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12. DU PAIN NOIR. Comme 2 la trés chic clinique Chenot, man-
gez du pain noir 2 base de seigle et de graines (photo 6), sain et
énergétique (Pural chez Naturalia). Idéal pour réaliser des
smorrebrad, les fameuses tartines danoises qui constituent un
diner parfait. Quatre garnitures : roquefort + pomme + bacon
croustillant ; saumon fumé + avocat + créme + ciboulette ; rosbif
+ sucrine + tomate + graines germées + moutarde ; crevettes
+ ceuf dur + beurre salé + citron + aneth.

13. UNE BOUCHE ROUGE. Succombez 2 la folie bonne mine
de I'hiver, un rouge mat qui dessine la bouche comme a I'aqua-
relle. Le bon tube ? Les nouveaux glossy a I'aspect velours mais
pas trop secs comme le Lip Maestro 4o1 de Giorgio Armani ou
le Rouge G de Guerlain. Superbe avec un teint nude et des cils a
peine noircis mais recourbés a la pince, un coup de main a
prendre avec Linda dans son salon Makeup Me. 15 € la séance,
12, rue de Montmorency, Paris-3¢. Tél. : o1 84 19 04 36.

14. UN DECRISPE-NUQUE. Quand il fait froid, on rentre la téte
dans les épaules, un cauchemar pour les cervicales ! La combine
du spa L’Arbre 2 Sens pour décrisper tout ¢a : dans un verre d’eau
chaude, mettez 1 cuil. 3.soupe d’alcool & 70°, 6 gouttes d’huile
essentielle de lavande et 3 gouttes de verveine des Indes (florame.
com). Trempez une petite serviette dans ce mélange,
essorez-la, roulez-la et placez-la 1 mn au four a micro-
ondes. Apres I'avoir dépliée, posez-la ensuite (en tes-
tant la température) sur la nuque et sur les épaules
jusqu’a refroidissement. A répéter trois fois. 4, rue
Montesquieu, Paris-1. TéL. : or 40 15 92 80.

15. DES PHYSALIS SECHES. Ces fruits acidulés et
antioxydants sont riches en vitamines A et C, en fibres,
en phosphore et en potassium. On les ajoute au muesli
le matin ou on en grignote au gofiter. 15,90 € les
400 g, Ethnoscience (dans les magasins bio).

16. UN BAIN SALE. Avec cinq poignées de sels
d’Epsom (dans les magasins bio), du sulfate de
magnésium qui reminéralise, détend les muscles,
apaise les tensions et fait baisser le taux d’acidité de

J'organisme, responsable de la fatigue. Variante grand large : un
sachet d’Oligomer (Phytomer, en pharmacie), un concentré
d’eau de mer lyophilisée avec 104 oligoéléments revitalisants.
17. DES TRUCS DE GRAND-MERE. Lait, persil, miel, épinards,
gros sel, vinaigre, citron... Les dingues de décoctions et cata-
plasmes, toujours plus nombreux, ne pourront pas passer I'hiver
sans I'« Encyclopédie des remedes de grand-meres », par le
D Henry Puget et Régine Teyssot (éd. de La Martiniére).

18. DES MAINS SOIGNEES. C’est le moment de les chouchou-
ter | Faites un gommage doux par semaine, gardez un mini-tube
de créme dans votre sac (Créme Minérale 2 la noisette d’Ahava),
enfilez des moufles — c’est 2 la mode — et offrez-vous une chauf-

 ferette de poche électrique (natureetdecouvertes.com).

19. UNE MAISON CALIENTE. Réchauffez-la avec de gros cous-
sins en laine, des plaids 2 disposition (Tkea, photo 7), une théiére
tenue au chaud, et, si vous avez des murs blancs, n’hésitez pas a
tendre un 1é de papier peint ou de tissu, comme I'amusant
imprimé « bches » d'Tkea.

20. UNE EAU DE BONNE SCEUR. L'Eau Aimable du Couvent
des Minimes (photo 8), imaginée en hommage au grand cceur
des franciscaines, porte bien son nom : c’est un bain de fleur
d’oranger mélée de petit-grain qui console et de bergamote qui
dope la bonne humeur. En plus, son format XXL fera la saison.

21. DES FLEURS DE BACH. Ces élixirs de fleurs (photo 8)
agissent sur 'équilibre émotionnel et donnent un coup de pouce
quand on se sent 2 plat. Par temps froid, c’est le complexe « Ener-
gie » qu'il vous faut : 12 gouttes dans 1 litre d’eau, a boire dans la
journée. lesfleursdebach.com

. »

des nutritionnistes américains > C’est un concentré antioxydant
de légumes et d’herbes (carotte, oignon, fenouil, persil, cerfeuil,
laurier...) et une bombe de micro-nutriments. A prendre tous les
matins, dilué dans de 'eau ou un jus de pomme, mais aussi dans
de I'eau chaude au bureau, vers 17 heures, quand on se répand
comme une flaque... pianto.com MK.




