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						C
						 
						her lecteur, chère lectrice, je suis heureux de vous retrouver avec 
						cette nouvelle aventure culinaire dans ma cuisine « healhty » !
						Si vous me suivez sur les réseaux sociaux ou si vous avez acheté mon 
						premier livre, vous connaissez déjà mon histoire et mon parcours pro
						-
						fessionnel. Mais si vous n’étiez pas là pour le premier tome, bienvenue 
						dans mon univers !
						Je suis Marcello, 
						@fatsecretfrance
						sur les réseaux sociaux, grâce à mon 
						compte Instragram sur lequel je partage mes infographies de recettes 
						et conseils mais aussi mes programmes et la nouvelle technologie 
						Wawefood. J’essaie d’aider chaque jour les milliers de personnes qui 
						me suivent et qui souhaitent changer leur vie en adoptant des habitudes 
						alimentairesplussaines.
						J’ai eu toujours (depuis mon enfance) des problèmes de surpoids et 
						d’acceptation de mon corps. J’ai pendant longtemps été jugé sur mon 
						aspect physique, je ne sais même pas combien de fois, j’ai claqué la 
						porte de ma chambre pour pleurer ou rééchir à la façon dont je pour
						-
						rais changer ma vie…
						J’ai changé plusieurs fois de régime alimentaire, consulté des spécia
						-
						listes de la nutrition, pratiqué des dizaines de sports, consommé dans 
						l’ignorance la plus totale des substituts de repas et (malheureusement), 
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						 malgré tout, je n’ai jamais réussi à trouver un équilibre alimentaire 
						durable. La conséquence ? La reprise du poids perdu, et même plus !
						J’aicommencémonvraichangementphysiqueetalimentairequand,en 
						2013, je suis arrivé en France avec ma femme depuis l’Italie. À l’époque, 
						je parlais à peine trois mots de français, mais ça ne m’a empêché de 
						faire le maximum pour réaliser mes rêves : trouver un travail et fonder 
						une famille !
						Changer de pays fut la meilleure décision de ma vie !
						En moins de deux mois, j’avais déjà trouvé un travail, un appartement 
						et surtout une stabilité mentale qui me manquait depuis des années. 
						Deux ans après, j’étais déjà chef d’équipe pour une société informa
						-
						tique !Monpremierchallengeétaitaccompli !Monnouveauchallenge ? 
						Trouver un équilibre alimentaire et résoudre mes problèmes de poids... 
						Je pesais à l’époque 104 kilos… Inscription à la salle de sport, reprise des 
						études, diplôme… J’ai réussi nalement à trouver un équilibre mental et 
						alimentaire ! Le résultat ? Des dizaines et des dizaines de centimètres 
						de tour de taille perdus, et près de 26 kilos en moins sur la balance.
						Voici comment est né @fatsecretfrance, l’idée étant de partager mon 
						expérience, de partager avec vous les secrets qui m’ont aidé à réussir 
						mon changement physique ! Et cela bien évidemment en langue fran
						-
						çaise, la langue du pays qui m’a accueilli et qui m’a permis de devenir 
						quijesuis.
						Le succès de mon compte Instagram m’a permis de quitter mon  travail 
						et de vivre uniquement de mes coachings et de mes choix entrepreneu
						-
						riaux. Je ne me considère pas comme un « Fitness-inuencer » et/ou 
						« un chef », je suis quelqu’un comme vous, une personne humble et 
						discrète qui grâce à son changement physique, culturel, mental et intel
						-
						lectuel (mais surtout grâce à beaucoup de persévérance) a réussi à faire 
						de sa nouvelle passion son métier.
						Inutile de vous dire que le plus grand changement que j’ai dû faire, c’est 
						de passer dans la cuisine ! Tout ce que je réalise, tout ce que j’apprends 
						(et que je continue à apprendre), je le partage avec vous quotidien
						-
						nement. Ce que je fais dans ma cuisine ? Je SIMPLIFIE ! Je m’inspire 
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						desrecettesclassiquesetjelesrendsplussimples,plushealthyetplus 
						gourmandes.
						Je suis super heureux que ce tome 2 puisse voir le jour, car j’ai l’occa
						-
						sion de partager avec vous encore plus d’idées et de recettes, celles 
						quevousavezleplusaiméesainsiqued’autresplussecrètesetgour
						-
						mandes !
						J’espère que ce livre vous permettra de varier le plus possible vos 
						repas tout en vous faisant plaisir (peu importe votre objectif physique), 
						toujours sans culpabilité !
						Allez, hop, direction la cuisine !
						Marcello
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						Lespointsfondamentaux 
						 
						demaréussite
						Comme je le dis souvent, il faut choisir les changements nécessaires en les adaptant à 
						 
						VOTRE style de vie (jamais le contraire) ! Je vous ai expliqué tout simplement mon histoire 
						 
						et mes changements, à vous de les adapter à votre vie.
						Choisissezvoschangementsetintégrez-lesdansvotreroutine,graduellement. 
						 
						Chaque point intégré = une réussite, l’ensemble des points intégrés = objectif atteint.
						Soyez patient, ne vous attendez pas à changer de style de vie radicalement en 1 ou 2 mois. 
						 
						Pour impacter réellement votre santé et obtenir des résultats durables, 
						 
						il faut viser sur le long terme (par exemple 2 ans dans mon cas).
						Je ne le ferai pas
						Je n’y arriverai pas
						Je veux le faire
						Comment on fait ?
						Je vais essayer de le faire
						Je peux le faire
						Je le ferai
						YES ! JE L’AI FAIT
						O
						B
						J
						E
						C
						T
						I
						F
						S
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						J’ai alterné des phases 
						 
						de décit calorique et des phases 
						d’équilibreénergétique.
						J’aimangéunmaximum 
						d’alimentsnontransformés 
						 
						et j’ai privilégié le fait maison.
						Je ne me suis pas privé de 
						mes plats préférés, j’ai seulement 
						compris comment les intégrer 
						à mon alimentation.
						J’ai fait du sport régulièrement 3-5 fois 
						 
						par semaine (muscu et cardio) 
						 
						et je suis resté actif quotidiennement.
						J’ai établi une routine xe 
						 
						pour avoir un sommeil régulier : 
						 
						entre 7 et 8 heures par nuit.
						J’ai fait attention à m’hydrater 
						susamentselonmesbesoins.
						Je n’ai pas évité les sorties pour aller 
						 
						au resto avec des amis à cause 
						 
						de mon alimentation /de mes objectifs !
						J’ai été patient et régulier 
						 
						dans mes eorts. Pas de course 
						 
						auxkilosmaisl’installation 
						 
						d’un nouveau style de vie durable.
						Commentj‘aiperdu 
						 
						mes26kilosdurablement
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						Peserlesaliments 
						 
						crus ou cuits ?
						Les valeurs nutritionnelles sur le paquet sont 
						donnéespour un produit cru (sauf s’ilest spé
						-
						ciquement indiqué « cuit »). Donc si vous vou
						-
						lez savoir combien de calories vous consommez, 
						 
						il faut peser les aliments crus.
						Il est impossible de maîtriser les apports des 
						alimentsaprèscuissonpourunemêmequan
						-
						tité d’aliment (100 g d’aliments crus comparés 
						à 100 g de ce même aliment après cuisson). 
						 
						Il faudrait pour cela prendre en compte le mode 
						de cuisson (vapeur, micro-ondes, au four, bouilli), 
						le temps de cuisson et la température de cuisson, 
						cequiestimpossible.
						Cette règle de la pesée crue, parce que c’est plus 
						simple et plus pratique, est la même pour tous les 
						aliments, quels qu’ils soient.
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						Équivalencescru / cuit
						En g
					
				
				
					
						POISCHICHES 
						(secs)
						100 cru = 
						290 cuit
						RIZPARBOILED
						100 cru = 
						236 cuit
						POMMES 
						 
						DETERRE
						100 cru = 
						100 cuit
						POULET 
						(poitrine)
						100 cru = 
						90 cuit
					
				
				
					
						LENTILLESVERTES
						(sèches)
						100 cru = 
						247 cuit
						PÂTESCOURTES
						100 cru = 
						200 cuit
						ÉPINARDS
						48 cru = 
						84 cuit
						DINDE(poitrine)
						100 cru = 
						98 cuit
					
				
				
					
						HARICOTSROUGES
						(secs)
						100 cru = 
						240 cuit
						PÂTESLONGUES
						100 cru = 
						244 cuit
						COURGETTES
						100 cru = 
						90 cuit
						MERLU 
						BLANC
						 
						(surgelé)
						100 cru = 
						83 cuit
					
				
				
					
						PETITSPOIS 
						(frais)
						100 cru = 
						87 cuit
						AVOINE
						100 cru = 
						202 cuit
						CAROTTES
						100 cru = 
						87 cuit
						FILET DE BAR
						100 cru = 
						86 cuit
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						Peser 
						 
						sansbalance
						Envie de réaliser une recette mais impossible de mettre la main 
						 
						sur une balance de cuisine ou un verre doseur ? 
						 
						Voici le mémo Fatsecretfrance pour vous aider à doser farine, 
						 
						sucre et liquides avec les ustensiles du quotidien.
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						Astuces pourpeser sansbalance
					
				
				
					
						CUILLÈREÀCAFÉ
						(rase)
						Farine 
						3 g
						Sucre 
						5 g
						Liquide 
						0,5 cl
						CUILLÈREÀSOUPE
						(rase)
						Farine 
						9 g
						Sucre 
						13 g
						Liquide 
						1,5 cl
					
				
				
					
						TASSE DE CAFÉ
						Farine 
						60 g
						Sucre 
						9 g
						Liquide 
						10 cl
						POTDEYAOURT
						Farine 
						90 g
						Sucre 
						130 g
						Liquide 
						13 cl
					
				
				
					
						VERRE À EAU
						Farine 
						120 g
						Sucre 
						175 g
						Liquide 
						22 cl
					
				
				
					
						BOL
						Farine 
						210 g
						Sucre 
						330 g
						Liquide 
						35 cl
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