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Que vous ayez la peau
séche, sensible ou grasse,
le mieux est d’adapter
votre gel douche G sa na-
fure. Huile de douche, gel
douche surgras... Notre
confrére en ligne Au Fémi-
nin.com vous aide & faire le
bon choix !

CES dernieres années, les
gels, cremes et huiles de
douche ont intégré notre
toilette et notre rituel
beauté quotidien. Face a
la multitude de produits
proposés par les marques
de cosmétiques, il est im-
portant de savoir lequel
est adapté a son type de
peau.

Une huile ou une créme
de douche pour les
peaux seches

Sivous avezla peau séche
voire tres séche, celle-ci
doit étre réconfortée avec
un gel douche a la texture
riche comme une creme
de douche. Parfaite pour
nourrir la peau et la net-
toyer sans la décaper, la
creme de douche permet
notamment de compen-
ser les effets asséchants
de 'eau calcaire et d’évi-
ter ainsi les sensations de
tiraillements ou de dé-

mangeaisons apres la
douche. Autre texture a
privilégier : I'huile de

douche. Gourmande et
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Beauté
Choisir son gel douche en fonction de son type de peau
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En cas d'embarras du choix d'un gel douche, il faut penser a son type de peau.

hydratante, elle récon-
forte et apaise directe-
ment I'épiderme. Méme si
elle mousse moins qu’un
gel douche traditionnel,
les corps gras présents
dans sa formulation éli-
minent efficacement
toutes les impuretés. La
peau est enveloppée d'un
voile nourrissant et pro-
tecteur.

Un gel douche surgras
pour les peaux sensi-
bles

Les peaux les plus sensi-
bles se tourneront vers
un gel douche surgras.
Enrichi en huile, ce net-
toyant lave tout en res-
pectant les épidermes en
mal de nutrition. Celui-ci
permet notamment de
prévenir leur desséche-

ment en préservant leur
barriére cutanée, laquelle
forme un bouclier de dé-
fense naturelle contre les
agressions extérieures.
Enfin, grace a ses vertus
adoucissantes et ses
agents surgraissants, le
gel douche surgras nour-
rit en profondeur I'épi-
derme et laisse la peau
douce, apaisée et confor-
table pour toute la jour-
née.

Un gel douche hypoal-
lergénique pour les
peaux atopiques

Votre peau ne supporte
presque rien ? Fuyez les
gels douche qui contien-
nent du savon. En effet, le
savon finit a terme par al-
térer le film hydrolipi-
dique de Ila peau

notamment a cause des
agents lavants parfois
trop alcalins présents
dans sa formulation. Pré-
férez dans ce cas un gel
douche hypoallergénique
formulé sans savon, sans
colorants ni paraben.
Grace a sa formule épu-
rée, celui-ci permet de ré-
duire considérablement
les risques de réactions
cutanées.

Un gel douche exfoliant
pour les peaux mixtes a

grasses
Beaucoup plus costaudes,
les peaux mixtes a

grasses peuvent se laisser
tenter par un gel douche
exfoliant. Ses bienfaits ?
La texture de la peau est
plus douce et lumineuse,
la peau gagne en tonus et

fermeté et en lissant la
surface de la peau, la re-
pousse du poil est facili-
tée. Attention, celui-ci ne
doit toutefois pas étre uti-
lisé plus de deux fois par
semaine pour ne pas

agresser la peau. En effet,
les microbilles exfoliantes
présentes dans leur for-
mule peuvent provoquer
une agression et rendre la
peau beaucoup plus séche
et sensible.
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QUE vous soyez novice en
cuisine, que vous cuisi-
niez pour le plaisir, le
week-end, ou tous les
jours, il y a probablement
encore quelques erreurs
que vous faites sans vous
en rendre compte. Suivez
ces quelques conseils des
diététiciens pour adopter
les bons réflexes et ga-
gner en qualité dans vos
préparations culinaires.
1. Lire la recette entieé-
rement

On a souvent tendance a
se contenter de lire la
liste des ingrédients afin
de vérifier que l'on dis-
pose de l'ensemble des
matieres premieres né-
cessaires a I'élaboration
du plat. Pourtant, lire la
recette avant, vous per-
met d’anticiper I'allumage
du four, le matériel a
avoir, certaines tech-
niques a maitriser etc.

2. Attendre que la poéle
soit suffisamment
chaude

Pour bien cuire vos ali-
ments, il est préférable

Nutrition
Dix bons réflexes a adopter en cuisine

d’attendre que la poéle
soit bien chaude, d’autant
plus s’il s’agit d'une poéle
arevétement antiadhésif,
qui ne sera réellement ef-
ficace qu’une fois chauf-
fée. Certaines poéles
présentent d’ailleurs un
rond central qui change
de couleur a la cuisson,
afin de cuire ses aliments
de fagon optimum.

3. Mettre les épices are-
venir dans l'huile en
début de cuisson

On peut avoir I'habitude
de saupoudrer son plat
d’épices en cours ou fin
de cuisson. N’hésitez pas
ales mélanger avec 1 cuil-
lerée a soupe d’huile en
début de cuisson afin de
bien libérer tous les
aromes.

4., Utiliser des herbes
fraiches ou surgelées,
en fin de cuisson

A contrario des épices, il
est préférable de parse-
mer votre plat avec des
herbes fraiches (ou éven-
tuellement surgelées), en
fin de cuisson voir méme
avant de servir.
Retrouvez toutes nos re-
cettes a moins de 200 ca-
lories.

5. Saler en début de
cuisson

Saler toujours en début
de cuisson, qu’il s’agisse
de I'’eau de cuisson ou du
plat lui-méme, vos ali-
ments seront ainsi salés a
coeur et n’en seront que
meilleurs.

6. Poivrer en fin de cuis-
son

A la différence du sel, le
poivre est a utiliser en fin
de cuisson. Préférez le
poivre en grains a mou-
dre chez soi, plutét que le
poivre déja mouluy, il aura
plus de gofit.

7. Golter ses plats en
cours de préparation !
Besoin de rajouter du sel
ou autre, vous ne pourrez
jamais le savoir si vous ne
golitez pas ! Ayez tou-
jours des petites cuilléres
propres sur votre plan de
travail. Golitez et ajustez
'assaisonnement en fonc-
tion.

8. Bien cuire la viande

Pour bien cuire la viande,
retenez trois points im-
portants laisser la
viande a température am-
biante environ 15 mi-
nutes aprés la sortie du
frigo, il est préférable que

la viande ne soit pas trop
froide avant la cuisson.
Pour la cuisson, utilisez
un thermometre spécial
viande pour étre str d’ob-
tenir une cuisson a coeur
idéale. Enfin, laissez la
viande reposer apres la
cuisson, elle n’en sera que
plus tendre.

9. Cuire les pates al-
dente

Alors que I'on pense bien
volontiers que le plat le
plus simple a préparer
sont les pates, la plupart
du temps elles sont trop
cuites ! Pour bénéficier
d'un index glycémique
moins élevé et d'une dif-
fusion prolongée de
I'énergie, mieux vaut les
cuire al dente. Suivez bien
les indications sur le pa-
quet.

10.Laver les aliments et
se laver les mains

Afin d’éviter toute conta-
mination extérieure, il est
indispensable de bien se
laver les mains AVANT de
se mettre a cuisiner, mais
également de bien laver
les différents ingrédients,
comme les fruits et lé-
gumes avant de les éplu-
cher par exemple.

Bar grillé aux herbes
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Ingrédients (6 Personnes)
1 bar de 1,3 kg ou 2 bars de 800 g chacun
1/2 bouquet de persil plat
2 brins de fenouil ou 1 pincée de graines de fenouil
1 cuillére a café d'huile d'olive
50 g de gros sel gris de Guérande
Poivre noir du moulin
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Préparation :
Sans I'écailler, ni le laver, couper les nageoires et vider
le poisson. Mélanger le gros sel avec les herbes et du poi-
vre. En garnir l'intérieur du poisson et refermer a l'aide
de piques en bois. Laisser reposer le poisson au frais du-
rant au moins 30 minutes, afin que les herbes le parfu-
ment et I'embaument. Envelopper la partie fine de la
queue dans de l'aluminium. Préchauffer votre grill ou
barbecue, huiler la grille et faire cuire le poisson 9 mi-
nutes d'un coté, puis 7 minutes de 'autre.
Vérifier la cuisson en tirant sur I'aréte dorsale, pres de la
téte, qui doit venir sans résister.
Mettre le bar sur une planche a découper et retirer la
peau durcie par la chaleur. Saupoudrer de sel et de poi-
vre. Servir entier sur un plat chauffé avec de I'huile
d'olive ou une sauce de votre choix.
A défaut d'avoir un grill, faites cuire le poisson 20 mi-
nutes au four préchauffé a 200°C (thermostat 6-7). Ac-
compagnement : riz, pommes cuites a la vapeur, haricots
verts ou frites de banane plantain.

Trucs et astuces

Utiliser dans le bain
ou sous la douche

Calmer les maux de gorge

Si votre gorge est irritée et vous fait souffrir, mélangez
une cuillere a café de miel a du lait tres chaud. Le lait cal-
mera la douleur, tandis que le miel soignera la gorge tout
en apaisant la toux.

Le citron ayant un fort pouvoir antiseptique, il peut éga-
lement étre associé au miel pour soigner un mal de
gorge. Vous pouvez ainsi faire chauffer une tasse d’eau
avec le jus d’un citron, préparation a laquelle vous ajou-
tez le miel avant de boire.

Cicatriser les brilures et les
plaies

Si vous souffrez d'une légére brilure ou d’une plaie que
vous voulez voir cicatriser de fagon naturelle, vous pou-
vez utiliser le miel. Nettoyez la plaie ou passez la briillure
al'eau froide. Utilisez une spatule ou un objet aux bords
doux pour prélever le miel et I'étaler doucement de ma-
niere a recouvrir totalement la brilure ou la plaie. Re-
couvrez le tout d’'un pansement. Renouvelez I'opération
une fois par jour, jusqu’a cicatrisation complete.

Utiliser dans le bain ou sous la
douche

Mélangez deux cuilleres a table de miel avec une cuillere
a table d’huile d’olive et utilisez cette solution sous la
douche ou dans le bain. Vous pouvez également y ajouter
des huiles essentielles, comme de I'huile d’amande ou de
lavande. Pour en faire un exfoliant maison, ajoutez a ce
mélange une demi-tasse de sucre brun. Assurez-vous
toutefois de ne pas ajouter de I'eau au miel ou a ce mé-
lange: cela pourrait accélérer la croissance de bactéries
si vous ne l'utilisez pas sur le champ.
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