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  INTRODUCT 

 I

  ON 

  Introduction 

 Le rééquilibrage alimentaire n'est pas un régime

 Et j'ajouterais que c'est ça qui est bien ! Parce que la plupart des régimes se sont révélés

 inefficaces, voire contre-productifs… Ce n'est pourtant pas une raison pour se résigner à

 garder ces petits kilos en trop que la vie nous a gentiment déposés sous une forme plus ou

 moins débordante à la limite du pantalon.

 Par chance, il y a une alternative simple et saine, qui consiste à modifier en profondeur notre

 façon de nous alimenter, sans renoncer au plaisir de manger (un des top plaisirs de la vie,

 avouons-le), d'inviter, de sortir… Et cette alternative est le rééquilibrage alimentaire.

 Si on devait le résumer en quelques grandes lignes,

 voici ce qu'il faudrait retenir :

 Des repas mieux équilibrés sur la journée

 Fini le déjeuner express et léger et le dîner où l'on se rattrape ! On prend un vrai petit

 déjeuner complet, un déjeuner nourrissant, qui limitera les fringales et tentations,

 et on finit par un dîner léger.

 Des quantités raisonnables, mais rassasiantes

 En résumé, on ne se ressert pas. C'est souvent une fâcheuse


  habitude des gourmands. 



  De la régularité 


 Un rééquilibrage alimentaire, ce n'est pas un job qu'on

 ferait du lundi 9 h au vendredi 18 h et le reste

 du temps on reprend ses bonnes vieilles

 habitudes. On change son alimentation en
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 profondeur, tous les jours, c'est un peu une nouvelle vie qui commence.

 Alors, même si quelques entorses sont inévitables, on maintient une

 régularité et rapidement on aura du mal à se souvenir de comment


  on mangeait avant. 


 On mange sain et varié

 Toutes les familles d'aliments, à savoir fruits, légumes,

 légumineuses ou féculents, sources de protéines

 (viande, poisson, œufs), produits laitiers et matières

 grasses doivent composer les repas. Mais, surtout,

 on les choisit bien. On privilégie les viandes maigres,

 les cuissons light, les aliments à indice glycémique bas.


  On y reviendra… 


 On fuit devant l'ennemi (non, on n'est pas lâche pour autant)

 Charcuteries, pâtisseries, céréales raffinées (pain et pâtes

 blanches), alcool… on les oublie ou, plutôt, on y va mollo, ça doit

 rester de l'ordre de l‘exception, du petit craquage coupable.

 Calories ? Non, quantités !

 Les régimes étaient souvent basés sur le calcul des calories, mais cela change, car en plus de

 compliquer les choses au moment de composer un menu, on sait maintenant que toutes les

 calories ne se valent pas, car toutes les catégories d'aliments ne se valent pas non plus et que

 le moment et la façon dont on les consomme est aussi, voire plus important que leur valeur

  énergétique. 

 Ce qui est vrai pour les régimes l'est d'autant plus pour le rééquilibrage alimentaire, car il

 s'agit de modifier durablement son alimentation, ce qui n'est pas compatible avec la notion

 de calcul d'apothicaire à chaque fois que l'on dégaine une casserole.

 Mais, comme il faut bien des repères, on va davantage parler de quantités d'aliments, le plus

 souvent dans des unités de mesure faciles à utiliser au quotidien. Ainsi, on mesure le plus

 possible en cuillerées à soupe ou à café (ni bombées ni à moitié bien sûr), en unités ou

 portions (nombre de tranches, de fruits).

 Le rythme ou l'histoire du lièvre et de la tortue

 Cette fable de La Fontaine illustre parfaitement la philosophie du rééquilibrage alimentaire.

 On y va tout doux, tandis que d'autres méthodes prônent la vitesse TGV, mais si on fait le

 bilan quelques mois plus tard, les résultats de la méthode douce sont plus probants. Des kilos
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 perdus sans s'épuiser physiquement et moralement et surtout pas retrouvés « quand la bise

 fut venue » (tiens, la cigale et la fourmi sont de la partie aussi).

 Certaines méthodes de rééquilibrage alimentaire proposent une première phase d'attaque

 assez restrictive pour amorcer la perte de poids de façon significative. Je n'y suis pas

 favorable, car la restriction brutale peut être source de découragement et d'échec. Je vous

 propose ici d'adopter un rythme qui favorisera une perte de poids progressive mais durable,

 en alternant des phases de rééquilibrage soutenu et des phases de rééquilibrage doux, ce qui

 deviendra votre rythme de croisière, celui que vous adopterez pour la vie.

 Un programme sur 16 semaines

 Je vous propose un calendrier avec l'alternance suivante :

 X

 3 semaines de rééquilibrage soutenu

 X

 1 semaine de rééquilibrage doux

 X

 3 semaines de rééquilibrage soutenu

 X

 1 semaine de rééquilibrage doux

 X

 2 semaines de rééquilibrage soutenu

 X

 2 semaines de rééquilibrage doux

 X

 2 semaines de rééquilibrage soutenu

 X

 2 semaines de rééquilibrage doux

 À l'issue de ces 16 semaines, il faudra conserver l'alimentation adoptée lors du rééquilibrage

 doux au quotidien, à quelques entorses près bien entendu… Je pense aux fêtes de fin

 d'année, dîners chez les copains, sorties au resto et autres moments exceptionnels. Et si

 vous avez repris 1 ou 2 petits kilos, on relance une série d'alternances rééquilibrage soutenu/


  rééquilibrage doux. 


 Quelle différence entre la phase soutenue et la phase douce


  du rééquilibrage 


 La différence réside dans la composition des menus :

 X

 quantités moins importantes en phase soutenue qu'en phase douce pour certains


  aliments ;


 X

 aliments autorisés ou non selon les repas. Quels aliments ? Quelles quantités ? La suite

 tout de suite !
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 Il est interdit d'interdire (ou presque)

 On peut manger de tout, mais les aliments se classent en catégories, un peu comme on

 effeuille la marguerite :


 À la folie 


 à volonté au déjeuner comme au dîner, voire au petit déjeuner :

 X

 Les légumes peu sucrés, tels que salades, légumes verts (haricots, courgettes,

 concombres), tomates, champignons, poivrons, choux.

 X

 Les produits laitiers écrémés : lait écrémé, yaourts et fromages allégés.

 X

 Les poissons maigres : cabillaud, lieu, sole…

 X


  Herbes et épices. 


 X

 Café, thé et infusions sans sucre, mais attention tout de même

 à ne pas les consommer en excès, ce sont des excitants et le thé

 consommé en trop grande quantité peut être source d'anémie.

  Beaucoup 

 peuvent être consommés à tous les repas, mais dans des quantités raisonnables et plus

 importantes en phase douce qu'en phase soutenue :

 X

 Les légumes et légumineuses un peu plus sucrés, tels que carottes, betteraves, artichauts,

 petits pois, flageolets, maïs, lentilles, poireaux, etc. :

 – 4 cuillerées à soupe pour le déjeuner et/ou le dîner en phase soutenue ;

 – 5 cuillerées à soupe en phase douce pour le déjeuner et/ou le dîner en phase douce.

 X

 Viandes maigres, telles que poulet, dinde, pintade, veau :

 – 150 g pour le déjeuner et/ou le dîner en phase soutenue ;

 – 200 g pour le déjeuner et/ou le dîner en phase douce.

 X

 Poissons gras et crustacés, tels que saumon, hareng, thon,

 crevettes, moules, huîtres :

 – 120 g pour le déjeuner et/ou le dîner en phase


  soutenue ;


 – 150 g pour le déjeuner et/ou le dîner en phase douce.

 X

 Œufs : 2 œufs pour le déjeuner et/ou le dîner.

 X

 Fromages : 50 g environ au choix avec un autre produit laitier (yaourt, fromage blanc) au

 déjeuner ou au dîner.

 X

 Lait demi-écrémé : 15 à 25 cl par jour selon la phase (soutenue ou douce) du

  rééquilibrage. 

 X

 Yaourt, fromage blanc : 1 portion au choix avec un autre produit laitier (fromage, lait) au

 petit déjeuner, au déjeuner ou au dîner.
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 X

 Fruits : 2 portions par jour (petit déjeuner, déjeuner ou dîner). 1 portion = 1 pomme,

 1 poire, 1 orange, 1 tranche d'ananas, 2 mandarines, 2 kiwis, 2 abricots, 2 prunes. Fraises,

 cerises et raisins (très sucrés) : une petite poignée. Bananes et avocats avec modération :

 1 à 2 fois par semaine maximum selon la phase du rééquilibrage.

 X


  Pain complet :


 – 3 tranches le matin en phase soutenue/2 tranches en phase douce ;

 – 1 tranche le midi en phase soutenue/2 tranches en phase


  douce ;


 – 1 tranche le soir en phase douce.

 X

 Vinaigre et condiments (cornichons, câpres) : dans des


  quantités raisonnables. 



  Un peu 


 en petites quantités ou pas tous les jours

 X

 Féculents cuits comme pommes de terre, riz, pâtes, semoule, etc. :

 –

 150 g pour le déjeuner en phase soutenue ;

 – 200 g pour le déjeuner et/ou le dîner en phase douce.

 X

 Viandes grasses, telles que bœuf, agneau, mouton, porc, canard, 2 à 3 fois par semaine

 pour le déjeuner, en petite quantité :

 –

 120 g en phase soutenue ;

 – 150 g en phase douce.

 X


  Fromages :


 – pâtes dures : 40 g en phase soutenue, 50 g en phase douce ;

 – pâtes molles : 50 g en phase soutenue, 60 g en phase douce.

 X

 Fruits secs : amandes, noix… quelques-unes de temps en temps pour

 l'énergie et les bienfaits et toujours sans sel ni sucre ajouté.

 X

 Matières grasses : huile, beurre, etc. :

 – une fine couche de beurre sur les tartines le matin ;

 – huile végétale pour la cuisson ou l'assaisonnement : ½ cuillerée à soupe

 en phase soutenue, 1 cuillerée à soupe en phase douce par repas.


  Pas du tout 


 pas souvent, à titre vraiment exceptionnel

 X


  charcuteries ;


 X


  pâtisseries ;


 X


  aliments industriels ;


 X

 pains blancs et céréales raffinées (pâtes, semoule, riz blancs) ;

 X

 confitures, pâtes à tartiner et sucreries.
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 Concrètement, je mange quoi ?

 Démonstration par l'exemple avec 2 journées types pour chaque phase :


  Rééquilibrage soutenu 



  Rééquilibrage doux 


  Petit 

  déjeuner 

 X

 1 verre de lait demi-écrémé

 ou de lait végétal ou


 1 yaourt maigre 


 X

 2 tranches de pain complet

 avec une fine couche de

  beurre 

 X

 1 café, thé, infusion sans sucre

 X

 1 verre de lait demi-écrémé ou de

 lait végétal ou 1 yaourt

 X

 3 tranches de pain complet avec une

 fine couche de beurre

 X

 1 café, thé, infusion sans sucre

 X


 1 fruit 


  Déjeuner 

 X

 4 cuillerées à soupe

 de carottes râpées, sauce

 au citron et ½ cuillerée

 à soupe d'huile d'olive

 X

 150 g de blanc de poulet

 mariné au cumin, grillé sans


  la peau 


 X

 150 g de boulgour complet

 cuit pilaf au ras el-hanout

 X


  Fleurettes de chou-fleur 


 aux herbes rôties au four,


 à volonté 


 X

 40 g de comté

 X

 1 tranche de pain complet

 X


 2 kiwis 


 X

 5 cuillerées à soupe de carottes

 râpées, sauce au citron et 1 cuillerée

 à soupe d'huile d'olive

 X

 200 g de blanc de poulet mariné au

 cumin, grillé sans la peau

 X

 200 g de boulgour complet cuit pilaf


  au ras el-hanout 


 X

 Fleurettes de chou-fleur aux herbes

 rôties au four, à volonté

 X

 50 g de comté

 X

 2 tranches de pain complet

 X


 2 kiwis 


  Dîner 

 X

 1 bol de bouillon thaï aux

  champignons 

 X

 2 œufs cocotte aux

 poireaux avec 1 cuillerée à

 soupe de crème légère

 X

 1 yaourt avec 1 cuillerée à


  café de miel 


 X

 1 bol de bouillon thaï aux

  champignons 

 X

 2 œufs cocotte aux poireaux avec

 1 cuillerée à soupe de crème légère

 X

 1 tranche de pain complet

 X

 1 yaourt avec 1 cuillerée à café de

  miel 

 Vous trouverez dans les recettes soit une « version plus »

 pour que la recette super légère s'adapte à la phase douce,

 soit une « version moins » pour, au contraire, pouvoir cuisiner

 la recette en phase soutenue.
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  Salades 

  complètes 

  pour 

  le 

  déjeuner 

 Ou pour le dîner ! Car en été, c'est aussi une façon légère et pratique de manger.

 La salade complète est un plat tout en un qui offre plein d'avantages :

 X

 on peut la préparer à l'avance et l'assaisonner au dernier moment ;

 X

 on peut l'emporter au bureau ou en pique-nique ;

 X

 on peut la moduler en fonction des goûts et des appétits de chacun ;

 X

 on peut l'envisager en mode batch cooking, cette super organisation

 qui consiste à préparer plusieurs ingrédients le dimanche (ou quand on

 a le temps) et les assembler au fil des jours de la semaine en variant


  les plaisirs. 


 Je suis assez fan des salades gourmandes, été comme hiver. Pour

 moi elles ont l'intérêt de faire oublier la légèreté du plat par la

 multitude des ingrédients, des couleurs, des saveurs et des textures


  qui les composent. 


 J'essaie de réaliser mes salades avec toutes les catégories


  d'aliments :


 X

 une base nourrissante comme des pois chiches, du riz,

 des lentilles, du petit épeautre, du quinoa, du boulgour que

 je mets en plus ou moins grande quantité selon la phase du

 rééquilibrage (douce ou soutenue), pour le déjeuner
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 ou le dîner, ou en fonction de ce qui suit, précède ou

 accompagne la salade ;

 X

 des légumes de saison (et même parfois des

 fruits) : à volonté pour les peu sucrés (voir

 le chapitre dédié aux catégories d'aliments,


  pages 7 et 8), et raisonnablement pour 


 les autres, en prenant soin de varier

 les textures, les couleurs et les saveurs ;

 X

 une source de protéines quand la salade

 constitue le plat principal du repas : viande,


  œuf, poisson, fromage… 


 X

 des sauces légères mais goûteuses et

 surtout variées en combinant différentes huiles (olive, noix, sésame, noisette…),

 différents vinaigres (cidre, balsamique, riz, vin aromatisé à la framboise…) et des

 condiments (moutardes diverses et variées, câpres, cornichons hachés…) ;

 X

 tout ce qui va apporter du goût, des bienfaits et du plaisir et le plus souvent très

 peu de calories : épices, herbes, graines germées ou croquantes ;

 X

 parfois, la touche gourmande en plus comme un tzatziki léger, un houmous

 minute, un caviar d'aubergine…

 Voici une sélection de salades qui se suffiront

 à elles-mêmes ou seront bonnes à marier

 et tous les petits tuyaux pour les alléger


  ou les compléter. 


 Mon top 5 des recettes
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  POUR 4 PERSONNES 


 •

 600 g de crevettes cuites

 •

 8 feuilles de riz

 •


 1 œuf 


 •

 1 salade type feuille

 de chêne ou batavia

 •


 4 carottes 


 •

 100 g de vermicelles de riz

 •

 12 champignons de Paris

 •

 2 cuil. à soupe d'huile neutre

 •

 2 cuil. à soupe de coriandre

  ciselée 

 •

 1 cuil. à soupe d'un mélange

 d'herbes thaïes surgelé (ou

 un mélange de coriandre,


  piment et citronnelle) 


 •

 1 cuil. à soupe de noix de

 cajou non salées concassées

  (facultatif) 


  POUR LA SAUCE :


 •

 4 cuil. à soupe de sauce soja

  salée 

 •

 4 cuil. à soupe de sauce

  nuoc-mâm 

 •

 Le jus de 1 citron vert

 •

 4 cm de gingembre frais


  pelé et râpé 


 •

 2 cuil. à café d'huile de sésame

 •

 1 cuil. à soupe d'un mélange

 d'herbes thaïes surgelé (ou

 un mélange de coriandre,


  piment et citronnelle) 



 X   Préchauffer le four à 180 °C (th. 6). Décortiquer les crevettes,


 en réserver la moitié pour la salade, mettre l'autre moitié

 dans le bol du robot mixeur avec l'œuf et les herbes thaïes.

 Mixer grossièrement. Mettre le vermicelle de riz dans

 un saladier et verser dessus de l'eau bouillante jusqu'à

 les recouvrir. Laisser gonfler à couvert pendant 5 minutes.

 Égoutter et rafraîchir. Les couper grossièrement, en réserver

 la moitié pour la salade. Peler et râper les carottes, réserver

 la moitié pour la salade, l'autre moitié pour les nems.


 X   Confectionner les nems. Disposer tous les ingrédients autour


 d'un torchon propre. Recouvrir une plaque de four de papier

 sulfurisé. Remplir un moule à tarte d'eau tiède et y plonger les

 feuilles de riz une par une au fur et à mesure de la confection

 des nems. Le trempage de la feuille de riz doit être de

 30 secondes environ. Le mieux est de toucher, elle doit devenir

 souple. Quand c'est le cas, la sortir de l'eau délicatement,

 l'égoutter et l'étaler sur le torchon. Sur le bord de la feuille

 devant vous, déposer 2 cuillerées à café de crevettes mixées,

 le même volume de vermicelle de riz et de carottes râpées, en

 laissant environ 3 cm de feuille libres devant vous et de chaque

 côté. Serrer bien les ingrédients en repliant dessus la feuille et

 en les roulant sur eux-mêmes. Replier chaque côté de la feuille

 et faire un dernier tour en serrant bien. Déposer les nems sur
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