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Mes trucs pour profiter de I'été

Avec I'été viennent la chaleur, les
coups de soleil, les moustiques, la
diminution d’appétit ou le manque
d’envie de cuisiner... Voici quelques
trucs pour se rendre la vie plus
agréable.

Antimoustique naturel

Le plus épouvantable de 1'été selon
moi? Les moustiques, bien que je
n'aie pas une peau qui les attire!
Dans cette recette, des huiles essen-
tielles sont diluées dans de I'huile de
Jojoba. qui posséde une structure bio-
chimique proche de celle du sébum
humain. Elle convient a tous les types
de peau, particulicrement celles qui
sont sensibles et celles des enfants.

Dans une bouteille de 50 ml. mélan-
gez 2 ml (%2 c. i thé) de chacune des
huiles essentielles suivantes :

= citronnelle de Ceylan;

= péranium rosat;

= eucalyptus citronné.

Ajoutez ensuite 30 ml (2 c. & soupe)
d’huile de jojoba. Brasscz bien et
appliquez sur le corps toutes les
heures. Attention au visage : il ne faut
pas en mettre dans les yeux!

Si vous vous faites piguer malgré
tout :

= ne grattez pas la pigire méme si

¢a démange:

= appliquez une compresse d’eau

glacée ou imbibée de vinaigre
blanc.
Ecran solaire

Personnellement, j"ai une peau qui
britle facilement, alors j'essaie de ne
jamais sortir sans appliquer un écran
solaire. I'en choisis un contenant de
I'oxyde de zinc, qui protége la peau
a la fois contre les rayons UVA et
UVB. Les écrans solaires au zinc
font partie de ce que I"on appelle les
écrans physiques. Ils sont fabriqués
avec des poudres minérales (oxyde
de zinc, dioxyde de titane, etc.) qui
demeurent 4 la surface de la peau et
agissent comme une barriére en reflé-
tant les rayons et en les empéchant de
pénétrer I"épiderme. Tls font effet dés
I"application et laissent un léger film
blanc sur la peau. On les réapplique
toutes les 2 heures, aprés la baignade
ou un effont physique.

Aliments rafraichissants

L’idée de cuisiner, quand il fait trés
chaud, m'hornpile au plus haut point!
Ma solution : manger des aliments
qui ne demandent pas beaucoup de
préparation.

Salade : S"appréte d'une multitude
de fagons. Ajoutez-y une source de
protéines (weufs, noix, légumineuses,
etc.) el vous aurez un repas complet.
Variez vos vinaigreties. et vos salades
ne seront jamais monotones!

Légumes et fruits frais : En crudités,
avec ou sans trempette, en salades,
en soupes froides. ce sont des passe-
partout!

Melons : Il n’y a fien comme de cro-
quer dans un morceau de melon ou de
cantaloup bien frais. Les melons, qui
contiennent de 90 4 95 % d'eau. sont
trés deésaltérants.

Yogourt : Nature, avec des fruits
frais, il est excellent en collation ou
au dessert.

Sucettes glacdes : Elles sont faciles
4 préparer, avec presque n’importe
quel jus de fruits ou fruit de saison
réduit en purée.

Créeme glacée :
rafraichissante! Essayez aussi le lait
ou le yogourt glace et les sorbets.

Eau : Quand il fait chaud. on trans-
pire. Il est donc important de s*hydra-
ter pour prévenir les coups de chaleur
et €viter la déshydratation. Buvez au
moins 2 a 3 litres de liquide (eau. thé,
tisane...).

Délicieusement

Profitez bien de votre été!




