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			Introduction

			Tout le monde a eu un jour des velléités de se « mettre au régime ». Mais le régime en question est souvent trop strict, restrictif, comme s’il fallait se punir et s’autoflageller pour avoir bien (et trop) mangé ! Tous les plats qu’on aime vont être supprimés. Certains auront tendance à sombrer dans l’excès de la chasse aux graisses et vont se cantonner à des plats monotones et tristes, d’autres seront paralysés à l’idée de cuisiner, de préparer un repas pour des invités. Les uns et les autres manquent d’idées et tout leur paraît compliqué.

			Ce portrait vous ressemble ? Ce Petit Livre est fait pour vous ! Il a pour but de vous initier à la cuisine légère, vous montrer qu’il est possible de préparer de bons plats à déguster en famille ou entre amis, agréables tout en étant pauvres en graisses, très faciles à réaliser, même si vous êtes « nul en cuisine ». C’est souvent le manque d’idées qui nuit à la variété des repas.

			Apprendre à cuisiner est très important quand on souhaite perdre du poids ou garder la forme.

			S’investir un minimum dans la préparation de nos repas doit faire partie de notre hygiène de vie. Même si le temps passé à la préparation des repas diminue de façon régulière depuis quelques décennies, même si conserves, produits surgelés et micro-ondes rendent la vie plus facile pour ceux qui travaillent, il ne faut pas perdre l’habitude de choisir ses aliments, ses commerçants, d’aller au marché et de passer un peu de temps à la confection des repas. « Comme on fait son lit, on se couche ! » dit le dicton, la formule est applicable à l’alimentation.

			Ces recettes simples, peu coûteuses, rapides à exécuter ont pour but de vous montrer que la bonne cuisine n’est pas incompatible avec la perte des kilos superflus. Autre avantage d’une cuisine agréable sur le plan gustatif : elle est appréciée par toute la famille. Il n’est pas nécessaire de préparer deux menus, le même plat chaud convient pour tout le monde, quitte à faire du riz ou des pâtes en plus pour les enfants. Manger bon et s’autoriser parfois des sauces permettent de moins craquer et de maintenir un effort plus constant dans la recherche de son poids d’équilibre.

			J’ai voulu privilégier dans ces recettes les viandes en sauce, car on pense à tort qu’il faut les supprimer quand on veut perdre du poids, et se restreindre uniquement aux viandes grillées. Au bout de quelques jours ou de quelques semaines, la monotonie et la lassitude s’installent. Les viandes en sauce ne font pas « régime » et permettent d’apprendre à cuisiner en utilisant peu de matières grasses, d’apprendre parfois à cuisiner tout court et de faire consommer le même plat principal à toute la famille. Comme dans les lois de Lavoisier (« Rien ne se perd, tout se transforme »), on ne retrouve dans une sauce que ce que l’on y a mis.

			Les recettes de ce Petit Livre sont prévues pour 4 personnes. Vous pouvez modifier les quantités en fonction du nombre de convives, mais n’oubliez pas que la plupart des plats se conservent au réfrigérateur et sont délicieux réchauffés.

			Plus vous cuisinerez et plus il vous sera facile et agréable de maintenir votre poids de forme.

			Mais, tout d’abord, voici quelques notions de base pour réaliser ces recettes.

			Le matériel

			Pour bien cuisiner, il vous faut du bon matériel :

			
					•	des casseroles de différentes tailles (une petite, une moyenne et une ou deux grandes). Prenez-les en inox et avec une poignée solide (c’est toujours la poignée qui casse en général…) ;

					•	deux poêles antiadhésives ;

					•	une sauteuse, sorte de grande poêle profonde munie d’un couvercle en verre ;

					•	deux à trois couvercles pour les casseroles ;

					•	une Cocotte-Minute®, l’instrument idéal pour la cuisine diététique ;

					•	une cocotte en fonte ;

					•	éventuellement un wok et une plancha, très agréables d’utilisation mais prenant de la place dans la cuisine.

			

			Les herbes aromatiques et les épices

			Quand on veut développer les saveurs, il faut savoir utiliser les herbes aromatiques, et parfois les épices. Basilic, coriandre, persil, menthe, estragon, aneth, thym, romarin… chaque herbe possède son goût propre. Utilisez-les dans vos recettes, elles relèveront agréablement vos plats et vous pourrez profiter de leurs bienfaits.

			Curcuma, piment, cannelle, gingembre… les épices sont très variées et, depuis quelques décennies, ont fait leur retour dans la cuisine française (on les utilisait beaucoup au Moyen Âge). Ces épices sont excellentes pour la santé et aromatisent le moindre plat tout en donnant de la couleur : carottes cuites avec un soupçon de cumin ou de coriandre, émincé de poulet au curry, pommes cuites à la cannelle, etc. On peut les utiliser fraîches, surgelées ou déshydratées.

			Les menus de la forme

			La question « Qu’est-ce qu’on mange aujourd’hui ? » peut paraître encore plus compliquée quand on souhaite cuisiner light. Pour être en forme, il faut respecter un équilibre alimentaire, qui se réalise non pas sur un plat mais sur l’ensemble d’un menu.

			On peut classer les aliments par grande famille, en fonction de leur apport en nutriments. Les 6 groupes sont :

			1) Les viandes, les poissons, les œufs

			2) Le lait et les produits laitiers

			3) Les corps gras

			4) Les céréales et leurs dérivés

			5) Les légumes et les fruits crus

			6) Les légumes et les fruits cuits

			Le groupe 1 est source de protéines animales principa-lement. Le groupe 2 apporte protéines animales et calcium, le groupe 3 est source de lipides (et de vitamines liposolubles), le groupe 4 apporte protéines végétales et glucides lents, les groupes 5 et 6 sont source de glucides plus rapides, de vitamines et de fibres. Une différence est faite entre les groupes 5 et 6 du fait des modifications dues à la cuisson.

			Tous ces groupes d’aliments ont pour rôle d’apporter les nutriments nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme et doivent être présents dans notre ration quotidienne car chacun d’entre eux a son rôle et compose quelques éléments du puzzle.

			Un repas tel qu’on le conçoit traditionnellement est composé d’une entrée, puis d’un plat principal, avec une garniture et enfin d’un dessert.

			Pour composer un menu, on fixe d’abord : le plat principal, qui doit être source de protides principalement, et que l’on prend dans le premier groupe (viandes, œufs, poissons, abats).

			Une fois le plat choisi, on détermine son accompagnement, qui apporte essentiellement des glucides et qui peut être soit à base de farineux (pommes de terre, pâtes, riz, légumes secs, etc.), soit à base de légumes verts cuits. On le prendra donc parmi les aliments du groupe 4 ou du groupe 6.

			Une fois le plat principal et l’accompagnement choisis, il nous reste à fixer l’entrée et le dessert, et ceci, bien sûr, en fonction des deux premiers plats :

			
					•	Si on a choisi un féculent comme accompagnement il nous faut prendre un aliment du groupe 5 (légumes et fruits crus) en entrée et, au dessert, des fruits cuits (groupe 6), ou inversement. On a ainsi toujours dans notre menu une crudité (source de fibres, de vitamines, de sucres rapides) et une cellulose cuite ;

					•	Si on a opté pour un légume cuit comme accom-pagnement, il faudra choisir un aliment du groupe 4 (céréales et dérivés) en entrée et un fruit cru en dessert, ou inversement : crudités en entrée et fruits cuits pour le dessert.

			

			Il ne manque plus qu’un produit laitier, source de protéines et de calcium, pour compléter ce menu. Cet apport en aliments du groupe 2 pourra se faire sous forme de fromages, mais aussi s’intégrer à des préparations en fonction du menu choisi.

			Pour schématiser, on peut donc dégager quatre grands types de menus :

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							crudités

						
							
							farineux

						
							
							légumes cuits

						
							
							crudités

						
					

					
							
							viande ou poisson

						
							
							viande ou poisson

						
							
							viande ou poisson

						
							
							viande ou poisson

						
					

					
							
							farineux

						
							
							légumes cuits

						
							
							farineux

						
							
							légumes cuits

						
					

					
							
							laitage

						
							
							laitage

						
							
							laitage

						
							
							laitage

						
					

					
							
							fruit cuit

						
							
							fruit cru

						
							
							fruit cru

						
							
							farineux

						
					

				
			

			

			

			Il est ainsi possible de composer une semaine de menus en évitant la monotonie et en respectant un certain équilibre.

			

			Quelques idées d’entrées :

			
					•	Légumes cuits : artichaut, asperges, chou-fleur, champignons, betteraves rouges, poireaux, macédoine de légumes…

					•	Farineux : riz en salade, pommes de terre, maïs, lentilles, pois chiches, taboulé…

			

			Dans la composition d’un menu, il faut être attentif à ne pas oublier un groupe d’aliments et éviter de retrouver plusieurs fois le même groupe comme cela arrive encore trop souvent dans certaines cantines scolaires ou restaurants d’entreprise (et même à la maison !…). Quiche en plat et tarte aux fruits en dessert, par exemple.

			Le petit déjeuner, ce mal-aimé

			Le petit déjeuner est trop souvent négligé, surtout en France où beaucoup se contentent d’un café noir avant de partir travailler.

			Le petit déjeuner doit être un vrai repas. Il apporte l’énergie nécessaire au travail de la matinée et doit permettre de « tenir le coup » jusqu’au repas de midi. S’il est bâclé, le laps de temps entre le repas de la veille au soir et le déjeuner de midi est beaucoup trop long : 16 heures ! Ceux qui ne prennent pas de petit déjeuner le matin risquent ainsi de se retrouver en hypoglycémie en fin de matinée et d’avoir de véritables fringales : ils se jettent sur la nourriture dès que c’est possible… Les enfants à l’école, lorsqu’il y a insuffisance de petit déjeuner, ressentent fatigue et baisse d’attention lors de la dernière heure de cours, entre 11 heures et midi. C’est aussi le cas pour certains adultes au travail. « Sauter » le petit déjeuner du matin est aussi un bon moyen de prendre du poids…

			Que l’on fasse un régime ou non, le petit déjeuner du matin devrait apporter 20 à 25 % des calories journalières pour être en forme. Idéalement, il devrait se composer de :

			
					•	sucres complexes, à « libération prolongée » : ce sont les amidons du pain, des biscottes, du müesli, des céréales. Il est à noter que, selon la qualité des produits, les index glycémiques varient. Les pains n’ont pas tous le même index et, parmi les céréales de petit déjeuner, nombre d’entre elles sont trop riches en sucres rapides (et en graisse parfois) ;

					•	protéines animales + fer : viande, jambon ou œuf ;

					•	protéines animales + calcium : fromage, lait ou laitage ;

					•	sucres « starter » : fruits + sucre d’addition (sucre ou confiture) ;

					•	lipides : beurre ou margarine.

			

			Le fruit du matin est indispensable : il est source de vitamines C, de fibres qui permettent de réguler le transit intestinal. Tout comme le sucre que vous ajoutez dans votre boisson chaude, c’est un apport de glucides rapides : il élève ainsi la glycémie et sert un peu de « starter » à l’organisme au réveil. Le potassium des fruits participe à une bonne contraction musculaire. Le fruit peut être consommé cru, cuit, en compote, ou sous forme de jus.

			Le pain du matin est indispensable également : il apporte son amidon (glucides lents) et des protéines végétales. Ces glucides lents se transforment peu à peu en glucose au fil de la matinée, et s’ils n’agissent pas tout de suite, ils permettront d’avoir une glycémie (taux de sucre sanguin) à un bon niveau jusqu’au repas suivant. L’amidon n’est digéré que progressivement. Il agira « avec retard ». Grâce à lui, la sécrétion d’insuline ne sera pas trop importante et vous n’aurez pas d’hypoglycémie réactionnelle… Préférez du pain constitué d’une bonne farine (semi-complet, complet ou aux céréales) et passez-le au grille-pain : grillé, il sera plus digeste. En effet, plus un aliment est sec, plus on le mastique et plus la sécrétion salivaire est importante. La salive contient des enzymes qui favorisent la digestion de l’amidon. Le pain complet fournit, en plus de la vitamine B1 nécessaire à la bonne utilisation des glucides, des fibres qui retardent la libération du glucose.

			Le pain peut toutefois être remplacé par des biscottes classiques ou type Cracotte®, Wasa®, ou encore par une ration de céréales, corn-flakes ou müesli sans sucre.

			Les équivalences du point de vue glucidique :

			100 g de pain = 55 g de glucides = 5 biscottes = 65 g de corn-flakes = 75 g de müesli

			L’apport de graisse solide n’est pas à négliger non plus : si l’apport de lipides doit être réduit dans une ration équilibrée par rapport au « dérapage » actuel, à 30 % de l’apport énergétique total, ce ne sont pas les graisses d’addition (beurre, margarines, huiles) qui sont en cause, mais bien les graisses cachées fournies par une trop grosse consommation de viandes et de fromages. La ration lipidique du matin, bien agréable sur du pain, sera constituée par du beurre, riche en vitamine A, ou, mieux, par une margarine à teneur en lipides réduite apportant graisses végétales non hydrogénées, acides gras essentiels, vitamines A et E.

			L’apport de protéines animales est également important : le lait fournit des protéines (7 g pour 200 ml), mais aussi du calcium (240 mg pour 200 ml), de la vitamine A et de la vitamine D. L’apport calcique est nécessaire le matin. Il peut aussi être amené par du fromage ou un yaourt… L’apport protidique peut être amélioré par un aliment du groupe 1 : jambon ou œuf.

			Le fait que le repas du matin comporte des protéines permet aussi de retarder la libération du glucose amené par le pain et le fruit.

			Une boisson chaude complétera ce petit déjeuner : on peut choisir, selon ses goûts, du café, du thé ou de la chicorée ou même une boisson chocolatée à base de lait. Cette boisson chaude du matin réhydrate au réveil et permet de nettoyer les voies digestives supérieures. Elle a un effet tonique et désaltérant. Notez que le mélange café + lait n’est pas recommandé car indigeste.

			Conseils pour éviter une surconsommation de lipides (et par conséquent de calories…)

			Attention au poids de la viande et du fromage : 100 g à 140 g de viande (poids cru) et 40 g de fromage par personne suffisent (eh oui !).

			Pour préparer la viande, sachez qu’un rosbif, un poulet, un rôti de veau… peuvent être cuits au four sans ajout de matière grasse. Utilisez des plats antiadhésifs, ou même passez un papier absorbant à peine huilé (1 à 2 gouttes d’huile suffisent) au fond de la cocotte avant d’y déposer la viande.

			En ce qui concerne les légumes, il vaut mieux remplacer le beurre par une matière grasse à teneur en lipides réduite ou de la crème fraîche allégée, à 15 % de matières grasses de préférence.

			Pour les crudités, préférez un mélange d’huile d’olive, huile de colza, moutarde et vinaigre ou jus de citron. Attention : 1 cuillerée à soupe d’huile apporte entre 90 et 110 calories… alors n’ayez pas la main lourde !
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Bouchées aux champignons de Paris
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8 gros champignons de Paris • 240 g de fromage blanc à 0 % de MG • 1 cuil.
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