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Nettoyer la cuvette des toilettes 
au bicarbonateVersez ½ verre de bicarbonate de soude au fond destoilettes. Rajoutez ½ verre de vinaigre blanc. Aussitôtce mélange se met à mousser, c’est normal, inoffensifpour vous, mais radical pour désincruster la saleté in-crustée au fond des toilettes. Laissez agir au moins 30minutes, puis décollez les résidus avec la brosse. Re-commencez si nécessaire et laissez agir toute une nuitsi vos toilettes sont vraiment encrassées.
Nettoyer les WC au vinaigre blancLe vinaigre blanc, comme produit ménager, il n'y a pasmieux. Il se révèle d’une efficacité redoutable quand ils’agit de détartrer le fond de la cuvette des toilettes.Faites chauffer ½ litre de vinaigre blanc, pas besoin dele faire bouillir. Versez le doucement sur les parois dela cuvette. Laissez agir au moins une heure, c’est en-core mieux si vous pouvez laisser poser toute la nuit.Nettoyez avec la brosse, c’est magique, les taches ontdisparu.
Détartrer les WC avec des cristaux de
soudeLes cristaux de soude sont un nettoyant très efficacedont les propriétés se rapprochent du bicarbonate desoude. En revanche, étant plus corrosif, il est impéra-tif de les manipuler avec des gants ménager. Faiteschauffer une petite casserole d’eau. Versez dans lestoilettes 2 cuillères à soupe de cristaux de soude, puisrajoutez l’eau chaude, laissez agir le plus longtempspossible, au moins 1 heure, puis frottez à l’aide de labrosse.
Nettoyer la lunette des WCOn pense à la cuvette, mais la lunette se salit aussi.Nettoyez-la dessus et dessous avec un mélange d’eausavonneuse additionnée de vinaigre blanc. Utilisezune éponge ou une microfibre dédiée au nettoyage destoilettes.
Désinfecter le bouton de la chasse d’eauOn se lave toujours les mains en sortant des toilettes.Mais entre le moment où on se relève et celui où l’onsort, on tire la chasse, on éteint la lumière et on ouvreet on referme la porte. Il est donc fort probable quedes saletés se soient déposées sur tous ces endroits.Nettoyez-les régulièrement avec un mélange d’eau etde vinaigre blanc et 2 gouttes d’huile essentielle de"Tea tree".

Trucs et astuces

Cinq astuces pour 
nettoyer les toilettes

Sauté de veau aux carottes 
et lait de coco
Ingrédients :400 g de sauté de veau 4 oignons 2 carottes 2 gousses d’ail 20 cl de lait de coco 1 cube de bouillon de volaille dégraissé 2 cuillères à café de maïzena 2 cuillères à soupe d’huile d’olive Sel & poivre 
Préparation :Pelez les oignons et émincez-les. Épluchez les carottes etcoupez-les en rondelles. Pelez et émincez finement l’ail.Dans une cocotte antiadhésive, faites chauffer l’huile etajoutez l’ail et l’oignon. Laissez fondre 20 minutes à feutrès doux .Ajoutez le veau coupé en gros cubes et les ca-rottes. Montez à feu moyen. Laissez dorer quelques mi-nutes, en remuant.Ajoutez le lait de coco, le cube de bouillon, salez et poi-vrez. Mélangez bien et laissez mijoter 5 minutes.En fin de cuisson, ajoutez la maïzena délayée dans unfond d’eau froide. Mélangez bien et laissez épaissir, puisretirez du feu. Servez avec du riz, pommes de terre vapeur ou sautées.Bon appétit !

Coin cuisine

Proposé par JMN

Les jus de fruits font l'unani-
mité, mais lequel est meil-
leur pour nous ? Pour le
savoir, le site Fourchette et
Bikini fait le point.

CE n'est pas un scoop. Lejus de fruit, c'est excellentpour la santé. Il peut sepréparer de différentesmanières et se déclined’ailleurs en plusieurs va-riantes : le pur jus, le nec-tar et le concentré. Avantde savoir lequel est lemeilleur, il faut au préala-ble connaître ce qui secache derrière ces appella-tions.  
Les différents types de
jus de fruitsLe jus de fruit pur qui estobtenu après pression defruits frais est le « nec plusultra ». Aucun autre élé-ment n’y est ajouté (pas desucre notamment). Le purjus fait maison est celuiqui peut être appelé jusnature ou naturel, parcequ'il ne contient aucun ad-ditif.Puis, il y a la boisson quiest préparée à partir d’unconcentré auquel on ra-joute une certaine quan-tité d’eau. C’est un produitintéressant tant par saqualité que par le prix plusbas que celui du pur jus.Pour ce qui est du nectar,il est à base de fruit, d’eauet de sucre. La concentra-tion de fruits varie entre25 et 50%. 

Enfin, il y a les boissons àbase de fruits. Et là, il fauts’en méfier, car ellescontiennent une toute pe-tite quantité de pur jus (del’ordre de 10%). Certes, onretrouve bien les arômesmais la composition estprincipalement faite d’eauet de sucre.
Pourquoi vaut-il mieux
faire son jus de fruit ?En matière de jus de fruits,il n’y a rien de tel que le «fait maison ». Il faut, eneffet, savoir que les pro-duits qui sont proposésdans les rayons des com-merces ont généralementfait l’objet d’une pasteuri-sation, afin d’optimiser ladurée de conservation.Concrètement, ils ont faitl’objet d’un réchauffage àtrès haute température. Ceprocédé présente un in-convénient majeur : une

quantité non négligeablede vitamines se perd àhaute température. A noter que le processusde pasteurisation détruitégalement les enzymes quisont pourtant des élé-ments très intéressants.Alors, pourquoi ne pas fa-briquer son propre jus ? Iln’y a rien de plus simple !Il suffit de choisir un fruitou faire un mélange, de ledécouper en morceaux etde le passer au mixer. Concernant les agrumes, ilsuffit de les presser à lamain ou en faisant appel àun ustensile spécifique.Puis, on ajoute un peud’eau et un soupçon desucre (ou pas du tout), etle tour est joué !Pour profiter de tous lesnutriments et vitaminescontenus dans ce breu-vage, il est préférable de le

boire dans les plus brefsdélais, juste après sa pré-paration. Avec le jus defruits fait à la maison, onpeut expérimenter diffé-rentes combinaisons, desmixtures personnelles etdécouvrir des saveurs par-fois inattendues mais desplus savoureuses.
Attention au sucre !Qu’il s’agisse de bouteillesachetées sur le marché oud'un jus de fruits préparéde façon manuelle, il fautêtre vigilant au sucreajouté, en sachant que lesfruits en contiennent déjànaturellement. Et il existecertains fruits qui sontplus sucrés que d'autres,c’est notamment le cas duraisin. Dans tous les cas, la modé-ration est de mise : un oudeux verres par jour suffi-sent amplement.

Jus de fruits : pur jus, concentré 
ou nectar ?

Nutrition

JMN
Libreville ou Gabon

Les jus de fruits faits maison sont les meilleurs.
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UN quart des femmes ontles cheveux gras. Vous enfaites partie ? Ne vous la-mentez pas : ce dysfonc-tionnement des glandessébacées, en charge de fa-briquer du sébum, n’estpas inéluctable. Et pour ar-borer une chevelure légère,appliquez régulièrementun masque pour cheveuxgras que vous aurez pré-paré vous-même.
Masque cheveux gras à
l’argile verteLa poudre d’argile verte estparticulièrement efficacesur les cheveux gras car,elle agit comme un buvard.N’hésitez donc pas à prépa-rer chez vous un masquecapillaire anti-sébum enajoutant à l’argile verte enpoudre quelques gouttesde vinaigre et le même vo-lume d’eau. Posez cemasque pour cheveux gras

sur la totalité de votre che-velure ou uniquement surles racines si vos pointessont sèches. Attendez dix àquinze minutes avant derincer vos cheveux abon-damment à l’eau tiède.N’agressez pas votre cuirchevelu par des massagestrop intenses. Tamponnezvos cheveux avec une ser-viette absorbante et lais-sez-les sécher à l’air libre.

Des huiles essentielles
pour les cheveux grasLa nature regorge de solu-tions naturelles qui vouspermettront de venir àbout d’un excès de sébumcapillaire. C’est le cas deshuiles essentielles activescontre les cheveux gras,comme celles extraites dujojoba, du géranium, dupamplemousse ou encoredu cèdre. Choisissez votre

senteur préférée puis, deuxfois par semaine, massezlentement votre cuir che-velu après avoir déposéquelques gouttes d’huilevégétale à la racine de voscheveux. Laissez agir unevingtaine de minutes, puislavez au shampoing.
Un shampoing sec mai-
son pour cheveux grasPratique, le shampoing sechebdomadaire est égale-ment une solution essen-tielle pour débarrasser lescheveux d’un excès desébum. Préparez un sham-poing sec maison avec 1cuillère à soupe de poudred’argile verte, 4 gouttesd’huile essentielle de la-vande officinale et 1 cuil-lère à soupe de poudred'orange. Mélangez le toutet saupoudrez la poudreobtenue sur vos racines, etaprès 5 à 10 minutes, bros-sez vos cheveux normale-ment pour éliminer toutetrace de shampoing secanti gras. 

Comment faire soi-même un masque
pour cheveux gras ? 

Beauté

JMN (Sce F&B)
Libreville/Gabon

Les masques à l'argile verte luttent contre
les cheveux gras.
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