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001 /OUERSUR
LES BONNES ASSOCIATIONS

On associe protéines et légumes, ou féculents
et légumes, mais pas protéines et féculents (mais,
carottes, betteraves et petits pois s'apparentent
a des féculents). Laitages et chocolat se combinent
aux protéines et aux légumes. Soit, pour la
premiére formule : tomates mozzarella, poisson
ratatouille, 2 boules de glace ou mousse au
chocolat maison. Et, pour la seconde ; carottes
rapées, pain complet, pates sauce arrabiata
poivrons, fruits ou sorbet, Ce qui évite de trop
solliciter I'insuline et de stocker les graisses.

(Dr Béatrice Rapoport)

DES LIVRES
PLEINS DE CONSEILS

Les astuces et
recettes de notre
dossier sont
proposdes par nos
experts minceurs ou
issus des ouvrages
suivants.

MAIGRIR
INTELLIGENT
Dr Laurence
Benedetti et

Dr Didier Chos,
éd. Albin Michel.

Tous droits réservés a I'éditeur

| MINCE AVEC
BRIDES-LES-BAINS  GRUMAN

petit déj’ copieux avant 9 heures; un déjeuner
associant protéines maigres et salade verte;au
golter 2 yaourts ou 2 fromages blancs; au di-

0OJD : 355619
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e l = | = Le diner ne doit pas représenter
—g = =3 =4 le repas principal, comme c’est
E 4 5 = ' —1|J wd souvent le cas. Un soir sur deux,
=2 =) e iy =3 on opte pour une protéine
maigre (poulet, poisson...),
avec une salade verte a 'huile
d'olive et au vinaigre balsa-
Corriger illico les excés mique, 2 carrés de chocolat noir
OO du week-end et une tisane. L'autre soir, on se
Répétés chaque semaine, ils finissent par laire prépare un repas « féculents »
beaucoup. Done, on redresse la barre le lundi abase de pates, de riz ou de )
avec une journée joker. Au programme : un pommes de terre, accompagnés
de légumes et d'un fruit.

En revanche, éviter le plan
« soupe + yaourt » ! les laitages

ner, une assiette de légumes d'uneseule variété, perturbent la digestion et un
(Dr Béatrice R 0 excés de liquides fait gonlla_r
(Dr Béatrice Rapoport) = .
SURVEILLER SA COURBE DE POIDS
A suivre sur papier ou via des 006~ 1o
applications gratuites a télécharger. D'ABORD!
Un bon moyen de se motiver Poiis itz eortte
oude rf-zdresser la barre si la tendance le grignotage et limiter
est a la hausse. @éaticesénsventMarco) les hausses d'insuline favori-
sant le stockage, on pr_iviié—
gie les aliments a 1G (index
004 UNE COLLATION SI BESOIN glyeémique) bas : viandes,
La faim taraude? On mixe fromage blanc aeufs, poissons, légumes
a0 %, lait écrémé et un peu de cannelle, jusqu'a verts, légumes secs (lentilles,

ce que Pensemble mousse légérement. Les
protéines du fromage blanc et du lait favorisent
la satiété, et un composé de la cannelle, le
HCMP, régule la glycémie (taux de sucre sanguin).
(Raphaé! Gruman)

Raphaél Gruman,
éd. Leduc.s.

Elaboré par les
specialistes de la
station thermale,
éd, Solar.

LA CUISINE

DE LA MINCEUR
DURABLE

Marie Chioca et
Brigitte Fichaux,
éd. Terre vivante.

pois chiches...), céréales
complétes. A fuir : pain blanc,
féculents trop cuits, laitages
sucrés, sucreries.

(Béatrice Bénavent-Marco)

A -~

r{_.-ru

&5

RETROUVEZ

UN CORPS SAIN
ET TONIGUE AVEC
LE REGIME PALEO
Maya Barakat-Nuq,
éd, First.
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OO pU:tf:dﬂg]f 008 PLUS JAMAIS FAIM LE MATIN s J coupDEPOUCE
Au petit déj’, on prend un aliment riche en )
Le matin, on brille ce que protéines de facon a retarder Papparition de la s oy DES FLEURS DE BACH

I'on consomme. Done, on
opte pour un petit déj’ a base
de pain complet, avec un
peu de beurre et de confiture
(allégée ou «riche en fruits »)
etun fruit (pomme, banane, ce-
rises, raisin). Aprés 9h30,on se
contente d’un petit déjeuner

faim dans la matinée : 1tranche de jambon
blanc ou de saumon fumé (40 g environ), 30 g
de fromage ou 1 ceuf. On ajoute un peu de pain
complet ou au son, un fruit et un laitage (sauf

si on opte pour du fromage). En revanche, zéro
sucre rapide (chocolat, confiture, miel...), qui
onttendance a créer des petits creux par la suite.

a base de protéines (laitages, —(72: (RashactGruman)
jambon, ceuf). :\
(Or Béatrice Rapoport) _3,’333
o B A r v . J',_ .
OOQ_ZERO SUCRE 8 I |.-l?l- '
APRES LE DEJEUNER S cicm—. ST
Une fois le repas pris, on stoppe le SE FAIRE PLAISIR
sucre : sucreries, mais aussi fruits, En mangeant ce qu'on aime,
pétes, pain, légumes secs. En cas de et pas forcément des produits
goiiter, on opte pour la viande des allégés! Le cerveau comprend
Grisons, des radis a croquer, des ainsi que l'organisme n'est
- Emuiatis cori-.. A i, S prstare pas en situation de frustration.
les gumas varts: Coupl-dvite de Ce qui limite le risque de
:m:r:"m:”h e « craguage » incontrdlé entre
les repas. (séatice Bénavent-Marco)
O‘I Une tisane aprés
chaque repas

Elle permet d’optimiser la sa-
ticté et d'éviter les grignotages
(surtout si on est du genre &
toujours chercher « un petit
quelque chose de bon » pour
finir le repas). On choisit si pos-
sible une plante aux vertus di-
gestives (menthe, mélisse, ver-
veine...) qu'on ne sucre pas,
bien entendu.  (Raphagl Gruman)

SAINETBON
Alain Ducasse, Paule
Neyrat et Christophe
Salntagne,

&d, Alain Ducasse,

Tous droits réservés a I'éditeur

012 UN JOUR DETOX PAR MOIS

Une fois par mois, journée « 100 % soupe »,

On prépare une soupe avec des légumes

de saison (asperges, courgettes, poireaux...)

qu’on ne sale pas ou peu, et qu’on parfume

avec un bouquet garni. On mixe grossiérement,

de fagon a ce qu'il reste des petits morceaux

qui vont favoriser la satiété. Et on en prend a

volonté toute la journée (soit 2 a 3 litres).
(Raphaél Gruman)

MINCIR ENSE
FAISANT PLAISIR
Béatrice
Bénavent-Marco,
&, ESF.

POUR SE MOTIVER

O13 PINE (PIN SYLVESTRE)

En cas de sentiment de culpabilité, quand
on ne parvient pas a suivre son régime et
qu'on se sent responsable : 4 gouttes, 4 fois
par jour pendant 3 semaines.

O14 CENTAURY (CENTAUREE)

-On n‘arrive pas a dire non a une tentation,
qu'il s'agisse d'une boite de chocolats
proposée au bureau ou ¢’un paquet de
gateaux qu'on finit par avaler : 4 gouttes,
4 fois par jour pendant 3 semaines.

015 CRAB APPLE

(POMMIER SAUVAGE)

On ne se trouve pas jolie, on complexe

a cause de sa cellulite, on se trouve trop
grosse.., Pour mieux s'accepter et se
réconcilier avec son image : 4 gouttes, 4 fois
par jour pendant 3 semaines.

Et si on ne parvient pas a frouver une tenue
dans laquelle on se sent jolie, avant un
diner ou un rendez-vous professionnel ol
on veut 8tre au top : 4 gouttes, a 3 ou

5 minutes d'intervalle pendant 20 minutes.
016 HORNBEAN (CHARME)

Pour celles qui n'arrivent pas « as'y

mettre », qui repoussent chaque matin

leur décision de faire attention :

4 gouttes, 4 fois par jour. Aprés 5 jours
environ, on devrait se sentir capable
d’entreprendre enfin ce fameux régime.

017 GENTIAN (GENTIANE)
Pour celles qui ont tenté une foule de
régimes, qui sont découragées par leurs
échecs précédents et qui ont peur
d’échouer encore. Pour aller au bout de la
démarche, 4 gouttes 4 fois par jour.

(Nathalie Sacreste).

MA CUISINE |
ENERGIE & BOMBE ROGRAMP
sz MiicEy
Valérie Orsoni,
&d. Maraboilt.

Martine Fallon,
&d. Martine Fallon.

& SPAGRANDEMOTTE 4813154400505
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PORRIDGE
A LA CANNELLE ET AUX AMANDES
Dans une casserole, chauffer 50 cl
de lait d'amande Aj
2 tasses de flocons de riz, laisser
épaissir en mélangeant sans cesse,
ajouter 1c. as. de sirop d'érable
Décorer avec 1 pincée de poudre
de cannelle et 1 ¢. a s. d'amandes
pelées, roties a la poéle dans
un filet d’huile d’olive. petine Fation

019 SMOOTHIE DE GOJI
Faire tremper 30 g de baies de goji dans 10 ¢l
d’eauchaude3h  Mixer avec 1 banane bien mire,
1 pomme pelée et 30 cl d’eau - Servir dans 2 verres.
(e Ma cuisine détox »)

 Muesli a boire

Mixer la chair de 1/2 mangue avec
40 g de flocons d'épeautre, 100 g de yaourt au soja
et 1 ¢ ac de psyllium (magasins bio)  Ajouter
un peu d'eau de facon a obtenir la consistance
souhaitée et servir dans 2 verres.

(o Ma cuisine détox »)

O

\ / -

Tous droits réservés a I'éditeur

J!"ﬁ)t_ﬁh\ - |
Mélanger 1tasse de
graines de tournesol,
1/2 tasse de graines de lin,
1/2 tasse de noisettes
ou d’amandes, 1,5 tasse
de flocons d'avoine ou
d'épeautre, avec 2 c.as. de
grainesde chiaet4c.as.
d’écorce de graines de
psyllium Ajouter1c.ac.de
sel, 1c.as.desirop
d'érable, 3 c. a s, d’huile de
coco fondue et verser
1, 5 tasse d'eau de source
Travailler pour obtenir
un meélange lisse, puis tasser
dans un moule et laisser
reposer12h  Préchauffer
le four a 175 °C (th. 6)
Placer le moule sur la grille
du milieu, faire cuire 20 min
Sortir du four, démouler,
replacera 'envers sur la grille
Faire cuire 30 a 40 min (il
doit sonner creux) Laisser
refroidir avant de couper.
(Martine Fallon)

Page 4/12

")) Créme au sésame
— et noix de cajou
La veille, faire tremper 4 ¢. a s de sésame
complet et 4 ¢, a s. de noix de cajou dans
un verre d'eau de source, 4 ¢. a s de graines
de lin blond dans un autre verre et 4 ¢.a s
d’amandes dans un troisieme  Le jour
méme, peler les amandes, rincer les graines
de lin et égoutter le mélange cajou-sésame.
Mixer avec 2 bananes et 2 kakis.
(Martine Fallon)

(

\SL L

023 MUESLI ENERGIE A IG BAS
Mélanger 2 c. a s. de flocons d’avoine,
1a2c. as. de graines de courge, 5 amandes,
1pincée de baies de goji, 1 poignée de
fruits rouges (milires, myrtilles, framboises...)
et1c. a c. de poudre d'agai.
(Céline Julien et Claire Colson)

/") /| Muffins auson

/£ 77 et aux raisins
Mélanger 150 g de rapadura, 190 g de
[arine 155, 15 g de levure chimique et
2 pincées de sel - Ajouter 100 g de raisins
secs, 90 g de noix hachées, 45 g de flocons
d’avoine et S5 g deson d’avoine - Remuer,
ajoutez 400 g de fromage blanc, 2 ceuls et
7c.as d’huile de tournesol - Répartir dans
12 moules & mulffins, [aire cuire 16 min.
(w Nature, simple, sain et bon »)

025 MUESLI D’PAMARANTE
Plonger 50 g de graines d’amarante
(magasins bio) dans une casserole
d’eau froide, porter a ébullition et laisser
cuire 30 min  Egoutter, laisser refroidir
Mélanger avec 300 g de yaourt au soja et
1c. as. desirop d'agave, verser dans 2 bols,
Dorer 10 g de graines de courge a la poéle
Décorer, ajouter quelques fruits rouges.
(# Ma cuisine détox »)

(Céfine Julien et Claire Colson}

& SPAGRANDEMOTTE 4813154400505
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O31SOUPE A LAGAR-AGAR
ET A LA SPIRULINE
Délayer 2 g d’agar-agar dans 50 cl de jus
de carottes Porter a ébullition en remuant et
laisser cuire 1a 2 min tout en mélangeant
Verser dans un plat sur 1a 2 cm de hauteur,
laisser refroidir, placer 3 h au réfrigérateur
Couper la gelée obtenue en petits triangles

1
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027 ROULEAUX DE O 70Cake salé au poireau Couper 3 courgettes en rondelles et les
BACON AU TARTARE _’ et au chévre faire cuire 10 min dans un peu d*huile d’olive
DE LEGUMES Meélanger 50 g de son d’avoine, 150 g de farine Mixer avec 11 d’eau chaude Ajouter

Tailler en brunoise fine T130 de grand épeautre, | sachet de poudre & 2¢.as. de Maizena diluée dans 1/2 verre d'eau
(petits dés de 3a 5 mm de cdté), lever,sel et poivre - Faire un puits verser 4 ceufs, et remettre sur le feu en remuant pour
60 g de concombre, 60 g 1 vaourt ausojaet 6¢.asd’huile d'olive - Ajou- qu'elle épaississe Saler, poivrer et ajouter
de courgette, 60 g de poivron ter 200 g de poireaux émincés et poélés, 200 g 1¢.as. despiruline Répartir la gelée
rouge, 1/4 d’oignon rouge de cubes de fromage de chévre, verser dans dans des assiettes creuses, verser la soupe

Ajouter 4 c.a c. d’huile de noix, 6 moules & muffins  Faire cuire 25-30 min. dessus et saupoudrer de poudre d’amande.
2 ¢. as. de mirin (facultatif, (i La cuisine de fa minceur durable ) (Maia Baudelaire)
épiceries japonaises), 2 c. a c. de
coriandre ciselée Répartir o
sur 16 tranches de filet de bacon,
enrouler Servir frais. e

(« Mince avec Brideses-Bains ») Lo am == E—
. oy SALADE DELENTILLES A LA MOUTARDE

VIOLETTE ET TOMATES CONFITES

TABOULE INSTANTANE Faire cuire a la vapeur 2 verres de lentilles vertes ou noires
DE QUINOA AUX HERBES germées ayant trempé pendant 2 jours Fouetter1c.ac.

Faire cuire 200 g de quinoa Verser un peu
d’huile d’olive et de jus de citron vert, laisser
refroidir Ajouter 1c. a c. de zestes de citron
vert rapés, quelques amandes concassées,
1piment vert frais finement coupé, des mini-
cubes de concombres et de courgettes, du
persil et de la menthe ciselée et un peu de sel.

de moutarde violette (épiceries fines), 1 ¢. as. de vinaigre de cidre,
2c.as.d'huile dolive et 1c.as.de tamari Mélanger avec les
lentilles et 1/2 verre de tomates confites ciselées. martineraiion)

03

Eplucher, rincer et raper 150 g de radis noir

Salade de radis noir
"au wakamé

(MertineFBiog) 025 CONTRE
LES COMPULSIONS Mélanger avec 1 ¢ & s d’algue wakamé sé-
Impossible de résister au chocolat, chée (magasins bio) Dans un petit bol, fouet-
Tartare de tomates méme i on sait qu'il ne faudrait ter 1 ¢ a s d’huile de sésame, 3 ¢. & s de sauce

02

soja, 1 pincée de sel et 1 pincée de piment en
poudre  Mélanger le tout, laisser reposer 1 h.

pas? Onadopte ce truc tout simple :

Peler 500 g de tomates bien . ;
oui, on va alleren manger, mais

mfres (Coeur-de-Beeuf, Marmande...) et les dici 10 min, EX pour'occuper entres e
tailler en cubes de 1 a 1,5 cmenviron - Saler, temps, on se vemit les ongles

mélanger et laisser égoutter pendant quelques ol on passe un cotp de téléphone.

minutes dans une passoire fine pour éliminer Cela permet de s?habltuer a __.:
excédent d’eau  Mélanger avec 12 olives ne pas craguer dés que f'envie se -

noires dénoyautées et émincées, 1 ¢. a s de declenche. Etla pulsion peut 043 JUS DETOX
feuilles de basilic ciselées,2c.as dhuile d'olive 2SSt 2voirle temps de disparaitre. A base de jus de citron de Sicile,

de thé vert, de gingembre, de jus
de pomme et de basilic, ce cocktail
détox favorise I'élimination.

Parfait pour démarrer la journée

et un trait de vinaigre balsamique
Poivrer et mélanger avec la
chair de tomate ~ Répartir
dans 4 cercles individuels

(Béatrice Benavent-Marco) “ ‘ H
‘*m"*

g ; * Citron ou remplacer le pastis a 'apéro!
posés dans les assiettes. g oy Détox citron, Jardin bio,
Tasser el démouler. 3,99 € [a bouteille de 50 cl.

{« La Cuisine de la minceur durable ») Grandes surfaces.

Tous droits réservés a I'éditeur 6 SPAGRANDEMOTTE 4813154400505
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[\ /[ Mousse de concombre
/) aux pommes vertes

Peler 1 concombre, éplucher et épépiner
2 pommes Granny Smith - Les couper en mor-
ceaux, mixer finement avec 1 ¢ a s d’huile de
colza, 1 c.d s d’huile dolive, | ¢. & s de vinaigre
de framboise, saler et poivrer  Répartir dans
des ramequins et servir frais.

(i Maligrir intefligent »)

,g/_ Mélanger 500 g poisson blanc
- (liey, cabillaud...) ultrafrais en petits dés #
\avecTbouquet de coriandre ciselée lile TV o W o
1¢. a c. de gingembre rapé, le j le jus de 2 citrons {

vert, 2 gousses dail pressées, 1¢.a c. de sel,.

|1 piment oiseau haché, 10 cl de lait de coco |
Servir trés frais dans des verrines, décorer

'de feuilles de coriandre. artineFaton
7 AHRC W

Tall!ar 2 courgeﬂes en fins spaghettls

avec une mandoline Mixer 2 ¢. as. de jus GUACAMOLE DE BROCOLIS
de citron avec 2 c. as. de purée de sésame, Faire décongeler 1 sachet

2 c. as. d’huile d’olive, 1 gousse d’ail cuite de pure'e de broco[is sans
vapeur et de la menthe ciselée Mélanger pommes de terre (500 g)

délicatement, servir sur un carpaccio de
Iégumes : concombre, fenouil, carottes ou
navets coupés finement a la mandoline et ol priseass = Sepvir frals
marinés 30 min dans 2 c. a s. d’huile d'olive, . I

V2 ¢. As. de thym frals émietté, 2 c. 4 5. de avec des feuilles d'endives

citron et 1/2 c. a c. de sel de mer. en guise de cuilleres.
(Martine Fallon) (e Maigrir inteligent »)

Ajouter 10 cl de creme a
4 %, du sel, du poivre et

044 SAUCISSON 045 FROMAGE
PAS GRAS TRES SAGE

Avec deux a trois fois moins de Croiite grise, pate onctueuse :
matieres grasses qu'un saucisson la tomme de Savoie se décline avec
classique, il reste moelleux et parfumé. différentes teneurs en matieres
Idéal pour des rondelles 0 % de grasses. Pour les cubes de l'apéro,
culpabilité! Aussi en version chorizo, on choisit celle a 10 %, fabriguée
Spécialité de saucisson sec, comme autrefois avec du lait écréme.
Saint Agaiine, 4,50 € les 200 g. Tomme de Savoie, Fromagers
Grandes surfaces. ou rayon fromagesa la coupe.

Tous droits réservés a I'éditeur

ET CAJOL Jl
Falre r.nire 2 bols de quinoa Ajouter3c.as.

d’huile d’olive Concasser 1/2 tasse de noix

de cajou et faire dorer dans 2 ¢. a s, d’huile de

coco sur feu doux  Oter du feu, ajouter

1¢. as. de miel et 1pincée de sel en remuant
Tailler 1bulbe de fenouil en mini-brunoise,

le faire mariner 20 min dans 2 ¢. a s. de jusde

citron et 1¢. a ¢. de sel marin  Mélanger

avec le quinoa, les noix de cajou et 1/2 tasse

de persil finement haché, saler et poivrer.

(Martine Fallon)

\'; |-"_ J Verrines ricotta et cfhévre
L/ frais aux tomates séchées
Couper 4 tomates en 4, éliminer les pépins,
vaporiser d’huile d’olive, saler, poivrer, parse-
mer de piment d’Espelette - Enfourner 1h30
th. 3 (90 °C), four entrouvert  Laisser refroi-
dir  Mélanger 120 g de ricotta, 60 g de chévre
frais, un peu de sel, ajouter 1 pincée de paprika,
1 échalote pelée et hachée, 2 ¢ a ¢ de persil
ciselé,2 ¢ a c. de ciboulette ciselée et | gousse
d’ail pelée et hachée  Répartir dans des ver-

rines, ajouter les tomates et servir [rais.
(i Mince avec Brides-les-Bains »)

Mélanger 1 belle salade croquante avec
1poignée de roquette, 2 tomates coupées en
dés, 50 g de graines germées d’alfalfa,

2 c. a s. de graines germées de radis pourpre et

1¢. as. de spiruline en poudre  Assaisonner

avec un filet d’huile d'olive et un peu de vinaigre.
(Mala Baudelaire)

[\ /| ) Ceviche de cabillaud
\_/ 2 _aux épices douces

Tailler 250 g de cabillaud en petits cubes
Les faire mariner au réfrigérateur dans
4 ¢ as d’huile d'olive fouettée avec 112 c.ac.
de graines de coriandre écrasées, 1 biton de
cannelle fendu en trois, 1 étoile de badiane, le
jus de 2 citrons verts et du sel de Guérande
Serviravee des petits dés de concombre cru,
du zeste de citron vert rapé et 1 petit piment
vert finement haché (facultatif).
(Martinie Faflon)

& SPAGRANDEMOTTE 4813154400505
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050 WErAP
FACON PIZZA
Etaler 2 ¢c. 3 s. de sauce tomate
sur Twrap au blé complet
Ajouter 4 champignons de
046 LOUP A LANIS VERT - é“’““‘"““:““'"m
Préchauffer le four 200 °C (th. 6-7) ~ Verser Wi ST o
rap corse 1c.a ¢, d’estragon ciselé,
dans un plat 4 c. as. de pastis, 2 c. a s. de graines E'tajech.a‘asdesoyonnaise 2 feuilles de basilic fi t
d'anis vert, 4 c. a s. d’huile d'olive, du sel et » T
(voir recette 060) sur 1 wrap au blé complet ci 1¢. ac. d’huile
du poivre etmélanger - Rincer 4 loups (bars) SeleegToche,Ftm
A OIC SLITICIBTIRTN 1T CAr. % oS (9als, Recouvrir de 30 g de miettes de feta, 1/2 to- dolive. 1¢.as. de
de 300-350 g, vidés et écaillés, | da e 16 N6 dopluinoiad
% o mate coupée en dés, 2 ¢. & s d’amandes effilées, &pé et poivrer Rouler
le plat et les retourner plusieurs fois dans la s
) 1 oignon rouge émince, 100 g de dés de poulet, et réchauffer pendant30 s
rinade, en les badi ta Pintéri pe
ma i i des herbes de Provence, du poivre, puis rouler. au four a micro-ondes.
et aPextérieur Faire cuire 25min Servir avec (Valésie Orsoni) —
(Valérie Orsani)
une salade et du riz basmati complet.
(« La cuisine de la minceur durable »)
04 Shiratakis aux - | WRAP AU CRABE
3 légumes Pour 1 wrap, étaler 1 c. a s. de soyonnaise (voir recette 060)

Rincer 2 paquets de shiratakis, les plonger
2 min dans une casserole d’e¢au bouillante,
égoutter Tailler en dés 2 petites courgetles,
2 poivrons rouges, 2 carottes  Assaisonner
avec de la sauce soja bio, de I'huile de sésame,
du gingembre frais rapé et de la coriandre ci-
selée, mélanger avec les shiratakis.

sur1wrap au blé complet  Recouvrir avec 1/2 avocat
écrasé, 100 g de miettes de chair de crabe (pas de surimi...),
1/2 c. as. de coriandre ciselée et 1 petite poignée de
roquette  Ajouter quelgues gouttes de vinaigre balsamique
Rouler et déguster. vaterie orson)

3578c57¢59f0610fd2f542a4b40eb50719376153b17¢550

(Céline Julien et Claire Colson)
052 WRAP AU POULET GRILLE

048 UN CAPTEUR ET FROMAGE FONDU
DE GRAISSES Disposer 2 tranches de provolone (ou de
ET DE SUCRES mozzarella) sur 1 wrap au blé complet  Ajouter

Soirée barbecue en vue? 1poignée de roquette, 100 g de dés de poulet
Ce complexe de plantes limite cuit et froid, puis parsemer de romarin  Rouler
Paction des enzymes qui et faire chauffer dans une poéle, 1min de
t'a'.'s.fmz s pr.".'dpa"x chaque coté (ou passer 45 s au micro-ondes),
nutriments en calories.

Les sucres issus des sucreries
ou des féculents, ainsi que
les graisses, ne sont donc pas
absorbés en totalité, mais
. évacués naturelle-
i ment. 2 comprimés
T avant un repas riche.
X1:S MEDICAL LS Medical
[ wost extra fort, Omeéga
o Pharma, 85€
les 120 comprimés.
Pharmacieset
parapharmacies.

Tous droits réservés a I'éditeur

le temps de faire fondre le fromage.
(Valérie Orsoni)

O 5 Wrap au poulet Caesar
Pour 1 wrap, étaler 2 c.a s.de
soyonnaise (voir recette (060) sur 1 tortilla de
mais  Recouvrir de 100 g de dés de poulet
froid, 1 ¢ a s de parmesan rapé, 1 tranche de
painsans gluten grillée et coupée en dés 2 filets
d’anchois marinés et 4 petites feuilles de ro-
maine finement émincées  Rouler, déguster.
(Valérie Orsoni}

N\
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055 CALAMARS AU VIN BLANC
Laver 1,5 kg de calamars, retirer la téte

et les tentacules, couper le corps en anneaux
Mettre dans une casserole avec 5 gousses

d’ail pelées et hachées, 2 c. a c. de concentré de

tomate, du persil haché, 2 verres de vin blanc,

du sel et du poivre Laisser mijoter 1h environ.

( Retrouvez un corps sain et lonique avec le régime paléo x)
O 5 Gateau de courgettes
Rincer, puis éplucher 4 cour-
geltes moyennes en laissant une bande de
peau sur deux  Les faire cuire 10 min dans
une poéle antiadhésive  Fouetter 4 c2ufs, 4 ¢.
a s de fromage blanc 8 3 %, 2 grosses pincées
de gruyere rapé allégé, du basilic ciselé, du sel
etdupoivre  Ajouter les courgelles cuites et
¢gouttées verser dans un moule a cake et faire
cuire 30 min au four préchauffé th. 7 (180 °C).
(wMaigrir intelligent »)

super-light §

- SAUCE ONCTUEUSE =
AU SESA_ME ETALA MENTHE
m Mixer 6 c. @ 5. de jus de citron avec 6 . a5,
d'huile d'olive, 3 gousses d’ail vapeur, 6 c. 4 s,
«de tahin blanc (purée de sésame) et 1/2 tasse
de menthe ®Servir avec des légumes (grillés
ou en batonnets) ou une salade composée.
(Martine Falion)

- SAUCE ROSE AU YAOURT
= Fouetter 250 g de yaourt entier avec
1/2 verre de jus de betterave rouge, 1¢.a s, de
jus de citron, 1 pincée de sel et du poivre du
moulinm A servir en assaisonnement de salade,
(Martine Falion)

| Mmr 250 g de tofu soyeux, le jus de 1 citron,
1¢.a ¢. de moutarde, 1 pincée de sel et du poivre —
= Ajouter 7 c. a s. d'huile de colza petit a petit
jusqu’a obtention d’'une crame homogéne.
(Valérie Grsoni)

Ob4] Saa et
au four romarin et thym
Laver et essuyer 4 charlottes moyennes et
les couper en 2 dans le sens de la longueur
Les déposer sur une plaque allant au four
Parsemer de quelques feuilles de thym ou de
romarin [rais ciselé, d'un peu de sel et verser
un fin filet d’huile d’olive  Faire rotir 20 min
a four chaud th. 5-6 (160 °C) : elles vont gon-
fler et dorer : délicicuses & la place des frites!
(Martine Fallon)

Rincer 4 grosses courgettes, les couper en 2 dans le sens
de la longueur, les creuser  Les précuire 10 min au four préchauffé
th. 6 (180 °C). Faire cuire 4 saucisses de Francfort
(ou 4 saucisses végétales a base de tofu) en les plongeant dans
I'eau bouillante - Etaler 1c¢. a c. de concentré de tomates dans les
moitiés de courgette, déposer 1saucisse au milieu, parsemer
de fromage rapé allégé Remettre 10 min au four. Maigririnteligent )

3578c57¢59f0610fd 2f542a4b40eb50719376153b17¢550

OGZ1UNE POMME AVANT LE
REPAS POUR MOINS MANGER
C’est une diététicienne américaine, Tamml Flynn,
qul a eu cette idée pour aider une patiente qui
n'arrivait pas @ maigrir. Elle lui suggéra de manger
une pomme avant chaque repas, sans rien
changer d’autre & son alimentation. Résultat :
moins 2,3 kg en 1semaine! Cette habitude

aide les gros mangeurs a modérer leur appétit
et'ce sans aucune frustration. En effet, on

estime que la moitié du repas est avalée pendant
le premier quart d’heure passé a table. En

clair : mieux vaut croguer une pomme lentement
(beaucoup de satisfaction, peu de calories...)

que de dévorer quinze rondelles de saucisson.
Dr Pigrre Nys)

Tous droits réservés a I'éditeur

042 DEJOUER LE PIEGE

DU PLATEAU-TELE

Quand on est fan de foot ou accro a une

série télé, un plateau-télé, c’est trés agréable,
Probleme : captivé par le petit écran, le
cerveau ne fait plus attention a la quantité de
nourriture avalée et les signaux de satiété

ne sont plus transmis au reste de I'organisme.
Si on tient vraiment a diner devant la télé,

la solution consiste a se préparer un vral repas,
équilibré et facile 8 manger : mini-brochettes
de légumes en entrée, plat froid (pas besoin de
se lever pour réchauffer) servi dans une
asslette, salade de fruits. Et on ne se reléve pas

a la pause pub pour regamir le plateau!
(Or Pierre Nys)

OGZPASPLUSDE
TROIS REPAS PAR JOUR!
Sauf collation en cas de petite faim, bien siir..
Un pot organisé au bureau? On n'est pas obligé
de manger 2 parts de gateaux, Méme chose
le week-end : plutot que de retrouver ses copines
au salon de the, on va se balader.
(Dr-Pierre Nys)

064 FROMAGE,FROMAGE
BLANC, ALLIES RASSASIANTS
De la créme dans une quiche, du beurre dans de
Ia purée ? On remplace I'une par du fromage blanc,
V'autre par du fromage rapé. On perd en lipides
au passage, et on gagne en protéines rassasiantes.

(Béatrice Bénavent-Marco)

& SPAGRANDEMOTTE 4813154400505
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| EAU AROMATISEE
POMME, CITRON, MYRTILLE

065 Senrieson

067  Opgeeserr

3578c57¢59f0610fd 2f542a4b40eb50719376153b17¢550

SMOOTHIE BRISE D'ETE

Le corps doit réchauffer ce qui a été
absorbé et cede quelques calories : une
tasse ou un verre de liquide a 4 °C (avec
glagons) « brille » 8 Cal pour atteindre

les 37,5 °C. Certes, ¢a ne remplace pas un
régime, mais si on mesure la dépense
calorique sur un été entier, & raison de

3 verres d'eau ou d'infusion glacée par jour,
cela finit par compter un peu! 3x8x 90

= 2160 Cal. Pas de thé glacé sucré, mercil

(Dr Pierre Nys)

Tous droits réservés a I'éditeur

Pour ne pas commencer a grignoter
en rentrant du bureau, dés que I'on
franchit le pas de sa porte, on s’oblige
a faire 5 minutes de respiration
abdominale avant toute chose. Cette
petite pause avant d'entamer la
soirée permet d'éviter les pulsions.

(Raphagl Gruman)

020 FAIREDU
CA ELIMINE LE GRAS!
On pense souvent au cardio-training
(exercice intensif) pour briller les graisses.
Mais c'est le muscle qui consomme le plus
d'énergie. |l faut donc gagner du muscle
pour briler plus, en privilégiant le gainage
(planche, exercice de la chaise contre
un mur...), Les muscles obtenus sont alors
denses, dotés de nombreuses fibres,
et ils seront plus fins qu'en enchainant les
squats (flexions des jambes).

(Rephaél Gruman)

& SPAGRANDEMOTTE 4813154400505
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Peler 1 orange, détacher les

)/ e Y quartiers et les couper en fines Rincer 1 branche de cas-
BOISSON DETOX tranches Les mettre dans sis, 4 fraises et 8 framboises
PIMENT ET CITRON une théiére avec 1sachet de Egrapper le cassis couper les
Mélanger 2 ¢. as. de jus thé vert, verser 30 cl d’eau fraisesen quatre  Placer tous
de citron, 30 ¢l deau tidde, chaude Laisserinfuser 3 min les fruits dans une carafe ou
2¢.4s. de sirop dérable Pendant ce temps, mettre un broc, ajouter 1 pincée de
avec 1 pincée de piment de des glacons dans une tasse et curcuma et remplir d'eau de
Cayenne. (ai Baudeaire) arroser de thé chaud (3/4 de source (50 clenviron)  Cou-
glagons et 1/4 de thé chaud). vrir le récipient et mettre au

(Mala Baudelaire)  réfrigérateur 3 h minimum.

Rincer 1/4 de concombre,
1/2 poire et 4 brins d’aneth

Couper le concombre en fines
rondelles et la poire en fins
quartiers Les placer dans une
carafe, ajouter les brins d'aneth

Rincer 4 abricots, les couper
en deux et oter les noyaux. Les
recouper endés. Peler5cm
deracine de gingembre fraiche
et le couper en fines lamelles

Placer le tout dans une carafe,
ajouter 1baton de cannelle et
remplir d’eau fraiche (50 cl
environ) Couvrir et mettre au
réfrigérateur 3 h minimum.

075 2cke

Dasi

Passer & la centrifugeuse 1 concombre, 2 poi-
gnées de feuilles d’épinards,2 pommes Granny
Smith (avec les pépins), 2 brins de menthe
fraiche et 2 ¢. & ¢. de chlorella (algue

détoxifiante de |'organisme et

oxygénante de par sa haute

teneur en chlorophylle).
(Céfine Julien et Claire Calson)

OZ1EN COLLATION

QUELQUES AMANDES

COUPE-FAIM

Protéines, fibres, minéraux et vitamines...

Saines, les amandes sont aussi les alllées

de la minceur. On peut en croquer entre 20

et 30. La bonne nouvelle? Certaines études

ont montré qu'on avait tendance a réduire

la taille de ses portions aux repas suivants.
(Béatrice Bénavent-Marco)

Tous droits réservés a I'éditeur

et remplir d’eau (50 cl environ)
Couvrir le récipient et mettre
au réfrigérateur 3 h minimum.

SMOOTHIE BOOST
Mixer 2 avocats bien mUrs pelés et dénoyautés
avec 1 mangue pelée et dénoyautée, le jus
de 1citron, 2 ¢. a ¢. de klamath (algue antioxydante

F)

T "CouP DE POUCE

o s o 077 TISANE
participant au bon équilibre nerveux grace a ANTICELLULITE
sa teneur en vitamines du groupe B) et 20a 30 cl Grice Mses flavonoidas
de lait de riz ou de millet, selon la consistance connus pour leurs vertus

diurétiques, la préle permet
de lutter contre la rétention
d'eau. Elle renferme de la silice,

souhaitée  Déguster aussitot, (csine wiienet ciire colson)

. qui agit sur la cellulite grace &
076 = T son pouvoir désinfiltrant. Riche
GdA it o U YUl
el y en minérauy, elle évite .
Couper 3 rondelles dans une racine de gin- aussi les coups
gembre fraiche  Les peler et les metire dans de fatigue, fréquents |
un grand verre  Ajoutez 2 c. a s de baies de lors des régimes. =
2oji et recouvrir de 30 ¢l d’eau tiede Prélebio, Les Tisanes |
Laisser « infuser » 10 min envi- vegetales d‘;m i '
ron:les baies gonflent et I'infu- DocteurSmith, 4,90 € Bl
on:les baies gonflentet I'n Jes40g. Phafimaces

sion prend une teinte rosée.
(Maia Baudelaire)

Leader Santé.

§
.

082 DORMIR...
ALAFRAICHE

Pour maintenir la température du corps,

083 “CONVERTIR”
LES QUANTITES

Un yaourt aux fruits affiche 16 g de sucres?

NN

I'organisme dépense des calories, dautant
plus qu'il fait froid. S'il fait trop chaud
dans la chambre, le corps se dispense de ce
travail, En outre, dormir [a fenétre cuverte
est plus sain, Ialr se renouvelle : Cest [déal
pour un sommeil de bonne qualite.

(Dr PrerreNys)

Cela ne nous dit pas grand-chose... Mais

si on convertit cette quantite en morceaux
de sucre, c'est tout de suite beaucoup

plus clair : 2 morceaux et demi dans un pot
de yaourt, ca commence a faire beaucoup.
Méme conclusion pour le muffin qui affiche
17 g de lipides. Cela représente environ
1,5¢c.as.d'hulle. Onnote que1c. as. d’hulle
=12 g et 1 morceau de sucre=64.

(Béatrice Bénavent-Marco)

A AN
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O lies flottantes
minceur
Monter 200 g de blanc d’ceuf en
neige avec 1 ¢ a c¢. de stévia, les
répartir dans 6 ramequins graisses,
faire cuire au four dans un bain-
marie, 7 min a 140 °C (th. 4-5)
Pendant ce temps. chauffer 1 | de
lait de soja avec les grains de
2 gousses de vanille  Fouetter
160 g de jaunes d'ceufs avec 1 ¢. a
s.de sucre liquide Ginko (grandes
surfaces), verser le lait chaud en
fouettant, reverser le tout dans la
casserole el laisser cuire en re-
muant jusqu’a épaississement  Ré-
partir dans 6 assiettes creuses, dé-
poser une meringue démoulée,
décorer d'une feuille de menthe.
(Olivier Bonneville)

OSTUNBLANCEN
NEIGE POUR “RUSER”
Les gros appétits préférent les
assiettes bien remplies! Pour
donner du volume a des yaourts,
fromages blancs et autres
compotes, on leur ajoute un blanc
d'eeuf monté en neige ferme.
Résultat ; une bonne portion avec
zéro glucide et des protéines,

(Béatrice Bénavent-Marco)

92 OUI A LA REGLE
DES 90/10

Sur la semaine, 90 % des repas
doivent étre sains et équilibrés.
Les 10 % restants sont l'occasion
de se faire plaisir. Intégrés dans
une alimentation « raisonnable »,
ces petits écarts permettent

de garder le cap sans se priver.

(D Piarre Nys)

Tous droits réservés a I'éditeur

085

PASTEQUE GLACEE

Epépiner 500 g de chair i
de pastéque et coupez-la
endés Mixer 30 secondes [
avec 4 boules de sorbet citron, &
1¢.ac. de sirop de grenadine

et le jus de 1orange. |

(s Balidelalrhms

086 SORBET BAIES D’ACAI,
BANANE, CITRON VERT, FRAISE

Dans le bol d’un robot, mettre 500 g de
fraises équeutées, 3 bananes bien miires en
rondelles, le jus de 2 citrons verts,5¢.as.
de poudre d’acai (parapharmacies) et 75 mi
de sirop d'agave  Mixer le tout et faire

prendre en sorbetiére. (Maia Baudelaire)

087 PANNA COTTA MINCEUR
Chauffer 11 de créme liquide a8 %et1c.ac.
de sucre liquide Ginko (grandes surfaces) Faire
gonfler 5 feuilles de gélatine dans I'eau froide
Egoutter, faire fondre dans lacréeme  Verser
dans des verrines, faire prendre 3 h au frais.
(Olivier Bonneville)

O 8 Gateau au yaourt

Préchauffer le four a 180 °C
(th. 6). Mélanger 3 pots de farine com-
plete T130 de grand épeautre, 1 pot de son
d’avoine et 1 sachet de poudre a lever Creu-
ser un puits, ajouter 3 ceufs, 3/4 de pot d’huile
d’olive ou de pépin de raisin, 1 yaourt de soja,
6 gouttes d’huile essentielle de citron bio,ou le
zeste ripé de 1 citron.le jusde 1 citron et 3/4 de
pot de sirop d’agave,mélanger  Verser la péte
dans un moule & manqué, faire cuire 35 min
Vérifier la cuisson en piquant avec une bro-
chette en métal : elle doit ressortir seche  Si
besoin, ajouter quelques minutes de cuisson en

baissant le thermostat & 150 °C (th. 5).
(it La cuisine de fa minceur durable »)

089 COMPOTE DE
PECHES MERINGUEE

Faire cuire 8 péches pelées et dénoyautées
en compote Répartir dans 4 ramequins
passant au four Monter 2 blancs en neige
avec 5 g de sucre et 1 pincée de sel

Ajouter 15 g de sucre et battre encore 10 s

Répartir la meringue sur la compote et
passer quelques instants sous le gril du four.

(« Mince avec Brides-les-Bains »)

O 9 Mousse au chocolat
spécial minceur

Faire fondre 200 g de chocolat noir au bain-
marie  M¢langer avec 20 ¢l d’eau et mettre
en siphon  Refermer, placer 2 capsules de
gaz dans le percuteur et le visser sur le siphon
Placer 1 h au réfrigérateur  Remuer le si-
phon téte en bas, puis remplir des ramequins
de mousse au chocolat en tenant le siphon a
la verticale (avant d’ouvrir, vider le siphon
pour évacuer le gaz, comme un autocuiseur).
(Olivier Bonneville)

& SPAGRANDEMOTTE 4813154400505
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095 PECHES VAPEUR
Verser 20 cl de creme de coco dans le bol

d’un robot et mettre le tout au congélateur

15min Quvrir 2 péches en deux sans les peler,

oter les noyaux, puis remplir le creux avec

des framboises (125 g en tout) et 1/2 c. a c. de

miel par péche Les faire cuire15minala

vapeur, en les déposant coté peau vers le bas
Laisser tiédir Faire dorer les amandes

dans une poéle pendant quelques secondes

/() 7 Fausse tarte
\_/ /. poire~chocolat

Peler et épépiner 4 poires. Les couper en
tout petits dés et les faire cuire 10 min dans
une casserole avec 10 ¢l d'eau  Ajouter
3 gdagar-agar (gélifiant végétal) et un peu
de cannellg; faire cuire encore 2 min en re-
muant  Verser dans un petit moule a tarte,
lisser la surface et faire prendre pendant 3 h
au réfrigérateur - Démouler sur un plat

Faire fondre 200 g de chocolat noir, ver-
ser sur les poires et replacer 1 h au frais
{ Retrouves un corps sain et tonigue avec e régime paléo »)

CHEESECAKE A LA FLEUR D’ORANGER
Battre 3 ceufs avec 80 g de sucre roux et 500 g de

fromage blanca 3 %

Incorporer 4 c. as. de Maizena,

1sachet de levure chimigue et 1¢. as. deau
de fleur d'oranger Verser dans un moule beurré et faire
cuire 20 a 25 min th. 6 (180 °C). @«Maignrinteligent»

097 FROMAGE BLANC /() () Cookies pralinés
GLA LA VANILLE \_J (D Préchauffer le four a 180 °C

Mélanger 300 g de fromage (th.6) M¢langer 75 g de son d’avoine, 75 g
blanca 20 %aveclou2c.ac.de de farine T130 de grand épeautre, 50 g de sucre
miel toutes fleurs et les de coco (en magasins bio) et 1 pincée de sel
graines de 1gousse de vanille Ajouter 75 g de purée de noisette et travail-

Fouetter jusqu’a ce quele ler le mélange jusqua ce que la texture soit sa-
mélange soit légérement blée Ajouter 1 ceuf légérement battu, 75 g de
mousseux  Etaler dans un plat, noisettes concassées et 75 g de chocolat noir
mettre au congélateur jusqu’a 470 ou 85 % cass€ en trés petits morceaux
ce que la glace prenne tout en Former 15 billes de pate, étaler légérement
restant onctueuse Servir sur une plaque de cuisson recouverte de pa-
en boules avec des fruits rouges. pier sulfurisé et faire cuire 15 min.

(w Nature, simpie, sain et bon ») (w La cuisine de fa minceur durable »)

T coup DE POUCE
099 UNE CREME POUR

R

SANS

100 CUMEl

E NI FARINE =

Fouetter la creme de coco  Dés quelle
commence a monter, ajouter 2 ¢. a c. de miel
en filet, en continuant de fouetter Servir
2 oreillons par coupe, ajouter un peu de chantilly,
parsemer d’amandes grillées et de framboises.
(« La cuisine de ka minceur durable »)

{,.\] O Créme au chocolat

L noir et café
Verser 30 cl de lait de riz, 1/2 sachet d’agar-
agar (1 g) et 2 jaunes d'ceufs dans une casse-
role  Porter a ébullition et fouetter 3 min avec
100 g de chocolat noir 2 70 % de cacao  Ver-
ser dans 4 ramequins et faire prendre 20 min
au réfrigérateur  Mixer 1 petit cal€ expresso
et2cas decréme desoja  Répartir sur les
ramequins, décorer avec des zestes d'orange
blanchis 2 min a I'eau, des pistaches pelées
et concassées, des feuilles de menthe ciselées
(w Martine Fallon »)

: POMME-POIRE

DELOGER LES GRAISSES Hélnnger-d c. as. d'amandes efﬁlees, 2c.as. o

3578c57¢59f0610fd2f542a4b40eb50719376153b17¢550

A base de baies roses, d'extrait dalgue coralline,

de caféine, de poivre noir et d’huile de rosier

muscat, elle atténue la peau d’orange en donnant

un aspect plus lisse a |a peau et aide efficacement

a destocker les graisses. On aime sa texture gel qui
pénétre rapidement et son parfum frais.

Sérum silhouette L'Or rose, Melvita, 29,50 € fes 125 ml.
Pharmacies, parapharmacies et www.melvita.fr

Tous droits réservés a I'éditeur

de poudre d’amande, 125 g de beurre clarifié et
1pincée de sel afin d’obtenir une semoule
grossiére Peler et couper en dés 3 pommes et
2 poires, mélanger avec 4 c. as. de miel, étaler
dans un plat a four Parsemer de crumble et
de cannelle et faire cuire 25 min.

(« Relrouvez un corps sain et tonique avec fe régime paléo »)

& SPAGRANDEMOTTE 4813154400505



