ap-pétit, surpoids important,etc.).
6- Restez sur le droit che-
minPas question de suivre unrégime en dilettante : on nese restreint pas une jour-née pour se lâcher le len-demain. Il n’y a rien de pirepour l’organisme qui, fina-lement déboussolé, passeau mode ralenti et se met àstocker.Pour réussir, il faut suivrescrupuleusement lesconsignes et la durée de laméthode qui a été choisie.
7- Bétonnez la stabilisa-
tionLa période qui suit un ré-gime est assurément laplus difficile. Pour perdredu poids, vos apports éner-

gétiques doivent être infé-rieurs à vos dépenses. Pourstabiliser son poids, il fauttrouver un équilibre entreles apports et les dépenses.Une fois le poids souhaitéatteint, la stabilisation, pé-riode charnière, consiste ày aller par « tâtonnement »pour réussir cet ajuste-ment.
8- Changez durablement
vos habitudesUne fois l’objectif atteint,pas question de reprendrevos mauvais réflexesd’avant, comme sauter desrepas, mettre la plaquettede beurre dans les pâtes ous’enfiler du chocolat de-vant la télé. Il vous faut ré-apprendre à mangersainement selon les prin-cipes de base de l’équilibrealimentaire. Sinon, c’est lareprise de poids assurée !
9- Vérifiez et rectifiez à la
moindre alerteInutile de se focaliser sur lepoids une fois l'objectif devotre régime obtenu. Ce-pendant, en fonction deshormones, de la rétentiond’eau, de l’alimentation desderniers temps, etc., cettemesure peut varier d’unjour à l’autre. Pour vouséviter de mauvaises sur-prises en revanche, il estpréférable de vous peserune fois par semaine, tou-jours à la même heure et

Réussir son régime : les 10 règles d'or à appliquer
Forme et bien-être
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dans la même tenue. En casde reprise, lever le piedquelques jours sur lesgraisses et les sucres.
10- Bougez !Pas de perte de poids réus-sie sans activité physique.

Bougez-vous, même si lesport n'est pas votre tassede thé (monter les esca-liers, marcher, danser, etc.),c’est s’assurer une dépenseénergétique, qui permet deconserver votre poids deforme, et ce dans la durée.

Aucun régime ne peut réussir sans une activité physique régulière.

Ph
o
to

 :
 D

.R


