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 Les  régimes  de  la  méthode  Cohen
 La  méthode  Cohen  n'est  pas  un  nouveau  régime  miracle  que  l'on  appli-
querait  pour  maigrir  avant  de  reprendre  une  alimentation  normale,  mais
 une  gamme  de  régimes.  Le  régime  Cohen  en  est  le  pivot  :  on  commence
 toujours  avec  ce  régime,  puis  on  alterne  avec  d'autres  séquences.  Les  ni-
veaux  énergétiques  n'étant  pas  les  mêmes,  il  se  décline  en  une  version
 femme  (RÉGIME  COHEN)  et  une  version  homme  (RÉGIME  COHEN  +).
 Vous  disposerez  aussi  d'une  formule  rapide  (RÉGIME  FLASH).
 LES  GRANDS  RÉGIMES
 STABILISATION
 STABILISATION
 Femmes
 *  Régimes  temporaires  et  brefs  pour  accelérer/relancer  une  perte  de  poids
 Hommes
 Régime  œufs  *
 Régime  œufs  *
 Régime  flash  *
 Régime  flash  *
 RÉGIME  COHEN
 RÉGIME  COHEN
 +
 RÉGIME  COHEN
 +
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 Le  régime  flash
 Cette  séquence  de  régime  rapide  fait  partie  des  modèles  alimentaires  restrictifs.
 À  ce  titre,  on  ne  peut  pas  la  pratiquer  sur  de  longues  périodes  sous  peine  d'avoir
 des  carences  en  vitamines,  en  minéraux  et  en  oligoéléments,  sauf  à  la  faire  ac-
compagner  avec  des  compléments  alimentaires  prescrits  par  votre  médecin
 (vitamines,  potassium,  magnésium…).  Surtout,  des  restrictions  trop  longues
 pourraient  générer  des  compulsions  alimentaires.  Cependant,  ce  régime  est  utile
 pour  faire  redémarrer  la  perte  de  poids  en  cas  de  freinage  malgré  des  consignes
 suivies  rigoureusement.
 La  durée  de  ce  type  d'alimentation  peut  aller  de  48  heures  à  15  jours  selon  les
 cas,  après  une  période  de  régime  Cohen  ou  Cohen  +,  en  cas  de  stagnation  ou  de
 lenteur  excessive  de  la  perte  :
 •
 48  heures  lorsque  la  perte  de  poids  est  inférieure  à  500  g  chez  les  femmes  et
 700  g  chez  les  hommes  sur  une  période  de  8  à  10  jours.  Par  la  suite,  on  recom-
mence  semaine  après  semaine.
 •
 8  jours  en  cas  de  stagnation/démotivation  afin  de  rebooster  la  perte  de  poids
 et  le  moral  lorsque  la  technique  précédente  n'a  pas  suffi.
 •
 15  jours  quand  on  arrive  près  du  poids  souhaité  pour  raccourcir  la  fin  du
 régime  et  créer  une  motivation  supplémentaire.
 Le  régime  Cohen
 Le  régime  Cohen  est  le  régime  maître  pour  les  femmes.  Il  est  en  effet  le  pivot  de
 l'amaigrissement.  On  débute  toujours  par  ce  régime  avant  d'envisager  de  l'alter-
ner  avec  des  séquences  plus  rapides.  Les  hommes  ayant  des  dépenses  énergé-
tiques  supérieures  à  celles  des  femmes,  leur  régime  maître  est  le  régime  Cohen  +.
 Ce  régime  équilibré  sur  le  mode  méditerranéen  comporte  les  nutriments  indis-
pensables  au  bon  fonctionnement  de  l'organisme,  sans  nécessité  de  prendre  des
 compléments  alimentaires.
 ...
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 Commencez  par  ce  régime  pendant  une  période  de  15  jours  au  minimum,  même
 si  vous  envisagez  une  des  autres  formules.  Si  les  résultats  sont  au  rendez-vous,
 c'est-à-dire  une  perte  de  poids  de  1,5  à  2,5  kg  en  15  jours,  poursuivez  jusqu'à
 atteindre  une  stagnation  qui  dure  au  minimum  8  jours.
 Lorsque  le  plateau  de  perte  de  poids  est  atteint,  on  passe  à  une  séquence  de
 régime  flash  de  48  heures.  On  reprend  ensuite  le  régime  Cohen  et  on  alterne
 ainsi  les  séquences  à  chaque  stagnation  de  poids.
 Pour  accélérer  la  perte  de  poids,  on  peut  couper  ce  régime  avec  le  régime  œufs  en
 respectant  strictement  son  mode  d'emploi  (pour  plus  d'information  sur  le  régime
 œufs,  voir  le  livre  La  Méthode  Cohen  chez  First).
 C'est  toujours  à  partir  du  régime  Cohen  que  l'on  débute  l'étape  de  stabilisation.
 On  y  revient  chaque  fois  qu'on  constate  une  reprise  de  poids  de  1  kg  ou  plus  qui
 s'installe  pendant  une  semaine.
 Le  régime  Cohen
 +
 Les  hommes  ayant  des  dépenses  énergétiques  supérieures  à  celles  des  femmes,
 ce  régime  en  version  hommes  reprend  donc  le  principe  du  régime  Cohen  avec
 quelques  adaptations.  Les  apports  caloriques  étant  un  peu  plus  élevés,  ce  régime
 sert  aussi  de  première  phase  de  stabilisation  pour  les  femmes.
 Les  hommes  dépensent  un  peu  plus  d'énergie  que  les  femmes.  Il  faut  donc,  pour
 la  prescription  d'un  régime,  augmenter  le  niveau  énergétique  de  15  à  20  %.  La
 perte  de  poids  peut  être  de  l'ordre  de  5  à  6  kg  par  mois  si  le  régime  est  suivi
 correctement,  parfois  même  plus  chez  les  sujets  jeunes  et/ou  sportifs  qui  s'ap-
pliquent  à  le  suivre  parfaitement  bien.
 C'est  aussi  la  première  phase  de  stabilisation  pour  les  femmes  après  le  régime
 Cohen.  On  peut  suivre  ce  régime  pendant  le  deuxième  trimestre  de  la  grossesse.
 C'est  un  modèle  alimentaire  équilibré  pour  les  jeunes  adolescents  entre  10  et
 12  ans  si  l'on  a  besoin  de  contrôler  leur  poids.  Après  cet  âge,  il  faudra  monter  le
 niveau  d'énergie  en  raison  des  besoins  accrus.
 ...
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 LES  ÉQUIVALENCES  À  200  CALORIES
 LES  ÉQUIVALENCES  À  400  CALORIES
 30  g  de  pain
 ou  2  biscottes
 +
 30  g  de  fromage
 30  g  de  pain
 +
 2  rondelles
 de  saucisson
 30  g  de  pain
 +
 20  g  de  chocolat
 30  g  de  pain
 +
 40  g  de  jambon
 20  g  d'amandes,
 de  pistaches  ou
 de  cacahuètes…
 +
 1  fruit
 150  ml  de  lait
 demi-écrémé
 +
 2  cuillerées
 à  café  de  cacao
 en  poudre
 80  g  de  pain
 200  g  de  féculents
 cuits
 150  g  de  féculents
 cuits
 +
 5  g  de  beurre
 100  g  de  fromage
 blanc  à  20  %
 de  MG
 +
 2  biscuits  secs
 100  g  de  fromage
 blanc  à  20  %
 de  MG
 +
 1  fruit
 1  verre
 de  milk-shake
 1  éclair
 1  croissant
 1  part  d'entremets
 (environ  125  g)
 1  glace  bâtonnet
 ou  un  cornet
 avec  2  boules
 1  croque-
monsieur
 1  hot-dog
 1  part  de  quiche
 lorraine  ou  de
 tarte
 aux  légumes
 2  bouchées
 au  chocolat
 ¾  d'une  tablette
 de  chocolat
 de  100  g
 1  paquet
 de  cacahuètes
 de  75  g
 1  paquet
 de  mélange
 de  fruits  séchés
 de  100  g
 2  crêpes
 au  sucre
 ou  à  la  confiture
 1  tarte  aux  fruits
 2  verres
 de  champagne
 ou  de  vin
 +
 4  petits  fours
 salés  ou  sucrés
 1  tranche  de  foie
 gras  (50  g)
 avec  2  toasts
 +
 1  coupe
 de  champagne
 1  portion
 d'un  plat  complet
 à  la  place
 de  votre  ration
 habituelle  de
 viande  et  de
 féculents
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 FLASH
 COHEN
 COHEN
 +
 JOUR  1
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 30  g  de  pain
 10  g  de  beurre
 1  laitage  à  0  %
 DÉJEUNER
 Céleri  rémoulade  allégé
 Sauté  de  veau
 Mousse  légère  au  café
 DÎNER
 Carpaccio  de  saumon  fumé
 au  radis  noir
 Brochettes  de  poisson
 Flan  à  la  poire
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 30  g  de  pain
 10  g  de  beurre  allégé
 150  ml  de  jus  d'orange
 pressée  avec  la  pulpe
 100  g  de  fromage  blanc  à  0  %
 DÉJEUNER
 Mélange  de  jeunes  pousses
 au  gouda  et  cumin
 Sauté  de  veau
 aux  champignons
 Dessert  glacé  aux  fruits  rouges
 DÎNER
 Carpaccio  de  betteraves
 à  la  pomme
 Bricks  de  carrelet
 au  sésame  doré
 Bananes  confites  aux  épices
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 60  g  de  pain
 10  g  de  beurre  classique
 1  laitage  nature  à  20  %
 1  fruit
 DÉJEUNER
 Raïta  de  concombre
 Poulet  coco
 Crumble  pomme-kiwi
 DÎNER
 Fond  d'artichaut  farcis
 à  la  pomme  et  au  chèvre
 Tagliatelles  au  saumon
 et  au  parmesan
 Far  aux  pruneaux  allégé
 JOUR  2
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 15  g  de  pain  +  1  petit  fruit
 10  g  de  beurre
 2  petits-suisses  nature  à  0  %
 DÉJEUNER
 Salade  croquante  de
 courgettes  au  sésame  grillé
 Colombo  de  poulet
 Carpaccio  d'orange
 DÎNER
 Tomate  aux  crevettes
 Omelette  roulée  au  jambon
 et  ciboulette
 Glace  à  la  framboise
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 150  ml  de  lait  écrémé
 40  g  de  céréales
 2  kiwis
 DÉJEUNER
 Salade  de  chou  rouge  au  thon,
 comté  et  noix
 Courgettes  et  hachis
 de  bœuf  à  la  tomate
 Crème  aux  œufs  minceur
 DÎNER
 Makis  de  saumon  fumé
 Blanc  de  poulet  farci
 au  fromage
 Compotée  de  myrtilles
 façon  crumble
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 40  g  de  céréales
 150  ml  de  lait  demi-écrémé
 2  kiwis
 DÉJEUNER
 Salade  vitaminée
 Hamburgers  diététiques
 Boulettes  de  riz  au  lait  de  coco
 DÎNER
 Légumes  crus  et  chantilly
 au  chèvre
 Poêlée  de  pommes  de  terre,
 champignons  et  jambon
 Gâteau  au  chocolat
 pas  ordinaire
 Quelques  idées  de  menus
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 FLASH
 COHEN
 COHEN
 +
 JOUR  3
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 30  g  de  pain
 10  g  de  beurre
 1  yaourt  à  0  %
 DÉJEUNER
 Taboulé  de  chou-fleur
 aux  fruits  de  mer
 Bolognaise  de  haricots  verts
 Lassi  à  la  mangue
 DÎNER
 Millefeuille  de  bacon
 aux  légumes
 Thon  rôti  à  l'italienne
 et  courgette  au  cumin
 Petites  îles  flottantes
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 30  g  de  pain
 20  g  de  comté
 1  tranche  de  jambon
 1  orange
 DÉJEUNER
 Gaspacho  à  l'émulsion
 de  chèvre
 Galette  de  sarrasin  au  jambon,
 fromage  et  tomate
 Bowl  cake  à  la  banane
 DÎNER
 Rosace  d'avocat  au  cœur
 de  crevettes
 Œufs  à  la  florentine
 Mousse  au  chocolat  diététique
 PETIT  DÉJEUNER
 Café,  thé  ou  infusion  sans  sucre
 30  g  de  pain
 20  g  de  comté
 1  tranche  de  jambon
 1  orange
 DÉJEUNER
 Œufs  mimosa  au  thon
 Gaufres  légères  de  carottes
 et  pommes  de  terre
 Entremets  au  chocolat
 et  zestes  d'orange
 DÎNER
 Croustillant  avocat,
 tomate  et  d'orange
 Risotto  aux  épinards
 Clafoutis  amandin  à  la  pomme
 En  pratique
 Pour  chaque  repas,  vous  pouvez  sélectionner  une  entrée,  un  plat  et  un  dessert
 parmi  les  recettes  du  régime  que  vous  suivez.  Il  est  possible  de  mixer  les  recettes
 des  différents  régimes,  les  résultats  que  vous  obtiendrez  seront  tout  de  même  sa-
tisfaisants,  mais  un  peu  moins  rapides.  Vous  pouvez  bien  sûr  sélectionner,  occa-
sionnellement,  une  recette  d'un  autre  régime  que  celui  que  vous  suivez.  Dans  ce
 cas,  essayez  de  compenser  en  prenant  l'entrée  et  le  dessert  dans  le  régime  en  des-
sous,  ou  en  remplaçant  le  dessert  par  un  simple  petit  fruit  (par  exemple,  si  vous
 suivez  le  régime  Cohen  mais  que  vous  avez  envie  d'un  plat  du  régime  Cohen  +,
 associez-le  au  cours  du  repas  à  une  entrée  et  un  dessert  du  régime  flash).
[image: ]
 RÉGIME  FLASH
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 Laver,  éplucher  et  râper  les  carottes.
 Éplucher  et  écraser  l'ail.
 Faire  cuire  les  carottes  avec  la  moitié  de  l'ail
 5  minutes  à  sec  dans  une  poêle  antiadhésive.
 Saler  et  remuer  régulièrement.  Les  carottes
 doivent  rester  croquantes.  Laisser  tiédir.
 Mixer  le  yaourt  avec  l'ail  restant.  Saler  et  poivrer.
 Lorsque  les  carottes  ont  refroidi,  les  mélanger
 intimement  avec  la  sauce  au  yaourt.
 Rincer  et  émincer  le  fenouil.
 Mélanger  le  jus  du  citron  et  la  sauce  soja.
 Assaisonner  le  fenouil  avec  la  sauce.
 Pour  1  personne
 150  g  de  carottes
 1  yaourt  nature  à  0  %  de  MG
 1  gousse  d'ail
 Sel,  poivre
 Pour  1  personne
 1/2  bulbe  de  fenouil
 1  citron
 1  c.  à  s.  de  sauce  de  soja
 Carottes  au  yaourt
 Fenouil  à  la  sauce  soja
 PRÉPARATION  :  10  MIN  -  CUISSON  :  5  MIN
 PRÉPARATION  :  10  MIN
 ENTRÉES
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Le régime flash

Cette séquence de régime rapide fait partie des modéles alimentaires restrictifs.
A ce titre, on ne peut pas la pratiquer sur de longues périodes sous peine d’avoir
des carences en vitamines, en minéraux et en oligoéléments, sauf a la faire ac-
compagner avec des compléments alimentaires prescrits par votre médecin
(vitamines, potassium, magnésium...). Surtout, des restrictions trop longues
pourraient générer des compulsions alimentaires. Cependant, ce régime est utile
pour faire redémarrer la perte de poids en cas de freinage malgré des consignes
suivies rigoureusement.

La durée de ce type d’alimentation peut aller de 48 heures a 15 jours selon les
cas, apres une période de régime Cohen ou Cohen +, en cas de stagnation ou de
lenteur excessive de la perte :

o 48 heures lorsque la perte de poids est inférieure & 500 g chez les femmes et
700 g chez les hommes sur une période de 8 a 10 jours. Par la suite, on recom-
mence semaine apres semaine.

8 jours en cas de stagnation/démotivation afin de rebooster la perte de poids
et le moral lorsque la technique précédente n’a pas suffi.

o 15 jours quand on arrive prés du poids souhaité pour raccourcir la fin du
régime et créer une motivation supplémentaire.

Le régime Cohen

Le régime Cohen est le régime maitre pour les femmes. Il est en effet le pivot de
lamaigrissement. On débute toujours par ce régime avant denvisager de l'alter-
ner avec des séquences plus rapides. Les hommes ayant des dépenses énergé-
tiques supérieures a celles des femmes, leur régime maitre est le régime Cohen +.

Ce régime équilibré sur le mode méditerranéen comporte les nutriments indis-
pensables au bon fonctionnement de lorganisme, sans nécessité de prendre des
compléments alimentaires.
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REGIME FLASH

Carottes au yaourt

PREPARATION :10 MIN - CUISSON : 5 MIN

Pour 1 personne  Laver, éplucher et raper les carottes.
150 g de carottes Eplucher et écraser lail.

1yaourtnaturea0 % de MG Fajre cuire les carottes avec la moitié de Iail
1gousse dail 5 minutes a sec dans une poéle antiadhésive.
Sel, poivre  Saler et remuer réguliérement. Les carottes
doivent rester croquantes. Laisser tiédir.

Mixer le yaourt avec lail restant. Saler et poivrer.

Lorsque les carottes ont refroidi, les mélanger
intimement avec la sauce au yaourt.

Fenouil a la sauce soja

PREPARATION : 10 MIN

Pour 1 personne Rincer et émincer le fenouil.

1/2 bulbe de fenouil  Mélanger le jus du citron et la sauce soja.
1citron

: : Assaisonner le fenouil avec la sauce.
1c.as. desauce de soja
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Quelques idées de menus

FLASH COHEN COHEN +
PETIT DEJEUNER
Café, thé ou infusion sans sucre PETIT DEJEUNER
PETIT DEJEUNER 30 g de pain . Café, thé ou infusion sans sucre
Café, thé ou infusion sans sucre 10 g de beurre allégé 60 g de pain
30 g de pain 150 ml de jus d'orange 10 g de beurre classique

10 g de beurre
1 laitage a 0 %

DEJEUNER
Céleri rémoulade allégé

pressée avec la pulpe
100 g de fromage blanca 0 %

DEJEUNER
Mélange de jeunes pousses

1 laitage nature a 20 %
1 fruit

DEJEUNER
Raita de concombre

JOUR1 y au gouda et cumin
Sauté de veau Poulet coco
Mousse légére au café b ok i
g aux champignons Crumble pomme-kiwi
DINER Dessert glacé aux fruits rouges DINER
Carpaccio de saumon fumé 7 Fond d'artichaut farcis
au radis noir DINER 5 2
C 5 deth a la pomme et au chevre
hattas de 5oissan arpaccio de betteraves )
Brocle N P. a la pomme Tagliatelles au saumon
Flan a la poire Bfickeda caralat et au parmesan
au sésame doré Far aux pruneaux allégé
Bananes confites aux épices
PETIT DEJEUNER .
3 PETIT DEJEUNER
PETIT DEJEUNER Café, thé ou infusion sans sucre L
b s s ; Café, thé ou infusion sans sucre
Café, thé ou infusion sans sucre 150 ml de lait écrémé -
; ; ; 40 g de céréales
15 g de pain + 1 petit fruit 40 g de céréales i )
150 ml de lait demi-écrémé
10 g de beurre 2 kiwis L
2 petits-suisses nature a0 % | 2 ki
DEJEUNER .
; DEJEUNER
DEJEUNER Salade de chou rouge au thon, . Lo
) : Salade vitaminée
Salade croquante de comté et noix o
JOUR 2 courgettes au sésame grillé Hamburgers diététiques

Colombo de poulet
Carpaccio d’orange

DINER
Tomate aux crevettes

Omelette roulée au jambon
et ciboulette

Glace a la framboise

Courgettes et hachis
de beeuf a la tomate

Créme aux ceufs minceur

DINER
Makis de saumon fumé

Blanc de poulet farci
au fromage

Compotée de myrtilles
fagon crumble

Boulettes de riz au lait de coco

DINER
Légumes crus et chantilly
au chevre
Poélée de pommes de terre,
champignons et jambon

Gateau au chocolat
pas ordinaire
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Les régimes de la méthode Cohen

La méthode Cohen nest pas un nouveau régime miracle que lon appli-
querait pour maigrir avant de reprendre une alimentation normale, mais
une gamme de régimes. Le régime Cohen en est le pivot : on commence
toujours avec ce régime, puis on alterne avec dautres séquences. Les ni-
veaux énergétiques nétant pas les mémes, il se décline en une version
femme (REGIME COHEN) et une version homme (REGIME COHEN +).
Vous disposerez aussi d’une formule rapide (REGIME FLASH).

4 .
LES GRANDS REGIMES
Femmes .
REGIME COHEN
Régime ceufs * -
: REGIME COHEN +
Régime flash * »
STABILISATION
Hommes
B Régime ceufs *
REGIME COHEN +
e Régime flash *

STABILISATION

\_ * Régimes temporaires et brefs pour accelérer/relancer une perte de poids y.
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Commencez par ce régime pendant une période de 15 jours au minimum, méme
si vous envisagez une des autres formules. Si les résultats sont au rendez-vous,
cest-a-dire une perte de poids de 1,5 a 2,5 kg en 15 jours, poursuivez jusqua
atteindre une stagnation qui dure au minimum 8 jours.

Lorsque le plateau de perte de poids est atteint, on passe a une séquence de
régime flash de 48 heures. On reprend ensuite le régime Cohen et on alterne
ainsi les séquences a chaque stagnation de poids.

Pour accélérer la perte de poids, on peut couper ce régime avec le régime ceufs en
respectant strictement son mode demploi (pour plus d’information sur le régime
ceufs, voir le livre La Méthode Cohen chez First).

Clest toujours a partir du régime Cohen que l'on débute létape de stabilisation.
On y revient chaque fois quon constate une reprise de poids de 1 kg ou plus qui
Sinstalle pendant une semaine.

Le régime Cohen +

Les hommes ayant des dépenses énergétiques supérieures a celles des femmes,
ce régime en version hommes reprend donc le principe du régime Cohen avec
quelques adaptations. Les apports caloriques étant un peu plus élevés, ce régime
sert aussi de premiere phase de stabilisation pour les femmes.

Les hommes dépensent un peu plus dénergie que les femmes. Il faut donc, pour
la prescription d’'un régime, augmenter le niveau énergétique de 15 a 20 %. La
perte de poids peut étre de Tordre de 5 & 6 kg par mois si le régime est suivi
correctement, parfois méme plus chez les sujets jeunes et/ou sportifs qui sap-
pliquent a le suivre parfaitement bien.

Clest aussi la premiere phase de stabilisation pour les femmes apres le régime
ohen. On peut suivre ce régime pendant le deuxieme trimestre de la grossesse.

Cohen. O t dantle d t tre de 1

Clest un modéle alimentaire équilibré pour les jeunes adolescents entre 10 et

12 ans silon a besoin de controler leur poids. Apres cet age, il faudra monter le

niveau dénergie en raison des besoins accrus.
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Pommes de terre au fromage blanc 52
Gaspacho a 'émulsion de chévre 53
Carpaccio de betterave a la pomme 54
Macarons aux betteraves, faisselle et noix 55
Artichaut, ceuf et saumon fumé 56
Makis de saumon fumé 56
Fenouil a Uorange 58
Céleri-rave aux crevettes 58
Rosace d’avocat au cceur de crevettes 59
Rillettes de poulet diététiques 59
Salade de mache, betterave et saumon fumé 60
Mélange de jeunes pousses au gouda et cumin 62
Pointes d’asperges chaudes en vinaigrette 63
Salade de chou rouge au thon, comté et noix 64

Plats
Blanc de poulet farci au fromage 66
Escalope de dinde a la creme 66
Curry de poulet 68
Risotto de poulet et champignons au lait 69
Courgettes et hachis de beeuf a la tomate 70
Sauté de veau aux champignons 70
Chili con carne allégé 72
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JOUR 3

PETIT DEJEUNER
Café, thé ou infusion sans sucre

30 g de pain
10 g de beurre
lyaourtaO %

DEJEUNER

Taboulé de chou-fleur
aux fruits de mer

Bolognaise de haricots verts
Lassi a la mangue

DINER
Millefeuille de bacon
aux légumes
Thon réti a l'italienne
et courgette au cumin
Petites iles flottantes

PETIT DEJEUNER
Café, thé ou infusion sans sucre
30 g de pain
20 g de comté
1 tranche de jambon
1 orange

DEJEUNER

Gaspacho a l'émulsion
de chévre

Galette de sarrasin au jambon,
fromage et tomate

Bowl cake a la banane

DINER

Rosace d’avocat au cceur
de crevettes

CEufs a la florentine
Mousse au chocolat diététique

PETIT DEJEUNER
Café, thé ou infusion sans sucre
30 g de pain
20 g de comté
1 tranche de jambon
1 orange

DEJEUNER
CEufs mimosa au thon

Gaufres légeres de carottes
et pommes de terre

Entremets au chocolat
et zestes d'orange

DINER

Croustillant avocat,
tomate et d'orange

Risotto aux épinards
Clafoutis amandin a la pomme

En pratique

Pour chaque repas, vous pouvez sélectionner une entrée, un plat et un dessert
parmi les recettes du régime que vous suivez. Il est possible de mixer les recettes
des différents régimes, les résultats que vous obtiendrez seront tout de méme sa-
tisfaisants, mais un peu moins rapides. Vous pouvez bien str sélectionner, occa-
sionnellement, une recette d’'un autre régime que celui que vous suivez. Dans ce
cas, essayez de compenser en prenant lentrée et le dessert dans le régime en des-
sous, ou en remplacant le dessert par un simple petit fruit (par exemple, si vous
suivez le régime Cohen mais que vous avez envie d’'un plat du régime Cohen +,
associez-le au cours du repas a une entrée et un dessert du régime flash).
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LES EQUIVALENCES A 200 CALORIES
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1 croque- 1 hot-dog 1 part de quiche
monsieur lorraine ou de
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1 paquet 2 crépes 1 tarte aux fruits
de mélange au sucre
de fruits séchés ou a la confiture
de 100 g
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2 bouchées
au chocolat

DDees

2 verres
de champagne
ou devin
+ 4 petits fours
salés ou sucrés

L

% d’une tablette
de chocolat
de 100 g
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1 tranche de foie
gras (50 g)
avec 2 toasts
+1 coupe
de champagne

LES EQUIVALENCES A 400 CALORIES

Be=

30 g de pain
ou 2 biscottes
+ 30 g de fromage

30 g de pain
+ 2 rondelles
de saucisson

30 g de pain
+ 20 g de chocolat

VS

200 g de féculents
cuits

N

150 g de féculents
cuits
+5 g de beurre

gD =3

1 croissant

80 g de pain

—_

1 éclair 1 part d’entremets

(environ 125 g)

30 g de pain

B8 e & ¢f

20 g d'amandes,

+40 g de jambon de pistaches ou
de cacahuétes...

+1 fruit

S1i 1w

100 g de fromage 100 g de fromage
blanc a 20 % blanc a 20 %
de MG de MG

+ 2 biscuits secs +1 fruit

A

1 glace batonnet
ou un cornet
avec 2 boules

1 paquet
de cacahuétes
de75¢g

=

1 portion
d’un plat complet
alaplace
de votre ration
habituelle de
viande et de
féculents

(&

150 ml de lait
demi-écrémé
+ 2 cuillerées
a café de cacao
en poudre

A
1]
1 verre

de milk-shake
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