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C’est le casse-tête des
femmes qui ont accouché !
Quels que soient les kilos
accumulés, c’est la préoc-
cupation des femmes, voire
pour certaines, une obses-
sion : retrouver sa ligne.
Comment perdre ses kilos
superflus après l’arrivée de
bébé ? Suivez ces
quelques conseils.COMME le dit l’adage,votre corps a mis neufmois pour fabriquer unpetit être, comptez-en neufautres au minimum pourque votre organisme récu-père et retrouve son poidsde forme ! Eh oui, mes-dames, il vous faudra être

patientes. Certaines re-trouveront leur silhouettede jeune fille en trois mois,pour d’autres, ce sera pluslong ! Question de morpho-logie, de motivation égale-ment et d’alimentation.  Voici quelques conseilspour conserver votre vita-lité et vous sentir enforme. Contrairement à ceque les images des maga-zines ont tendance à nousmontrer, il n’existe pas derecettes miracles !
Exit le régime« Pas de régime, c’est essen-
tiel, ce qui est primordial,
c’est de retrouver une ali-
mentation équilibrée avec
trois à 4 repas par jour, des
fruits, des légumes, des pro-
téines pour tenir le coup et
éviter le stress responsable
des fringales », conseillent

les nutritionnistes. Pour cela, mangez de façonvariée, en prenant le tempsde vous peser, misez surdes collations anti-coupsde barre, à base de pomme,de noix, de yogourt. « Man-
gez du poisson, le thon, le
maquereau sont riches en
oméga 3 et permettent un
effet bien-être », ajoutent-ils. En bref, mangez de tout, nesautez aucun repas. Faireun régime drastique neservira qu’à vous affaiblirdavantage, d’autant ques’occuper de bébé à lon-gueur de journée peuts’avérer très fatiguant.
Misez sur le sport et
buvezSans parler de séancessportives intensives (avantde pouvoir reprendre une

activité intense, il est né-cessaire d’effectuer la ré-éducation du périnée),vous pouvez marcher etvous promener tous lesjours avec bébé ! Idéalpour se ressourcer, et sedétendre, tout en se re-musclant. Plus détoxifiantque de rester dans son ca-napé à regarder des sériestélé. Pensez à boire del’eau, pour hydrater votrecorps.Si vous avez les moyens,vous pouvez vous offrirune thalasso postnatale, àpartir de trois mois aprèsl’accouchement. Vouspourrez ainsi bénéficierd’un suivi diététique etvous faire chouchouteravec bébé ! Au programme,massages pour raffermirvotre corps et lutter contre

la cellulite.
AllaitezL’allaitement peut vousaider à perdre du poids,comme ont tendance à leprouver certainesétudes. En effet, ce derniervous fait brûler davantagede calories et, par consé-quent, vous aide à perdreles kilos superflus. Lorsquela maman allaite, cette ré-serve fond !  Il est sage d'at-tendre que l'enfant ait aumoins deux mois avant defaire un effort particulierpour perdre du poids. C'està peu près la période né-cessaire à l'organismed'une femme pour se re-mettre de l'accouchementet établir une bonne pro-duction de lait. Souvent, lesfemmes perdent du poidssans effort particulier au

cours de cette période..Une femme qui allaite doitperdre du poids lentement,car elle a besoin d'assezd'énergie et de nutrimentspour être en bonne santé,active et capable de s'occu-per de son(ses) enfant(s).L'idéal est de ne pas perdreplus de 2 kg par mois.   
DormezLe sommeil est un paramè-tre important pour vousaider à perdre du poids.Lorsque vous êtes fatiguée,votre organisme sécrètedes hormones de stress,qui peuvent vous empê-cher de perdre vos kilos, etvous donner envie de com-penser avec des gourman-dises, des bonbons, duchocolat ! Dès que vous lepouvez, reposez-vous unpeu !

Comment perdre ses kilos de grossesse ?
Forme et bien-être
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Ingrédients :600 g de bœuf600 g de carottes coupées en rondelles200 g de lard fumé coupé en lardons2  oignons2 gousses d'ailSelPoivre1  huile d'olive0.5 l de vin rouge0.5 l de bouillonHerbes de Provence
Préparation :Faire revenir les oignons à feu vif dans l'huile d'olive.Une fois qu'il sont un peu transparents, ajouter laviande de bœuf et tourner pour que toutes les facessoient prises. Saler peu (si vous utilisez le bouilloncube), poivrer et ajouter une bonne pincée d'herbes deProvence. Mélanger. Ajouter le lard, puis les carottes etl'ail non épluché. Verser le vin et le bouillon. Maintenirle feu vif jusqu'à ce que ça bouillonne. Ensuite, baisser le feu ( très doux), puis laisser mijoterpendant 1h30 (ou plus) en vérifiant qu'il reste suffi-samment de liquide pour que ça n’attache pas. Sinon,rajouter un peu d'eau et rectifier l'assaisonnement sinécessaire. Accompagnement : pommes de terre cuit à la vapeur,riz, banane plantain, pâte alimentaire ou couscous.

Sauté de bœuf aux carottes

Coin cuisine

Proposé par JMN

AFFICHER une peau par-faite, on en rêve toutes.Mais il n’est pas toujoursfacile de lutter contre cespetites imperfections quinous enquiquinent. Si vousn’avez pas le budget pourvous offrir la dernièrecrème à la mode, pas de pa-nique : il existe des recettesmaison faciles et efficacespour avoir une jolie peau. Pour lutter contre les rides,points noirs ou encorel'acné, on mise sur le blancd’œuf, connu en cosmé-tique pour ses propriétésantibactériennes et hydra-tantes. Voici donc quatre recettesde masque hyper simplespour avoir une peau depêche, sans avoir à vousruiner !

Le masque effet bonne
mine au blanc d’œufIngrédients :1 blanc d’œuf1 coton imbibé de jus de ci-tronUn masque simple à faire,puisqu’il ne vous fautqu’un blanc d’œuf pour leréaliser. Montez-le enneige puis appliquez-le dubout des doigts sur votrevisage. Laissez sécher, puisretirez le masque à l’aidedu coton imbibé de jus decitron. Ce masque aurapour effet de resserrer lespores de la peau et de vousredonner un coup d’éclat.
Le masque antiridesIngrédients :1 blanc d’œuf2 cuillères à café d’huiled’argan ou d’huile d’oliveJus d’un demi-citronPour réaliser ce masque,

Masques maison au blanc d’œuf 
Beauté
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Le blanc d'oeuf, un allié beauté.
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battez le blanc d’œufjusqu’à obtenir un mélangemousseux. Ajoutez les au-tres ingrédients et mélan-ger de nouveau. Appliquezle tout sur le visage en finecouche et laissez reposer20 minutes. Un excellentmasque antirides pour lespeaux matures, grâce à l’ef-

fet tenseur du blanc d’œuf,riche en protéines.
Le masque anti points
noirs à l'oeufIngrédients :1 blanc d’œuf1 cuillères à café de farinede maïs1 lotion d’eau de rose

Dans un bol, battez le blancd’œuf, puis mélangez avecla farine de maïs. Appliquezle masque sur le visage etlaissez poser une dizainede minutes. Nettoyez avecune serviette sèche, puispassez un coton imbibé delotion d’eau de rose. Cemasque éliminera vospoints noirs et resserreravos pores en douceur, touten absorbant l’excès desébum. Idéal pour avoirune peau toute douce.
Le masque coup d’éclatIngrédients :1 blanc d’œuf2 cuillères à soupe deyaourt2 cuillères à soupe de miel1/3 tasse de flocons

d’avoine1/2 tasse d’eau chaudeMélangez les floconsd’avoine et la demi-tassed’eau chaude dans un bol.Laissez reposer 3 minutes,le temps que les floconsgonflent. Ajoutez ensuite leyaourt et le blanc d’œuf,puis mélangez tous les in-grédients. Appliquez en-suite sur le visage encouche épaisse. Laissez re-poser 15 minutes et rincez.Une recette de masquemaison à conseiller auxpeaux ternes. Grâce aux mi-néraux et vitamines del’avoine et aux propriétéshydratantes du yaourt etdu blanc d’œuf, vous aurezune vraie peau de bébé etun teint éclatant.

Pour faire briller l'argenterieDans une bassine remplie d'eau,ajoutez-y une cuillère à café de grossel. Mettez vos objets dedans et lais-sez-les trempés pendant une dizainede minutes. Rincez et essuyez avecun torchon propre. En plus : si voussouhaitez encore plus de brillance,frottez énergiquement votre argen-terie avec un chiffon doux après lelavage et le rinçage.
Pour laver les vitresVersez un litre d'eau tiède dans unsceau, ajoutez une grosse poignée degros sel et deux cuillères à soupe devinaigre de cidre. Frottez vos vitresavec ce mélange, puis laissez agir du-rant 30 minutes. Rincez-les à l'eauclaire et séchez avec une lingette enmicro-fibres.
Pour dire adieu au calcaire

Pour nettoyer le calcaire d'une ca-rafe ou d'un vase et leur redonner del'éclat, le sel s'avère très utile. Pourune carafe : versez 2 grandes cuil-lères à soupe de gros sel dans votrecarafe avec un petit filet d'eau et se-couez le tout pendant quelques mi-nutes pour que le sel agisse sur lesparois. Rincez ensuite à l'eau chaudeet laissez sécher sur un égouttoir. 
Pour nettoyer la baignoireFermez la bonde de la baignoire,puis versez du gros sel sur le pour-tour et dans le fond. Arrosez-la de vi-naigre blanc bouillant et laisserposer 1 à 2 heures avant de frotteztoute la baignoire. Finissez en rin-çant à l'eau claire.
Un désinfectant imparableImbibez votre éponge de jus de ci-

tron et saupoudrez-la d’une ou deuxpincées de sel fin. Frottez ensuite surles surfaces concernées, puis rincezabondamment. Pour nettoyer voséponges pleines de microbes : ver-sez ½ litre d'eau chaude dans unebassine et ajoutez 2 cuillères à soupede gros sel. Plongez-y vos éponges etlaissez tremper toute la nuit. Le len-demain rincez-les abondamment.
Pour entretenir le marbreLe marbre est une pierre particu-lière et nécessite une grande atten-tion pour être bien conservé. Pourenlever une tache de café ou de thé,un simple mélange de sel et de ci-tron suffira. Mélangez une cuillère àcafé de sel fin et ½ citron, puis trem-pez-y une éponge et frottez délicate-ment. Rincez ensuite à l'eau sanslaisser de traces.

L'autre usage du sel
Trucs et astuces
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