[image: cover]
 




 [image: ]MON CAHIER 
Illustré par
Alice Wietzel &
Mademoiselle Ève
Par Marie-Laure André
BRULE-
GRAISSE
Brule-graisse_001-128_BAT.indd   1Brule-graisse_001-128_BAT.indd   1 20/04/2026   09:12:4420/04/2026   09:12:44





 [image: ]RITUELS
084
-
089
RITUELS
090
-
095
RITUELS
096
-
100
RITUELS
038
-
083
RITUELS
018
-
037
RITUELS
005
-
017
S’adapter
Bouger
Stabiliser
Manger à IG bas
Brûler les graisses
Manger équilibré
Fixer ses objectifs
RITUELS
001
-
004
Brule-graisse_001-128_BAT.indd   2Brule-graisse_001-128_BAT.indd   2 20/04/2026   09:12:4520/04/2026   09:12:45












 [image: ]Introduction
Avec les excès occasionnels ou réguliers, les kilos en trop s’ins-
tallent. Vous aimeriez bien vous en débarrasser au plus vite ? Vous 
vous pensez condamnée à faire un régime et à manger beaucoup 
moins ? Voire à vous affamer ? Ou à compter chaque calorie et peser 
chaque aliment sur la balance ? Eh bien, non, rassurez-vous ! Si le mot 
« régime » vous déprime, si vous lorgnez sur une tablette de chocolat 
dès que vous entamez votre première journée de restriction calorique, 
alors ce cahier est fait pour vous ! 
Je vous propose une alternative originale qui a fait ses preuves : une 
alimentation brûle-graisse très simple, facile à appliquer et ultra effi-
cace qui utilise les index glycémiques (IG) bas. Prévoyez 4 semaines 
pour mettre en place de bonnes habitudes qui s’inscriront ensuite 
dans votre quotidien de manière durable.
Vous allez vite découvrir à quel point cette méthode est attrayante, 
puisque vous pourrez manger à satiété (terminées les fringales !) 
en conservant un bon équilibre alimentaire (le tonus en plus), et 
vous pourrez même manger du chocolat (et rester zen) ! Découpé en 
100 petits rituels simples à mettre en place, c’est encore plus facile.
Vous trouverez dans cette multitude d’exercices tout ce qu’il faut 
pour utiliser à bon escient les index glycémiques bas, pour conserver 
votre motivation au top et atteindre vos objectifs, sans régime et 
sans perdre le sourire !
Alors, prête à mincir simplement en choisissant les bons aliments, 
sans restriction ? C’est parti !
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 [image: ]Comment mincir 
sans  régime ?
L’approche que je vous propose n’est pas fondée sur le concept du régime 
hypocalorique. Je préfère utiliser les index glycémiques (IG) bas qui permettent à 
l’organisme de déstocker tout autant – sinon mieux ! – ses réserves graisseuses. 
Vous n’allez pas vous préoccuper du nombre de calories ingérées : ce qui compte, 
c’est la qualité de votre alimentation. Par ailleurs, une calorie avalée n’est pas 
équivalente à une calorie réellement libérée après le processus de digestion ! Si 
vous voulez perdre du poids, ce qui importe avant tout, c’est le type de sucres 
consommés : ceux dont l’IG est élevé stimulent votre appétit jusqu’à vous pousser 
à manger plus que ce dont votre corps a réellement besoin. Le surplus d’énergie 
est facilement stocké, ce qui conduit au fil du temps à la prise de poids. Quelques 
explications s’imposent…
CHOISIR LES BONNES CALORIES… 
ET LES BONS GLUCIDES
Les aliments sont constitués de nutri-
ments : les protides (protéines), les lipides 
(graisses) et les glucides (sucres). Ces 
nutriments sont digérés grâce à des 
enzymes et libèrent ensuite de l’énergie 
mesurée en kilocalories (ou calories), ce 
qui permet de satisfaire les besoins de 
base de l’organisme (respiration, régu-
lation de la température…), ainsi que les 
besoins liés à l’activité physique et à la 
croissance chez l’enfant. 
Or le glucose libéré par les glucides peut 
être mis en réserve dans le foie sous forme 
de glycogène, ou encore être transformé 
en graisse de stockage dans le tissu adi-
peux. C’est pourquoi il devient intéressant 
de se pencher sur les glucides…
Le rôle des sucres
Voyons plus précisément ce qu’il se passe : 
une fois avalés, les glucides sont dégra-
dés en molécules de glucose par les 
enzymes digestives avant d’être absorbés 
au niveau de l’intestin grêle. Ce glucose 
passe ensuite dans le sang, ce qui fait 
monter la glycémie (le taux de sucre 
4
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 [image: ]dans le sang). Le pancréas sécrète alors 
une hormone, l’insuline, dont le rôle est de 
faire revenir la glycémie à un taux d’en-
viron 1 gramme par litre. Sans insuline, le 
glucose ne peut pas être assimilé par les 
cellules de l’organisme. 
Le glucose est utilisé comme « carburant » 
par les muscles, il peut également être 
mis en réserve dans le foie sous forme de 
glycogène ou encore être transformé en 
graisse de stockage dans le tissu adipeux. 
La glycémie revient ainsi progressivement 
à la normale.
La mesure des glucides : 
l’index glycémique des aliments
Tous les aliments n’agissent pas de la 
même façon au niveau sanguin : certains 
font élever la glycémie de façon impor-
tante, d’autres beaucoup moins. L’index 
glycémique permet de classer les glu-
cides en fonction de leur capacité à éle-
ver la glycémie. En France, un aliment de 
référence est retenu : le glucose pur. Son 
index glycémique est arbitrairement fixé 
à 100. Des mesures sont effectuées pour 
tous les aliments qui se voient attribuer un 
index comparativement au glucose. Tous 
les glucides sont ensuite positionnés sur 
une échelle allant de 0 à 100, en fonction 
de la hausse de la glycémie après leur 
absorption.
À retenir
L’index glycémique nous renseigne sur la 
qualité d’un aliment glucidique, non sur 
la quantité de glucides présents dans 
l’aliment : plus son IG est élevé, plus il 
stimule la sécrétion d’insuline.
Brûler les graisses grâce aux 
aliments à index glycémique bas
C’est là que ça devient intéressant pour 
mincir : lorsque l’on consomme trop sou-
vent et en grande quantité des aliments 
à index glycémique élevé, le pancréas finit 
par sécréter trop d’insuline par rapport aux 
besoins réels. Or, cette hormone est impli-
quée dans la mise en réserve des graisses. 
Sous l’action de l’insuline, la lipolyse, pro-
cessus qui permet de brûler les graisses, 
5

Brule-graisse_001-128_BAT.indd   5Brule-graisse_001-128_BAT.indd   5 20/04/2026   09:12:5120/04/2026   09:12:51





 [image: ]est bloquée ! Les graisses provenant de 
l’alimentation sont alors stockées sous 
forme de « triglycérides » dans les réserves 
graisseuses au lieu d’être utilisées comme 
carburant. C’est ce mécanisme qui favo-
rise le stockage des graisses et aboutit à 
la prise de poids sur le long terme…
Consommer des aliments à index glycé-
mique bas permet d’obtenir une sécrétion 
d’insuline modérée, facilitant l’utilisation du 
glucose sans bloquer la lipolyse. Vous évi-
tez ainsi le stockage des graisses. Mieux : 
vous mobilisez les graisses de réserve, 
vous les « brûlez ». Résultat : vous perdez 
du poids rapidement !
Vous avez dit « fringales sucrées » ?
D’autre part, le pic d’insuline créé par les 
aliments à index glycémique élevé est 
suivi d’une baisse brutale de la glycé-
mie, ce qui entraîne généralement des 
compulsions sucrées ou de grosses frin-
gales dont on peut difficilement se défaire 
sans avoir englouti la moitié d’un paquet 
de biscuits ou la plaquette de choco-
lat qui traînait dans le placard… Choisir 
des aliments à index glycémique bas a 
donc l’avantage de réduire également les 
fringales, et ainsi les quantité d’aliments 
glucidiques de mauvaise qualité (à index 
glycémique élevé) que vous consommez. 
Un cercle vertueux !
Sucres lents versus sucres rapides : 
un faux débat
Vous avez certainement déjà entendu 
parler de la classification des sucres lents 
et des sucres rapides. Eh bien, sachez que 
cette classification est complètement 
erronée ! Pendant longtemps, les glucides 
ont été classés en deux catégories bien 
distinctes :
●
D’un côté, les sucres lents, composés 
de grosses molécules. On pensait que 
leur assimilation par l’organisme était 
lente et progressive.
●
De l’autre, les sucres rapides. Le délai 
d’assimilation de ces sucres était jugé 
plus rapide du fait de la simplicité de 
leurs molécules.
Par exemple, le pain était considéré 
comme un sucre lent. Or, il s’avère que 
sa consommation fait fortement élever la 
glycémie. Inversement, le fructose (sucre 
présent dans les fruits), considéré aupa-
ravant comme un sucre rapide, n’a qu’une 
faible action sur la glycémie. L’index gly-
cémique est donc une mesure beaucoup 
plus actuelle et représentative de ce qu’il 
se passe réellement au niveau sanguin.
Objectif IG bas
Il vous suffit de piocher à chaque repas 
dans la liste des aliments à index glycé-
mique bas ou très bas afin de faire vos 
choix selon vos goûts et de composer 
facilement vos menus. Bien évidemment, 
puisque l’objectif est de déstocker les 
graisses, il faudra aussi veiller à éviter les 
aliments riches en graisses saturées, ces 
fameuses graisses qui viennent se loger 
dans les petits capitons et laissent des 
traces disgracieuses sur la silhouette !
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 [image: ]LE TABLEAU DES IG DES ALIMENTS
IG très bas (< 35)
■
Abricot sec
■
Amandes
■
Amarante
■
Avocat
■
Banane verte (pas mûre)
■
 Baies rouges : framboises, fraises, 
mûres, groseilles, cassis, myrtilles…
■
Cacao sans sucre
■
Céréales germées
■
Chocolat noir à 70 % de cacao
■
Compotes de fruits sans sucre ajouté
■
Coulis de tomate
■
Fromages, fromage blanc, faisselle
■
Fructose en poudre
■
 Fruits frais : pomme, poire, orange… 
sauf melon, abricot, litchi, figue, 
pastèque, banane mûre
■
Lait de soja sans sucre ajouté
■
Lait de vache
■
 Légumes frais : artichaut, poireau, 
chou, courgette… sauf potiron, carotte 
cuite, betterave cuite, panais
■
 Légumes secs : lentilles, flageolets, 
pois chiches, haricots rouges, blancs, 
noirs…
■
 Matières grasses : huile, beurre, 
crème
■
Moutarde
■
Noix, noix de coco et noisettes
■
Œufs
■
Olives
■
Orge mondé et perlé
■
 Pain Essène® (pain de céréales 
germées)
■
Poissons et produits de la mer
■
Quinoa
■
Sirop d’agave
■
Sirop de yacon
■
Son de blé et d’avoine
■
Tofu/soja
■
Tomate
■
Vermicelles de blé cuits al dente
■
Vermicelles de soja
■
Viandes et volailles
■
Yaourt nature
■
Wasa® fibres
■
Xylitol
IG bas (compris entre 35 et 50)
■
Banane peu mûre (encore jaune)
■
Blé type Ebly®
■
Boulgour complet
■
Carotte cuite
■
Céréales de type All-Bran®
■
Compote de fruits allégée en sucre
■
Coquillettes complètes
7
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Épeautre intégral (farine et grains)
■
Farine de blé intégrale (type 150)
■
Farine de Kamut® intégrale
■
Fèves crues
■
Figue sèche
■
Kaki
■
Kamut® (farine et grains)
■
Lait de coco
■
Litchi
■
Miel d’acacia
■
Müesli complet sans sucre ajouté
■
Pain azyme à la farine intégrale
■
Pain de Kamut®
■
Pain d’épeautre intégral
■
Pain intégral au levain
■
 Pain Pumpernickel® (pain noir 
allemand)
■
Patate douce cuite à l’eau ou vapeur
■
Petits pois en conserve
■
Pruneau
■
Raisin
■
Riz basmati (blanc ou complet)
■
Riz complet (brun)
■
Riz rouge/noir
■
Riz sauvage
■
Sarrasin (farine et grains)
■
Semoule de blé complet
■
Spaghettis cuits al dente
■
Sucre de coco
■
Wasa® léger
IG moyen (compris entre 50 et 70)
■
Betterave cuite
■
Biscuits sablés
■
 Céréales du petit déjeuner, nature, 
au miel, au chocolat
■
Châtaignes
■
Chips
■
Crème glacée
■
Croissant
■
Dattes
■
Fèves cuites
■
 Flocons d’avoine cuits 
et consommés chauds
■
Galettes de riz
■
Ketchup®
■
Maïs en grains
■
Mangue
■
Manioc
■
Melon
■
Miel (sauf acacia)
■
Nèfles
■
Nouilles
■
Nouilles de riz
■
Pain azyme
■
Pain au chocolat
■
Pain au lait
■
Pain complet à la levure
■
Papaye
■
Pâtes à lasagnes
■
Pâtes bien cuites
■
Pizza
■
 Pommes de terre 
en robe des champs
■
Raisins secs
■
Raviolis
■
Riz blanc (sauf basmati)
■
Semoule de blé blanche
■
Sirop d’érable
■
Sorbets
8
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 [image: ]IG élevé (> 70)
■
Bagel
■
Baguette blanche
■
Banane plantain cuite
■
Bière
■
Biscottes ordinaires
■
Brioche
■
Citrouille
■
Farine de blé blanche (type 55)
■
Fécule de pomme de terre
■
Frites
■
Glucose/sirop de glucose
■
Gnocchis
■
Maïzena®
■
Millet
■
Navet cuit
■
Pain blanc sans gluten
■
Pain de mie très blanc
■
Pain pour hamburger
■
Panais
■
Pastèque
■
Polenta
■
 Pomme de terre cuite à l’eau, 
à la vapeur et au four
■
Pop-corn salé/sucré
■
Potiron
■
Purée de pommes de terre « maison »
■
Purée à base de flocons
■
Riz à cuisson rapide
■
Riz au lait (sucré)
■
Riz blanc standard
■
Riz parfumé au jasmin
■
Sirop de glucose
■
Sirop de maïs
■
Sirop de blé
■
Sucre de table (poudre/morceaux)
■
Sucre roux
■
Tacos
■
Tapioca
9
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 [image: ]Comment fonctionne
ce  livre ?
En 100 rituels, je vous propose de transformer votre silhouette en adoptant une 
alimentation brûle-graisse efficace et durable. Que ce soit pour composer des 
repas équilibrés à IG bas, limiter les mauvaises graisses, réguler vos fringales, rester 
active ou vous inspirer avec des menus et des recettes savoureuses, ce cahier vous 
accompagne pas à pas.
Les rituels sont organisés par thématiques, mais suivent aussi un cheminement 
global : comprendre vos habitudes alimentaires, instaurer des pratiques simples et 
concrètes autour de l’index glycémique, activer puis consolider la perte de graisse 
grâce à des recettes adaptées et créer un quotidien qui soutient votre silhouette 
tout en restant plaisant et plein de gourmandise.
QUATRE CATÉGORIES DE RITUELS
●
Le journal de bord, qui permet de faire 
le point sur vous-même, votre rapport 
à l’alimentation, vos objectifs et votre 
organisation…
●
Les bonnes habitudes à adopter : com-
poser des assiettes light et équilibrées, 
limiter les produits trop gras, adapter 
vos repas aux situations exceptionnelles 
et vous dépenser régulièrement. 
●
Les tests, pour mieux comprendre votre 
comportement alimentaire.
●
Les menus et les recettes, bien sûr.
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour 
vous aider à mettre en place concrète-
ment une alimentation brûle-graisse au 
quotidien :
●
Tips : des conseils pratiques.
●
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour évaluer votre ressenti et votre 
avancée dans l’alimentation minceur.
●
L’info en + : quelques éléments complé-
mentaires pour mieux comprendre les 
mécanismes nutritionnels.
●
Feeback : pour affiner vos préférences 
et partager votre avis sur les recettes et 
les menus proposés.
●
Et bien d’autres encore !
10
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 [image: ]Fixer ses 
objectifs
Ces premiers rituels vous invitent à faire un check-up minceur complet, 
à prendre du recul sur vos habitudes alimentaires, à interroger votre rapport 
à votre corps et vos attentes réelles. Mincir durablement ne se résume pas 
à un chiffre sur la balance : c’est aussi une question de sensations, d’habitudes 
et d’objectifs réalistes. En prenant le temps de mieux vous connaître, vous posez 
les bases d’une démarche alignée avec votre corps et votre rythme. 
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