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[image: ]Avec ce livre, la beauté se met à table sans se prendre au sérieux mais avec 
plaisir et gourmandise. Des idées éclairées pour être radieuse et rayonner 
de santé ! Car, pour être belle à l’extérieur, il faut commencer par prendre 
soin de l’intérieur.
Dans ces pages, j’ai voulu faire pour vous un tour d’horizon de la nutri-
tion d’aujourd’hui, ses points forts, ses faiblesses, tout en décryptant les 
nouveaux codes d’une alimentation 2.0 pour n’en garder que le meilleur.
Fort de mon expérience dans les domaines de la santé, de la beauté et 
de la nutrition, j’ai glissé quelques-unes de mes recettes « bien-être » dont 
celles créées sous le nom « My Blend » avec des ingrédients Clarins (plus 
de 200 sont potentiellement comestibles) sains et simples, réalisées pour 
des palaces et lieux triés sur le volet. Ces exclusivités connaissent déjà un 
franc succès à Paris et ailleurs. À vous de les tester à la maison…
De la couleur, de la variété, un peu de détox, quelques efforts, une acti-
vité physique régulière et le tour est joué !
Le teint devient plus lumineux, la peau plus rebondie, le moral est au 
beau ﬁxe : rien de tel pour se sentir belle et bien dans sa peau. 
Parce que la beauté passe aussi par l’assiette, voici les clefs pour être 
resplendissante, tout en gardant un bon coup de fourchette et le sourire ! 
Régalez-vous !
Péfac
Docteur Olivier Courtin-Clarin
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[image: ]À force de bénéﬁ cier des 
crèmes les plus perfectionnées, 
nous avions ﬁ ni par l’oublier : 
la beauté passe aussi par une 
alimentation saine et bien 
pensée. La peau reﬂ ète sans 
tricher notre état de santé. 
Ainsi, un teint terne et des 
cheveux qui perdent de leur 
vitalité peuvent être le signe 
d’un déséquilibre interne. 
Pour y remédier, agissez sur 
le contenu de votre assiette ! 
Alors, prête à essayer ?
L évolutio 
d palai!
2
CHAPITRE 1
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La peau est l’un des organes avec l’intestin les plus étendus de notre 
corps,
 avec une surface comprise entre 1,5 et 2 mètres carrés. Nous avons 
désormais la certitude que ce que l’on mange inﬂue directement sur l’aspect 
de la peau, et les études ne cessent de souligner les effets positifs de certains 
nutriments – les composants des aliments – sur sa souplesse, son aptitude 
à bien vieillir ou sa vitalité.
9
En pratique, les aliments ingérés lors des repas sont digérés puis véhi-
culés par le système sanguin jusqu’aux vaisseaux du derme avant d’être 
diffusés dans l’épiderme. Nombre de ces nutriments nécessaires à la 
construction, au renouvellement, à la protection et aux différentes actions 
métaboliques de la peau dépendent principalement d’un bon apport alimen-
taire, car notre corps ne sait pas les synthétiser. D’où l’importance d’être 
vigilante quant à la composition de vos menus pour donner à votre peau 
tout ce dont elle a besoin pour être resplendissante.
9
La beautyfood attitude n’est pas une méthode miracle ni une manière 
farfelue de se nourrir, encore moins un régime draconien : simplement un 
art de vivre qui prône une alimentation permettant de retrouver une peau 
de rêve (en plus du reste). Et ça marche ! Bien sûr, si vous décidez de modi-
ﬁer votre assiette aﬁn de retrouver une peau éclatante, ne vous attendez 





[image: ]



[image: ]



[image: ]13
pas à ce que les choses changent du jour au lendemain. Il va falloir un peu 
de persévérance pour en percevoir au ﬁl des jours les effets bénéﬁques. 
La bonne nouvelle : il n’est jamais trop tard pour commencer ! Et vos (petits) 
efforts ﬁniront toujours par payer.
9
Doper son assiette pour embellir sa peau et ses cheveux en fonction 
de son âge et des saisons est d’ailleurs plus simple qu’il n’y paraît. Cela passe 
souvent par des gestes qui donnent de l’énergie et du plaisir : saupoudrer 
sa salade de spiruline, ajouter quelques gouttes d’huile d’onagre à son 
tartare de tomates séchées, préparer un jus bonne mine ou un porridge 
haute vitalité. Vous allez découvrir ici ma vision globale d’une nutrition 
belle peau/bien-être, avec mes recommandations, mes astuces et quelques 
bonnes habitudes à prendre pour préserver votre capital beauté. Un tour 
d’horizon sans culpabilité qui vous donnera encore plus faim de beauté !
9
Et le plaisir dans tout ça? Il est essentiel ! Plaisir de cuisiner, plaisir de 
se mettre à table grâce à des recettes simplissimes et gourmandes élabo-
rées pour ravir vos papilles et faire du bien à votre peau. Vous découvrirez 
ainsi que manger sain est, en prime, un incroyable antidote à la fatigue et 
la morosité. D’ailleurs, si vous faites ponctuellement des écarts, tant mieux ! 
Et inutile de culpabiliser ! Au contraire, l’objectif est bien d’adopter une 
nouvelle manière de prendre soin de soi qui fasse envie, et non de se 
contraindre. Un dérapage incontrôlé ? Reprenez juste vos bonnes résolu-
tions et vous ne perdrez rien de leur efﬁcacité sur votre forme comme sur 
votre beauté.
9
LA RÉVOLUTION DU PALAIS !
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10 aliment qu donnen  
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Parce que notre joie de vivre et notre bonne humeur dépendent aussi de notre ali-
mentation, et parce que morosité et beauté ne font pas bon ménage, il importe dès 
le début de mettre l’accent sur ces aliments qui prennent soin de notre moral. Même 
si le bonheur tient d’une alchimie complexe, il ne fait aucun doute que certains 
nutriments agissent sur notre humeur et notre bien-être. Consommés régulière-
ment, les aliments feelgood ont des effets réels et durables. J’ai testé. À votre tour 
de les essayer ! 
  
1. LA PATATE DOUCE
Une patate qui donne la frite ! Particulièrement riche en vitamines A et B6, mais 
surtout en diverses substances antiradicalaires, elle est capable de diminuer l’impact 
du « mauvais » cholestérol (LDL) et de protéger le foie. Son goût savoureux satisfait 
en plus nos envies de sucre sans maltraiter notre pancréas. Plus la couleur de la 
chair est foncée, plus elle contient d’anthocyanines, ces ﬂavonoïdes antioxydants 
puissants. Un légume délicieux et healthy comme on les aime !
M ece expres*: 
Le galee d patat douc au légume
Faites cuire 2 patates douces (au four ou à la vapeur)  
et réduisez-les en purée. Râpez 2 courgettes et 2 carottes.  
Mélangez l’ensemble, ajoutez-y du persil haché et 40 g  
de farine de riz complet, voire davantage, aﬁn d’obtenir  
un mélange sufﬁsamment sec pour pouvoir réaliser des galettes  
qui se tiennent. Faites-les cuire à la poêle à feu doux,  
environ 5 min par côté avec un peu d’huile d’olive.  
Servez avec une salade verte.
2
LA RÉVOLUTION DU PALAIS !
* Toutes les recettes sont pour 4 personnes.
E s ’o commençai pa s fair d bie?
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Mâch, omain o pourpie, j le consomm 
san m prive. Pou u 
+
 antioxydan, ’ ajout u pe 
d betterav cru âpé. So croquan e s couleu 
donnen d pep  m salad. J’assaisonn ave 
d vinaigr d vi e d ’huil ’oliv ’Itali… 
U plaisi simpl mai tellemen bo!
2. LA MÂCHE
Avec ses petites feuilles tendres, c’est l’un des rares végétaux (avec le pourpier) 
vraiment riches en oméga 3. Elle contient également des vitamines (C et B9), du bêta-
carotène et du fer. Sa saveur douce plaît aux petits comme aux grands. Consommez-
la rapidement après l’avoir achetée aﬁ n de préserver toutes ses qualités.
M ece  expres: L salad d mâch  ’italienn
Ajoutez à la mâche des fonds d’artichauts coupés 
en lamelles, des cerneaux de noix, des tomates séchées coupées 
en lanières et quelques copeaux de parmesan. Assaisonnez avec 
une vinaigrette à l’huile de noix et au jus de citron. 
La mâche se prête bien volontiers aux associations les plus 
audacieuses : betterave, pomme et noix, champignons de Paris 
et huile de truffe… Crue dans les smoothies ou cuite en soupe, 
ou encore dans une quiche, c’est toujours un succès.
LA RÉVOLUTION DU PALAIS !
Dans l’assiette, l’océan et la terre à la fois. Un vrai paysage gustatif : médaillons nacrés 
de coquilles Saint-Jacques bretonnes, chips de pomme de terre perlées du corail des 
Saint-Jacques, salade de mâche d’hiver et, caché sous ce bel ensemble, un condiment 
de crème de céleri-rave à l’huile de tru e !
C’est un repas complet, idéal au déjeuner. Tout y est : protéines animales et oligo-
éléments (les coquilles), protéines végétales (la tru e), glucides (en faible quantité, les 
pommes de terre), acides aminés, vitamines et antioxydants ; la mâche, en particulier, si 
riche en fer et en bêtacarotène, il faudrait en consommer tous les jours en hiver !  
L salad M Blen  l mâch e au Sain-Jacque
Mo 
+
 plaisi
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