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Salade de betteraves, pommes de terre
et hareng fumé 

Ingrédients :50 à 100 g de betteraves rouges cuites 400 g de pommes de terre 8 harengs fumés en boîte 1 oignon rouge 3 c. à soupe d'huile d'olive 1 c. à soupe de vinaigre balsamique 2 c. à soupe de persil frais haché sel, poivre au goût 
Préparation :Épluchez les pommes de terre, puis faites-les cuire à lavapeur pendant 20 à 25 min jusqu'à tendreté.Quand les pommes de terre sont cuites, égouttez-les etlaissez-les complètement refroidir.Coupez les pommes de terre refroidies ainsi que les bet-teraves rouges cuites en petits dés.Pelez et émincez finement l'oignon rouge. Coupez les ha-rengs fumés en morceaux. Mélangez le vinaigre balsa-mique avec l'huile d'olive, du sel et du poivre dans unsaladier. Incorporez-y les dés de pommes de terre et debetteraves, les morceaux de harengs fumés et le persilhaché, puis remuez bien.Servez bien frais.

Coin cuisine

Proposé par JMN

AGÉE de 23 ans, la jeuneGabonaise Luxe DevenusOkome, employée commehôtesse de l'air dans unecompagnie aérienne auxÉtats-Unis, vit le rêveaméricain. Après avoir passé avecsuccès les tests, notrecompatriote exerce dés-ormais dans la presti-gieuse compagnieAmerican Airlines (AA).Un fait pour le moins en-courageant pour la dias-pora gabonaise quirencontre souvent desgrandes difficultés à s'in-tégrer au pays de l'OncleSam. Mais comment cettejeune fille est-elle parve-nue à ce niveau de réus-site? La réponse se trouvedu côté de ses parents,Henri Omva et EugénieObone Nguema, avec les-quels Luxe DevenusOkome, née le 10 octobre1995 au Gabon, immigreaux USA. Après que ceux-ci ont obtenu la "Greencard", le sésame qui ouvreles portes de l’immigra-tion vers les États-Unisd’Amérique, la familles'installe dans la villed’Atlanta, en Géorgie.

Après son bac au Camp-bell high school d’Atlantaen 2013, Luxe DevenusOkome poursuit sesétudes à West universityde Géorgie, où elle obtientson Bachelor en relationsinternationales, en 2017.L'obtention de ce diplômepermet alors à la jeunegabonaise de postuler àAmerican Airlines commehôtesse de l'air, un métierqui l'a toujours passion-née. Luxe réussit alors lestests avec succès et figureparmi les 24 hôtesses re-tenues sur une centainede candidates, apprendon. Et elle ne cache pas safierté de pouvoir travail-ler dans une grande com-pagnie aérienneaméricaine. Un modèled'intégration qu'elle tientde ses parents qui, unefois débarqués aux Etats-Unis, sont répartis àl’école. Ancien employé àl’ambassade des Etats-Unis au Gabon, le père estaujourd’hui professeurassocié d’Université etcomptable dans une firmelocale. Après ses études univer-sitaires au Gabon, Eugé-nie Obone Nguema, samère, quant à elle, com-mence sa carrière profes-sionnelle à Multipress,
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puis intègre Soco-BTP. Ason arrivée aux États-Unis, elle prépare et ob-tient son TOEFL, uncertificat de la langue an-glaise qui lui ouvre lesportes de Chattahoocheetechnical college, une uni-versité américaine, d’où

elle sort diplômée encomptabilité. Aujourd'hui,Eugénie est membre etcomptable à Fhadi, uneorganisation caritative in-ternationale. A titre per-sonnel, elle exploiteégalement une maison deretraite, Blessing Care. 

Luxe Devenus Okome, un modèle d'intégration
aux Etats-Unis.
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LES acides de fruits (ouAHA) sont utilisés en cos-métique, notamment pourleur action exfoliante surl'épiderme. Mais quellessont véritablement leursvertus ?Les AHA envahissent peu àpeu le monde de la beauté.Mais à quoi correspondvraiment cette anagramme,qu'est-ce qui se cache enréalité derrière cet ingré-dient ? Eh bien première-ment, sachez que AHAsignifie Alpha-Hydroxy-Acides. Plus communémentappelé "acides de fruits",cet actif correspond à desacides naturels de sucresextraits de fruits, deplantes, ou même produitslaitiers. Ceux que l'ontrouve le plus dans les cos-métiques sont les acidesglycoliques (extraits de lacanne à sucre), les acidesmaliques (extraits de lapomme, de la poire et dujus de raisin), les acides ci-triques (extraits de l’orangeet du citron), ainsi que lesacides lactiques (extraits dulait).Les AHA sont des actifs na-turels que l'on rencontre enmajorité dans les cosmé-tiques bio et naturels, maisaussi dans les peelings. La

raison ? Les acides de fruitsont une action exfoliante. Ilsdébarrassent ainsi l’épi-derme des peaux mortes etautres impuretés. Les AHAaident également au renou-vellement cellulaire, no-tamment en provoquantune desquamation accélé-rée de l’épiderme. Lesacides de fruits ont de nom-breux bienfaits pour notrepeau, et nous aide à gom-mer nos petites imperfec-tions.
1. Lisser les imperfec-
tionsNotamment grâce à son ac-tion de desquamation accé-lérée de l'épiderme, lesacides de fruits permettentde lisser les imperfectionssuperficielles de la peau.Les petites cicatrices, lesboutons, les irrégularités dela peau sont tout simple-ment effacées. Les AHA uni-fient ainsi le teint, tout enaffinant le grain de peau.
2. Estomper les pro-
blèmes de pigmentationCertaines personnes peu-vent être touchées par desproblèmes de pigmentationde la peau. Le peeling parles acides de fruits est alorsune bonne solution pour envenir à bout. Ils permettenteffectivement d'atténuer lestaches brunes provoquéespar l'âge, l'exposition au so-leil, ou encore par les chan-gements hormonaux.

3. Retrouver un teint écla-
tantLes acides de fruits nous ai-dent à retrouver bonnemine. Comme expliquéjuste au-dessus, les AHA dé-barrassent la peau de sescellules mortes et accélè-rent la régénération de lapeau. Rien de tel pour fairepeau neuve et apporter unevéritable touche d'éclat auxpeaux ternes et fatiguées.
4. Diminuer l'apparence
des ridesSi les acides de fruits utili-sés pour les peelings sontconnus pour effacer les im-perfections, et unifier leteint ; ils ont également faitleur preuve en s'attaquantaux rides. Les AHA stimu-lent la production de colla-gène et offrent ainsi àl'épiderme une meilleureélasticité, mais pas seule-ment ! Cette action permetaussi, en parallèle, de com-bler les rides en diminuantleurs profondeurs.Désormais, les AHA ne sontplus seulement réservésaux médecins esthétiqueset dermatologues à l'occa-sion de peelings. On re-trouve les acides de fruitsdans certains cosmétiquesqui offrent une action effi-cace, et qui s'inspirent doncdu traitement chimique dupeeling. De quoi faire peauneuve sans bouger de chezsoi, et à moindre coût !

Les 4 grandes vertus cosmé-
tiques des acides de fruits
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