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Salade de carottes râpées aux
oranges et raisins secs 4 carottes 2 oranges 1 citron 4 c. à soupe de raisins secs 4 c. à soupe d'huile d'olive 4 c. à café de graines de sésame sel, poivre 
PréparationPelez (ou grattez) les carottes, puis râpez-les fine-ment. Épluchez les oranges, puis coupez-les entranches. Ôtez les pépins. Pressez le citron etconservez le jus.Dans un saladier, mettez les carottes râpées, versezdessus le jus de citron, l'huile d'olive, salez, poivrezet mélangez.Ajoutez les raisins secs et les graines de sésame, mé-langez à nouveau et, enfin, disposez sur la salade lestranches d'orange. Servez frais.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Assaisonnement, friture ou
cuisson ? Bon nombre de
femmes ont du mal à ré-
pondre à cette question
face à la variété d'huiles
végétales que l'on utilise
en cuisine. Le site Four-
chette et Bikini vous aide à
faire le point pour ne plus
vous emmêler les pin-
ceaux.

LES huiles végétales sontéquivalentes sur un point :elles contiennent toutes100% de matière grasse. Araison de 9 kcal pargramme de lipide, oncompte en moyenne 90kcal par cuillerée à souped’huile !Ces lipides s’avèrent indis-pensables à la structure dutissu nerveux, du cerveauet au fonctionnement descellules de l'organisme.

Ainsi, ils doivent êtreconsommés tous les jours,même lorsque l’on suit unprogramme minceur, à rai-son de 30 à 35 % de l'ap-port énergétique total.Mais bien plus que cela, leshuiles végétales apportentdes vitamines et des acidesgras essentiels, il apparaîtdonc important d’enconsommer au quotidienet de les varier un maxi-mum, afin de profiter del’ensemble de leurs bien-faits. Au quotidien, utilisezune huile combinée pour lacuisson et l’assaisonne-ment. Vous pouvez égale-ment préparer unevinaigrette à l’avance pourtoute la semaine, avec 50%d’huile de colza, 25%d’huile de tournesol et25% d’huile d’olive parexemple. L’idée est vérita-blement de varier au maxi-mum sa consommationd’huile.
Bon à savoir L’huile de paraffine n’est

pas absorbée, elle est ainsiconsidérée comme non ca-lorique et souvent utiliséedans les vinaigrettes en pé-riode de “régime”. Malheu-reusement, cette huileissue des hydrocarbures atendance à tapisser les pa-rois des intestins, qui nepeuvent alors plus absor-ber les autres nutriments.Il convient donc de l’utili-ser ponctuellement, lors deproblèmes de constipationpar exemple.

Certaines huiles essen-tielles peuvent être utili-sées également en cuisine,à raison de quelquesgouttes à peine. Référez-vous aux indications surl’emballage.Les huiles végétales seconservent à températureambiante, à l’abri de la lu-mière, à l’exception del’huile de noix qui seconserve au réfrigérateur.Elles peuvent être utiliséesen assaisonnement, pour la

cuisson ou pour la friture.Petit mémo des différentesutilisations (en cas dedoute, référez-vous aux in-dications notées sur l’éti-quette de la bouteille).L'huile de palme convient àla friture et à la cuisson.D'où son utilisation mas-sive dans la préparationdes aliments par les indus-triels. Il vaut mieux l'éviterpour l'assaisonnement, lesvinaigrettes ou en cas derégime.L’huile d’olive est idéalepour la cuisson, l’assaison-nement et la friture. Atten-tion à son goût prononcépour la pâtisserie. Elle estriche en oméga 9.L’huile d’arachide resteparticulièrement stable àhaute température, vouspouvez l’utiliser pour lesfritures. Elle convient éga-lement pour la cuisson et lapâtisserie.L’huile de colza est à utili-ser de préférence crue, enassaisonnement. Riche en

oméga3, elle est à inclurequotidiennement dansvotre alimentation.L’huile de tournesol estriche en oméga 6. Elle sup-porte la chaleur à hautetempérature, et peut doncêtre utilisée pour fairefrire, rissoler et colorer lesaliments. Grâce à son goûtneutre, elle peut égalementêtre utilisée en pâtisserieet en assaisonnement. (NB: l’huile de tournesololéique peut être utiliséepour la friture).L’huile de germe de blé estriche en vitamine E, une vi-tamine antioxydante quiprésente de réelles vertuspour la peau. Elle est à uti-liser exclusivement en as-saisonnement.L’huile de noix est idéale enassaisonnement ou en pâ-tisserie. Elle est délicieuseavec des endives ou descrudités. 

Quelle huile et pour quelle utilisation ?
Nutrition

JMN
Libreville/Gabon

Les huiles végétales peuvent être utilisées en 
assaisonnement, friture ou cuisson.
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BON pour la peau et lescheveux, le beurre de cacaopossède de nombreuxbienfaits beauté. Décou-vrez comment utiliser ceproduit multifonctions.
Des vertus anti âgeEncore plus efficace que lebeurre de karité, le beurrede cacao possède deuxatouts de poids pour gar-der une peau jeune : lesphytostérols qui sont depuissants actifs qui aidentla peau à se régénérer, etles polyphénols. Sous cenom pas très poétique secachent, en fait, des anti-oxydants, imparables pourlutter contre les rides.Cette combinaison fait

du beurre de cacao unearme de choc pour retar-der le vieillissement cu-tané. Et, en plus, il protègela peau des agressions ex-térieures !
Un anti cellulite naturelLe beurre de cacao est éga-lement un allié pour luttercontre la cellulite. Ilcontient, en effet, de lathéobromine. Ce nom nevous dit probablementrien, mais cette moléculevégétale est très efficacepour déstocker les graisseset gommer la peaud'orange !
Un coup de pouce anti
vergeturesGrâce à ses propriétés hy-dratantes et adoucissantes,le beurre de cacao peutaussi vous aider à prévenir

l'apparition des vergeturessi vous êtes enceinte. Il suf-fit de se masser quotidien-nement avec ce produitpendant et après la gros-sesse, pour préserver sapeau des vergetures.
Un soin gourmand pour

les cheveux secsNourrissant et hydratant,le beurre de cacao peut re-donner santé et brillance àvos cheveux secs. 
Le beurre de cacao pour
des lèvres doucesVos lèvres sont déshydra-

tées ? Redonnez-leur unbel aspect et offrez-leurune bonne dose d'hydrata-tion grâce au beurre decacao.
Comment utiliser le
beurre de cacao ?Pour profiter des bienfaitsbeauté du beurre de cacao,vous pouvez tout simple-ment acheter des produitsqui en contiennent. Ontrouve cet ingrédient dansdes shampoings, gelsdouche et crèmes pour lecorps et le visage.Vous pouvez égalementconfectionner vos propressoins très facilement à lamaison : faites fondre unepetite quantité de beurrede cacao au bain-marie,puis laissez refroidir afinde ne pas vous brûler. Il vaprendre une texture hui-

leuse. Il vous suffit ensuitede l'appliquer en masquesur vos cheveux que vouslaisserez poser au moinsune heure avant de rincer,ou bien de l'utiliser pourvous masser le visage ou lecorps. Un vrai jeu d'enfant! Pour encore plus de résul-tats, vous pouvez le mélan-ger avec du beurre dekarité ou une huile végé-tale de votre choix (argan,olive, ricin, amandedouce...). Effet hydratationgaranti !Les bienfaits beauté dubeurre de cacao sont nom-breux. En plus, son goût estdivin et son odeur irrésisti-ble. Pour être belle à cro-quer, passez au beurre decacao !

Les bienfaits beauté du beurre de cacao
Beauté
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Le beurre de cacao a de multiples vertus beauté.
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POUR avoir une bellebouche pulpeuse, il faut ab-solument débarrasser seslèvres de la moindre peaumorte. En effet, même leplus beau des rouges à lè-vres aura triste mine sur deslèvres mal exfoliées. Testezces quelques recettes mai-son de gommages pour leslèvres et vous ne serez pasdéçues.
Le gommage au sucre et
au mielCette recette de gommagedes lèvres est un grand clas-sique. Il suffit de mélangerune cuillerée à café de sucrefin dans une cuillerée à caféde miel liquide. On massedoucement ses lèvres avecce mélange, afin de gommer

toutes les petites peaux.C'est magique !
Le gommage au bicarbo-
nate de soudePour cette recette simplis-sime, il suffit de mélangerune cuillerée à soupe de bi-carbonate de soude alimen-taire avec un peu d'eau, afind'obtenir une pâte granu-leuse que l'on applique surles lèvres et que l'on laisseposer quelques minutes. Onfrotte ensuite les lèvres avecdes mouvements circulairesavec une brosse à dentsdouce ou un gant de toilette,puis on passe un peu debaume à lèvres.
Le gommage au sucre et à
l'huile de jojobaPour cette recette un peuplus sophistiquée, on versetrois cuillerées à soupe desucre fin dans 5 cl d'huile de

jojoba. On ajoute un peud'arôme barbe-à-papa(pour l'odeur et pour legoût) et un peu de colorantalimentaire de couleurrouge (pour faire joli). Onobtient une préparation vis-queuse et granuleuse qui seconserve pendant plusieurssemaines dans un petit poten verre préalablement sté-rilisé.Vous trouverez facilementl'arôme et le colorant dansles magasins culinaires oude loisirs créatifs. Comme lemélange va être appliquésur les lèvres, le mieux estde privilégier des produitsnaturels.Une fois la recette réalisée, ilsuffit d'appliquer une petitequantité de produit sur leslèvres, de laisser poserquelques minutes, puis deles masser par petits mou-vements circulaires avant

d'enlever le surplus de pro-duit avec un mouchoir enpapier.Résultat : des lèvres toutesdouces et parfaitement hy-dratées.
Baume à lèvres au beurre
de karitéPour compléter les bienfaitsdu gommage, il est néces-saire d'hydrater correcte-ment ses lèvres. Voici unerecette de baume simple etefficace : faites fondre 15 gde beurre de karité dansune casserole au bain-marieet ajoutez 10 ml d'huiled'amande douce et unegoutte d'huile essentielle decitron. Bien mélanger et ver-ser dans un pot hermétique.Vous pouvez appliquer cebaume aussi souvent quenécessaire. Et à vous les lè-vres douces, pulpeuses ettotalement irrésistibles.

Gommages maison pour des lèvres douces
Beauté
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