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			Introduction

			Ça y est, vous avez pris une bonne résolution : vous mettre (ou devrais-je dire vous remettre ?) au régime… Finalement, plusieurs fois par an, les occasions de maigrir ne manquent pas : à chaque rentrée, après la visite annuelle chez votre médecin, après les fêtes de fin d’année ou encore avant les essayages de maillots de bain, les soldes (non, ce ne sont pas les vêtements qui taillent plus petits…) et surtout avant de partir à la plage ! Ce qui est certain, c’est que devoir repasser chaque année par la case régime montre bien que tous ces régimes un peu (sans vouloir faire d’euphémisme) farfelus que vous avez déjà faits ne vous ont pas aidé à stabiliser votre poids, au contraire…, et comme chaque année, l’angoisse de devoir vous priver de bons petits plats revient.

			Pourtant, en tant que professionnelle de la nutrition, je vous le dis : il existe des hordes de recettes qui peuvent sans problème être adaptées à la perte de poids. Car réussir à maigrir et stabiliser son poids sans avoir le sentiment de se priver, c’est possible… à condition que les menus restent variés, que les plats aient du goût et que le plaisir reste dans l’assiette. Comment ? En variant les aliments, en les associant à volonté avec des herbes des épices et surtout en n’excluant aucun nutriment. Donc en cuisinant. Que je vous rassure tout de suite, il ne s’agit pas d’être un grand chef cuisinier pour y parvenir, mais seulement de suivre les recettes qui suivent, simples, variées, rapides et qui vous donneront des idées pour équilibrer votre alimentation.

			L’équilibre justement… Il est la base de tout régime réussi et surtout de toute stabilisation de poids durable. Protéines, sucres lents, matières grasses, rien ne doit être supprimé. C’est pour cela que vous trouverez un peu de matière grasse dans la plupart de mes recettes. Ne cherchez pas à les supprimer, vous supprimeriez en même temps les acides gras essentiels dont votre corps a tellement besoin. Ne cherchez pas non plus à supprimer les sucres lents : ils vous aideront à perdre du poids sans avoir la sensation de faim entre les repas. Il faut donc en consommer chaque matin et à chaque déjeuner.

			Mais alors, qu’est-ce qui va changer, me direz-vous… ? Eh bien, les fibres ! À chaque repas et en quantité suffisante. Dans mes consultations, je conseille toujours un apport de crudités ET de légumes cuits à chaque repas. Ainsi, vous prendrez dès le début de chaque repas des aliments peu denses d’un point de vue énergétique et qui vous éviteront de craquer sur le dessert puisqu’ils vous aideront à couper votre appétit.

			Donc, pour maigrir, contrairement aux idées reçues, il ne s’agit pas de s’affamer, mais bien de manger équilibré. Car en supprimant un nutriment (sucre lent ou matière grasse, généralement), pensez à la suite et à ce qui se passera lorsque vous voudrez les réintroduire dans votre alimentation : votre corps se vengera et « restockera » tout ce qui lui a manqué pendant de nombreuses semaines. Ça y est, vous faites le fameux yo-yo…

			Ce qu’il faut éviter de faire pour perdre du poids sans reprendre :

			• Grignoter

			C’est une évidence, encore faut-il y arriver ! C’est là que l’équilibre alimentaire prend toute sa place. Structurez vos repas, afin qu’il ne manque rien et surtout ne sautez pas de repas : vous auriez faim à un moment ou à un autre et vous auriez du mal à éviter la fringale qui anéantirait tous les efforts de la journée.

			• Craquer sur l’apéritif

			S’il est un moment convivial, il reste aussi un moment critique dans les périodes de régime. Pour ne pas succomber à la tentation, évitez d’anticiper en vous privant aux repas précédant l’invitation et prenez une petite collation avant de partir de chez vous… un petit bol de soupe ou quelques tomates cerise vous permettront de refuser les cacahuètes plus sereinement.

			• Prendre un goûter

			Prônée par de nombreux régimes, la collation n’a rien d’obligatoire chez l’adulte (hormis les femmes enceintes et en cas d’allaitement). Le but étant d’aller puiser dans les réserves, il faut que le corps ait le temps de le faire. En ajoutant une collation entre les repas, le corps va en priorité puiser directement dedans et pendant ce temps, vous ne maigrissez pas.

			• Manger trop de fruits

			Certes un fruit reste le meilleur des desserts, mais ils restent sucrés. Il faut, bien entendu, en manger régulièrement, mais deux par jour suffisent pour les apports en vitamines.

			• Boire de l’alcool

			C’est l’ennemi des régimes amaigrissants. L’alcool assure un stockage au niveau des cellules graisseuses. Si vous ne pouvez pas l’éliminer complètement, essayez au moins de le limiter aux seules invitations.

			• Manger des sucres rapides

			Je vous ai parlé auparavant des sucres lents et de leur intérêt dans la perte de poids. Mais les sucres rapides ? En favorisant une montée rapide de la glycémie, ils seront stockés dans la masse graisseuse. Donc saccharose, bonbons, confiture, miel, biscuits… seront à éviter au maximum.

			• S’interdire tout écart

			Le risque est de vous priver outre mesure et de craquer par la suite. La vraie question est la fréquence de vos écarts et leur importance. Mais pensez que l’équilibre se fait sur une semaine. Alors un petit écart le week-end n’anéantira pas forcément tous vos efforts. En revanche, il vous fera du bien au moral.

			• Commencer le régime quinze jours avant la plage

			Un peu tard, vous ne croyez pas ? La meilleure des pertes de poids étant une perte progressive, passez à l’action suffisamment tôt. Une perte de poids de 2 kg par mois étant raisonnable pour maigrir sans vous priver (et donc sans reprendre), prévoyez le temps qu’il vous faut pour mener à bien votre régime. D’où l’intérêt d’avoir des idées de recettes équilibrées mais savoureuses.

			Quelques astuces pour cuisiner sans excès

			• Les sauces

			Vinaigrette allégée (4 personnes)

					2 cuil. à soupe d’huile

					2 cuil. à soupe de vinaigre

					1 cuil. à café de moutarde

					2 cuil. à soupe d’eau

					sel, poivres, aromates

			Variez les huiles (olive, noix, colza, pépins de raisin) afin d’avoir un apport varié en acides gras essentiels. Variez également les vinaigres : de vin, de cidre, de framboise, balsamique… ou le remplacer par du citron afin d’égayer vos salades.

			Pour alléger vos sauces de salade, pensez également à remplacer de temps en temps l’huile par un yaourt ou un fromage blanc à 0 % de MG.

			• Les cuissons

			Favorisez les cuissons sans matières grasses : en papillotes, à la vapeur, au court-bouillon, au four, à l’étouffée… pour un minimum d’apport en matières grasses. Pensez également à utiliser des poêles à revêtement antiadhésif permettant une cuisson des viandes sans ajout. Vous pourrez ainsi conserver la cuillerée d’huile d’olive pour faire sauter vos légumes et ainsi leur donner plus de goût… Plaisir des papilles oblige !

			Vous pouvez également utiliser un papier absorbant afin de graisser votre poêle et éviter que l’aliment n’accroche.

			Dans tous les cas, ne laissez pas surchauffer votre matière grasse et favorisez son utilisation à crue afin de préserver au maximum les acides gras.

			• L’agar-agar

			Cette algue, connue depuis longtemps par les Japonais et utilisée comme détoxifiant, est peu calorique, riche en minéraux et son effet gélifiant permet non seulement de limiter la sensation de faim mais également de préparer un grand nombre de préparations culinaires : gelées de fruits, flans, mousses…

			Présentée sous forme d’une poudre blanche, vous la trouverez dans les magasins et rayons diététiques. Attention cependant, son effet gélifiant ne permet pas de remplacer systématiquement la gélatine alimentaire. En effet, l’agar-agar doit être porté à ébullition pour pouvoir se gélifier (alors que la gélatine n’a pas besoin de cuisson). Par contre, en respectant les proportions de 2 g d’agar-agar pour 50 cl de liquide, les recettes sont faciles à réaliser. L’incursion de quelques fruits en morceaux dans votre gelée vous permettra de confectionner d’étonnants desserts.

			Et pourquoi ne pas en consommer quotidiennement dès le début de votre régime afin de limiter les fringales ? En gonflant dans l’estomac, l’agar-agar procure un effet coupe-faim naturel…

			• Le son d’avoine

			Encore un allier des régimes. Le son d’avoine est un aliment particulièrement riche en fibres solubles qui a donc la capacité de se gorger de liquide (un peu comme une éponge), de former ainsi un gel non absorbable par la muqueuse intestinale et d’entraîner avec lui les graisses et les sucres, ennemis de votre perte de poids. À raison d’une à deux cuillerées à soupe par jour à répartir sur les salades ou dans les yaourts, le son d’avoine peut donc vous aider dans votre perte de poids. Attention cependant, le son d’avoine n’est pas totalement innocent : s’il diminue l’absorption des graisses et des sucres, il entraîne avec lui également un certain nombre de minéraux et de vitamines, n’est pas toujours très bien toléré et est donc à utiliser avec précaution pour éviter certaines carences. Encore une fois, si votre régime est équilibré et apporte peu de matières grasses (juste le nécessaire à votre équilibre), le son d’avoine peut éventuellement vous aider en début de régime afin de « faire décoller » le poids (ce qui sera toujours motivant), mais reste à utiliser avec prudence.

			Dans la lignée du son d’avoine, les flocons d’avoines permettent aussi certaines préparations intéressantes.

			

			Voici une recette qui vous servira tout au long du livre.

			• Pâte à tarte diététique

					150 g de farine complète

					70 g de flocons d’avoine

					3 cuil. à soupe d’huile d’olive

					4 pincées de sel

			Préparez la pâte : mélangez la farine, les flocons d’avoine et le sel. Ajoutez l’huile d’olive et mélangez bien du bout des doigts. Progressivement, ajoutez 5 cl d’eau tout en pétrissant, jusqu’à former une boule. Laissez reposer cette pâte pendant 1 heure puis abaissez-la dans un moule garni d’une feuille de papier sulfurisé et légèrement beurré. Garnissez comme vous le souhaitez.

			Utilisez cette pâte pour confectionner vos tartes préférées… sans matière grasse, elle vous évitera l’utilisation des pâtes à tarte classiques, trop riches en matière grasse. Et son petit goût se mariera avec tous les légumes.

			Voici donc un petit livre afin de vous donner plein d’idées savoureuses pour maigrir en toute sérénité… À vous de jouer !

			• Menu type pour perdre du poids sereinement

			
				
					
					
				
				
					
							
							Petit-déjeuner

						
							
							1 boisson chaude

						
					

					
							
							

						
							
							Pain ou céréales

						
					

					
							
							

						
							
							Beurre allégé

						
					

					
							
							

						
							
							1 fruit ou jus de fruits (15 cl)

						
					

					
							
							

						
							
							1 laitage

						
					

					
							
							Déjeuner

						
							
							Entrée crudités

						
					

					
							
							

						
							
							Plat protéiné + Légumes cuits

						
					

					
							
							

						
							
							Pain ou féculents

						
					

					
							
							

						
							
							Laitage

						
					

					
							
							

						
							
							Fruit

						
					

					
							
							Dîner

						
							
							Entrée crudités

						
					

					
							
							

						
							
							Plat protéiné

						
					

					
							
							

						
							
							Légumes cuits

						
					

					
							
							

						
							
							Laitage

						
					

				
			

			

			Comment lire ce livre ?

			Vous trouverez devant chaque recette du livre un picto : en voici la signification.

			[image: 23272.png]« Starter » : recettes moins caloriques à utiliser au début de la perte du poids pour aider à faire « décoller » le poids. Également en cas de « palier » pour perdre les derniers kilos difficiles.

			[image: 23288.png]« Croisière » : vous vous sentirez mieux, vous pouvez suivre le régime plus sereinement, de façon moins draconienne.

			[image: 23294.png]« Starter » : recettes diététiques mais plus élaborées, à faire pour recevoir sans gâcher votre perte de poids.

		

	

Des légumes pour s’amuser

[image: 28001.png]Aubergines et courgettes fondantes
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300 g d’aubergine • 300 g de courgettes • 200 g de coulis de tomates • 1 oignon • 2 gousses d’ail • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • origan • sel, poivre

1 Lavez, pelez puis coupez en rondelles les courgettes et l’aubergine. Faites fondre les rondelles d’aubergine à feu doux à la poêle avec l’huile d’olive. Réservez. Pelez et émincez l’oignon, faites-le revenir seul dans la poêle. 2 Dans un plat allant au four, superposez une couche d’aubergine, puis une couche de courgettes. Ajoutez les oignons puis le coulis de tomates et répartissez dessus l’ail écrasé. Recouvrez de nouveau d’une couche d’aubergine puis des courgettes. Salez, poivrez puis ajoutez de l’origan et l’huile d’olive. Placez au four pour 25 minutes et servez aussitôt.

Notre conseil : pensez à vous remettre au sport… en salle ou en plein air, trouvez celui qui vous convient afin de réussir à le pratiquer régulièrement. Et pourquoi pas vous motiver en y allant un jour fixe avec un(e) ami(e) ou collègue de travail ?

[image: 28008.png]Bricks de brocolis
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400 g de brocoli en fleurettes • 200 g de dés de jambon • 400 g de coulis de tomates • 8 feuilles de brick • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 2 jaunes d’œufs • cumin en poudre • sel, poivre

1 Faites cuire les fleurettes de brocoli à la vapeur.

OEBPS/image/EGF-Calques-NB_fmt.png
FIRST

& Editions





OEBPS/image/13457.png





OEBPS/image/28001.png





OEBPS/image/9591.png





OEBPS/image/23288.png





OEBPS/font/GillSansMTPro-Medium.otf


OEBPS/image/15939.png





OEBPS/image/9620.png





OEBPS/font/GillSansMTPro-Light.otf


OEBPS/image/12854.png





OEBPS/image/28495.png
Légende des pictos

..... Nombre de personnes
..... Temps de préparation

..... Temps de cuisson

..... Temps de repos

..... Temps de réfrigération

..... Temps de congélation

N\

_J






OEBPS/font/GillSansMTPro-LightItalic.otf



OEBPS/image/15925.png





OEBPS/image/23272.png





OEBPS/font/GillSansMTPro-Bold.otf


OEBPS/image/12858.png





OEBPS/image/13477.png





OEBPS/image/cover.jpg
ur retrouver lal

EIRST

& Editions





OEBPS/001-160_PL_CorpsDeReve-6.xhtml

		
			Sommaire


			Introduction


			Des légumes pour s’amuser


			Aubergines et courgettes fondantes


			Bricks de brocolis


			Bricks de légumes de printemps


			Brochettes de légumes


			Clafoutis aux poivrons


			Fenouil au vin blanc


			Flan aux légumes


			Fondue de courgettes au chèvre frais


			Galettes de courgettes aux poivrons


			Gaspacho


			Gratin de courgettes et tomates


			Lasagnes aux légumes


			Légumes à l’italienne


			Légumes à la marocaine


			Petits flans aux courgettes


			Piperade


			Salade de carottes à la marocaine


			Salade de légumes grillés


			Sauté fraîcheur rouge, verte et jaune


			Tian aux légumes du soleil


			Tomates à la provençale


			Velouté froid de courgettes à la menthe


			Wok de courgettes et carottes


			Wok de haricots verts aux asperges et tomates confites


			Plats complets


			Agneau aux aubergines


			Agneau aux champignons noirs


			Blanquette de veau


			Bœuf aux aubergines


			Bœuf aux poireaux


			Boulettes de bœuf façon chouchouka


			Curry de veau


			Dorade sur lit de tomates


			Endives braisées


			Filet de julienne et julienne de légumes en papillote


			Filet mignon et ses petits légumes


			Flan au saumon et aux courgettes


			Frittata aux asperges vertes et tomates confites


			Lapin au cidre


			Légumes farcis


			Omelette farcie aux aubergines


			Pain pita aux aubergines et à l’agneau


			Papillote de poulet à la mexicaine


			Papillotes de veau aux petits légumes


			Pavés de cabillaud au citron et petits légumes


			Pavés de cabillaud aux légumes méditerranéens


			Pilons de poulet façon basquaise


			Poulet à l’italienne


			Poulet au fenouil


			Poulet Marengo


			Poulet sauté aux courgettes et aux fines herbes


			Roulades de limande sur lit de poireaux


			Roulades de poireaux


			Saumon et fenouil braisé aux agrumes


			Sauté de porc au céleri


			Sauté de veau aux tomates


			Sauté de veau printanier


			Tagliatelles bolognaise


			Tarte au saumon et aux épinards


			Terrine de saumon aux poireaux


			Wok de gambas sautées aux poivrons


			Salades et verrines plaisir


			Carpaccio de crudités et brochettes de melon et nectarines


			Courgettes farcies au crabe


			  Flan de tomates à l’agar-agar


			Mousse de potager


			Salade à l’ananas


			Salade aromatique


			Salade asiatique


			Salade au curry


			Salade au poulet et aux épinards


			Salade brillante


			Salade d’artichauts aux crevettes


			Salade d’asperges et d’épinards aux langoustines


			Salade d’endives au saumon fumé


			Salade de brocolis au soja


			Salade de chou-fleur


			Salade de choux au fromage blanc


			Salade de concombre à la feta


			Salade de concombre au saumon


			Salade de crevettes


			Salade de tagliatelles de courgettes au basilic


			Salade de tomates colorées à la mozzarella


			Salade niçoise


			Salade pommes, carottes, céleri


			Salade printanière


			Salade rose et verte


			Salade vietnamienne


			Taboulé au quinoa


			Tomates farcies crues


			Tzazizki au thon


			Velouté de chou-fleur et ses brochettes de crevettes


			Verrines de concombre et poire à la menthe


			Verrines de tomates et pastèque au chèvre


			Viandes, poissons, grillades et papillotes


			Aiguillettes de poulet au vin blanc


			Aiguillettes de poulet aux échalotes


			Brochettes de lotte aux pommes


			Brochettes de thon


			Cuisses de poulet au citron


			Églefin aux tomates cerise


			Émincé de veau au basilic


			Gratiné de lotte à la ciboulette


			Lotte aux saveurs des îles


			Mignon de porc au sésame et sa compote de fruits


			Mini-brochettes d’agneau mariné, tomates et asperges vertes


			Œufs brouillés aux petits légumes


			Œufs cocotte aux champignons de Paris


			Papillotes de lapin au citron


			Pavés de saumon en papillotes


			Poulet au miel épicé


			Queue de lotte aux poivrons et basilic


			Desserts sans culpabilité


			Baies gratinées


			Clafoutis aux fraises


			Gâteau à la framboise


			Gelée de mirabelles aux fruits rouges


			Gratin de pommes à la framboise


			Mousse glacée aux fruits rouges


			Papillotes de fruits d’été


			Parfaits au fromage blanc


			Pommes et poires en gelée


			Rouleaux de printemps aux fruits de saison


			Salade de printemps


			Smoothie frais au melon


			Soupe de mirabelles aux baies rouges


			Verrines de tiramisu aux fraises


		

	


OEBPS/image/23294.png





OEBPS/font/ReskatorNumPL.otf


OEBPS/image/28008.png





