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Ingrédients :8 ailerons de dindeMarinade : 1 échalote2 gousses d'ail1 pincée de thym 1 petite feuille de laurier1 dl de vin blanc sec1c. à soupe de vinaigre2c. à soupe de miel1c. à soupe de sauce WorcestershireQuelques gouttes de tabasco ( sauce pimentée)2c. à soupe d'huile d'olivesel, poivre
PréparationTranchez les ailerons de dinde en deux. Dans un platcreux, préparez la marinade : versez le vin blanc, le vinai-gre, le miel liquide et l'huile d'olive. Ajoutez le tabasco etla sauce Worcestershire, mélangez bien puis ajoutez l'ailpressé, l'échalote hachée, le thym, le laurier, le sel et lepoivre. Disposez les morceaux d'ailerons dans dans cettepréparation et laissez-les mariner pendant deux heuresau moins. Retournez-les de temps en temps pour qu'ils separfument bien et s'imprègnent de la marinade. Préchauffez le gril du four, égouttez les ailerons et dispo-sez-les quatre par quatre sur des piques à brochettes.Posez ces brochettes sur la lèchefrite du four huilée. Glis-sez-la dans le four assez loin du gril. Comptez 20 minutesde cuisson par face. Badigeonnez très souvent la viandeavec la marinade. En fin de cuisson, les ailerons devrontêtre bien dorés et croustillants.Accompagnez cette recette avec des bananes plantainsfrites, du riz ou des pommes de terre sautées. Une saucetomate avec le reste de la marinade pour napper les aile-rons grillés est conseillée.

Ailerons de dinde grillés
Coin cuisine

Proposé par JMN

Évitez les vêtements amplesPorter des vêtements amples pour paraître plus mince estune erreur. Choisissez des tenues qui épousent les formessans les mouler. Une bonne coupe amincit plus que toutecouleur sombre.
Misez sur l’invisibleDes sous-vêtements galbants font toujours paraître plusmince. Oubliez vos a priori contre les gaines et collants àculotte de maintien. Choisissez des sous-vêtements amin-cissants, comme des soutiens-gorge qui ne font pas debourrelets dans le dos.
Serrez-vous la ceintureSi vous avez du ventre, mieux vaut porter une ceinture. Nitrop haut (vieillot) ni trop bas (négligé), mais exactementà la taille. Le torse paraît ainsi plus court et les jambes,plus longues, ce qui allonge et amincit la silhouette. Idempour les chemises: au lieu de les laisser flotter sur leshanches, serrez-les à la taille pour allonger les jambes.
Accessoirisez à votre avantageSi vos problèmes se situent en dessous de la ceinture, neportez pas de bracelets trop massifs : vos bourrelets sau-teraient aux yeux chaque fois que vous baisseriez les bras.Optez pour un collier tape-à-l’œil ou de grandes bouclesd’oreilles qui attireront les regards vers le haut.
Mesdames, essayez une veste pour hommeElle dissimule très bien le ventre et les hanches. Choisis-sez une veste de costume qui s’arrête au-dessus du genou.Vous la porterez déboutonnée, cela masquera vos ron-deurs et vous donnera une silhouette élancée.

Cinq astuces pour cacher
vos kilos en trop

Trucs et astuces

Rassemblés par JMN

Utilisées depuis des siècles
en médecine ou dans nos
cosmétiques, les huiles es-
sentielles ont des vertus ex-
traordinaires. Toutefois, à
l'heure où le naturel est
sanctifié, on oublie parfois
qu'il peut être aussi à l'ori-
gine de certains troubles.
D'où la nécessité, selon les
spécialistes, d'utiliser les
huiles essentielles avec
précaution.

EXTRAITES de plantesodorantes, d'arbres,d'écorces ou de feuilles,les huiles essentiellessont d'une richesse ines-timable pour notre bien-être et notre santé.Consciente des multiplespropriétés et de l'effica-cité de ces huiles que l'onassimilent souvent à unepotion magique, l'indus-trie cosmétique tire profitde ces bienfaits. Enbeauté, ce sont principa-lement les propriétés to-n i f i a n t e s ,anti-inflammatoires maiségalement anti-âge quisont recherchées.Par exemple, pour un as-pect tonifiant et rafraî-chissant, on optera pourdes huiles essentielles àbase de menthe, la mé-lisse qui a des propriétésanti-âge comparables à lavitamine C mais égale-ment des huiles de géra-nium. Le cyprès qui a lacapacité de fixer l'eauconviendra pour l'hydra-tation.En effet, les huiles essen-tielles contiennent des

principes actifs qui peu-vent être dangereux no-tamment pour le foie etles intestins. Au delà durisque d'intolérance cuta-née, si l'huile est utiliséenon diluée, les consom-mateurs s'exposent à desrisques d'intoxication.Les spécialistes mettentsouvent en garde les utili-sateurs puisque “ leshuiles essentielles ont desactions hépatiques, ré-nales et agissent égale-ment sur le systèmenerveux”. Même en inha-lation, la prudence est derigueur car les huiles pé-nètrent dans l'organismepar la respiration et uneutilisation répétée et pro-longée peut devenirtoxique. C'est pourquoileur utilisation est décon-seillée aux femmes en-ceintes, à celles quiallaitent et aux enfants enbas âge.Les huiles essentielles ontun effet extraordinairetelle qu'il n'en faut qu'uneinfime quantité pour queça marche. Elles possè-dent une telle efficacité etune telle force qu'unegoutte suffit pour un trai-tement. C'est la raisonpour laquelle il ne fautpas les utiliser directe-ment sur la peau car leurconcentration est beau-coup trop élevée et pour-rait déclencher desintolérances ou des aller-gies. Même dans l'eau deson bain, il convientd'être vigilante et de pen-ser toujours à diluer sonhuile avec un liant et nesurtout pas se contenterde verser quelquesgouttes dans l'eau. 

Le point sur les huiles essentielles
Soins du corps
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Les huiles essentielles doivent être 
utilisées avec précaution.
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Différentes études ont
montré qu'une activité
sportive facilite le travail et
l'accouchement. De même,
les femmes ayant continué
à faire du sport accou-
chent moins fréquemment
par césarienne.

LES bienfaits de l'exercicephysique sont multipleschez la femme enceinte :entretien de la muscula-ture abdominale, amélio-ration du retour veineux,accroissement de l'endu-rance... Bouger et s'occu-per de soi sont égalementune source de bien-êtrepsychologique. De plus,différentes études ontmontré qu'une activitésportive facilite le travailet l'accouchement en ac-croissant les perfor-mances respiratoires etque les femmes ayant

continué à faire du sportaccouchent moins fré-quemment par césarienne.En fait, tout dépend duterme de votre grossesse.Au premier trimestre,vous pouvez à peu prèstout vous permettre.Après, soyez un peu plusprudente. Si vous n'avezjamais fait de sport, cen'est certainement pas lemoment non plus pour dé-cider de vous y mettre in-tensivement dans le butillusoire de conserver unesilhouette harmonieuse.C'est inutile et dangereux.En revanche, si vous étiezaccoutumée à pratiquerune activité physique,vous pourrez continuer àle faire à condition quecelle-ci ne soit pas tropviolente et que le médecinvous donne son accord.Les activités sportives pré-conisées entre toutes pourles femmes enceintes sontla marche et la natation. Lamarche parce qu'elle peutêtre pratiquée, y comprispar les moins sportives,

pendant toute la gros-sesse. La natation parcequ'elle est très relaxante,accroît les capacités car-diaques et ne s'accom-pagne pas de l'apparitionde douleurs articulaires.La gymnastique “douce”est aussi possible et peuts'associer à une prépara-tion à l'accouchement. Sivous voulez faire un peude “gym”, préférez toute-fois des séances d'unevingtaine de minutes deuxà trois fois par semaine àla maison, plutôt qu'uncours d'une heure. N'ou-bliez pas de vous échauf-fer quelques minutesavant de commencer vosexercices. Évitez néan-moins les étirements vio-lents car les ligamentstendent à se relâcher pen-dant la grossesse.Par contre, d'autres sportssont à éviter après le qua-trième mois. Soit parcequ'ils peuvent entraînerdes chutes, soit parcequ'ils peuvent vous expo-ser à des risques au niveau

de l'abdomen ( sports deballe collectifs, judo, ka-raté...). Le tennis et le jog-ging ne sont pas plusrecommandés, car ils dé-terminent des secoussesassez fortes et sourcesd'entorses. Bien sûr, il fautéviter les mouvementstrop brusques et et les sol-licitations trop fortes deslarticulations fragiliséespar la grossesse. Bien évi-demment, vous vous repo-serez un peu plus souventqu'auparavant et vousvous abstiendrez pendantles périodes de grosseschaleur.Pensez aussi à conserverune alimentation saine etsuffisamment riche en po-tassium car la survenue decrampes est plus courantependant la grossesse. Acette fin, il vous fautconsommer en abondanceles légumes, fruits etviandes. N'oubliez pas nonplus de boire beaucoupd'eau afin de prévenirtoute déshydratation.

Quel sport pratiquer pendant la grossesse ?
Forme et bien-être
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En plus, il faut savoir queles huiles essentielles nesont pas solubles dansl'eau et vont donc flotter àla surface jusqu'à cequ'elles entrent encontact avec votre peau etprovoquent une réactioncutanée. La seule huile es-sentielle avec laquelle onn'a pas de risque de réac-tion c'est la lavande.
RAYONS UV• Pour unmaximum de sécurité, ondoit choisir ses huiles es-sentielles avec soin. Tou-jours privilégier une huile100% pure, à la qualité ir-réprochable dont l'extrac-tion a été effectuée à froidet dont on connaît l'iden-tité exacte et l'origine. Ilest préférable d'acheterdes huiles essentielles bio,car elles sont un concen-tré de la plante dont ellesproviennent. Par conséquent, si laplante a été arrosée depesticides, vous aurezentre les mains unconcentré de produits né-

fastes. Pour la conserva-tion, on préférera un lieufrais à l'abri de la lumièrecar les huiles essentiellessont sensibles aux rayonsUV et deviennent ineffi-caces voire irritantes outoxiques.La mode est aux cosmé-tiques faits maison et cer-taines pourraient êtretentées de se lancer dansla fabrication de soins àbase d'huiles essentielles.Mais à cause du caractèreextraordinaire de ceshuiles, il est préférable dene pas jouer aux appren-tis biochimistes. De ma-nière générale, si laconsommatrice ne prendaucun risque en achetantsa crème de jour à based'huiles essentielles (dontla concentration est trèsfaible), il en va tout autre-ment si elle se lance dansdes expériences. Car, dansl'aromathérapie, il y a unedimension santé et “l'on
doit savoir ce que l'on
traite et pourquoi on le
traite” disent les spécia-

listes. La connaissancedes huiles essentielles estune vraie science et il estpréférable de privilégierdes soins prêt à l'emploiplutôt que de se lancerdans la fabrication desproduits de beauté. En

conclusion, les huiles es-sentielles sont un produitmerveilleux mais il fautles manier avec délica-tesse. Elles sont le meil-leur de ce que peuventnous offrir les plantes, ànous de le valoriser. 


