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W) Test: quel est mon péché mignon caché ?

Le chocolat ? La charcuterie ? Les viennoiseries ? Les trois mon capitaine! Et sans
I'ombre d'une once de culpabilité ! C’est tellement bon ! Mais pourtant, je n’en mange
pas tous les jours. Je vous juuuure ! Bon, trés bien, faites quand méme ce petit test...

1. Il est 18 heures, et vous rentrez du boulot 4. Vous dites souvent de vous-méme :
harassée : a. Le fromage, le chocolat et les chouquettes
a. Pas le temps d'attendre 20 heures, vous c'est mauvais pour la ligne, mais je suis
plongez téte baissée dans le gruyere et une incorrigible gourmande.
le saucisson. b. C'est pas juste, je mange trés peu aux repas,
b. Pas le temps d'attendre 20 heures, vous je fais hyper attention et pourtant je grossis.
vous mettez aussitot a cuisiner, en piochant ¢ Moi, je mange sain. Les cochonneries,
un petit morceau de-ci de-la. c'est pas mon truc.

o

. Vous patientez sans probleme jusqu'a
20 heures, mais ce sera double ration

L 5. La semaine derniére, vous avez déqusté :
de gratin. I
a. Deux desserts environ.
b. Je ne me souviens plus.
2. Dans la boite a gants de votre voiture P
on trouve : c. Aucun dessert, je sais que ¢a fait grossir.
a. Du chocolat en hiver, mais jamais I'été...
comme ¢a fond, je le mets dans mon sac 6. Vous avez des principes :
a main. a. Jamais de foie gras en dehors des périodes
b. Des chewing-gums et des bonbons de fétes (sauf si je visite le Sud-ouest en été).
a la menthe. b. Jamais de sucre avec mon café.
c. Une raclette... a vitre et des prunes... cl Entrée-p|at’ c'est mieux que plat-dessert.

du commissariat.

w

. C'est pas juste, votre copine Sonia
est mince comme un fil et pourtant :

o3}

. Elle a un appétit d'ogre.

O

Elle prend toujours un café gourmand.

Q)

. Elle passe ses journées a grignoter.
Mon pech mignon A moi :
difficile de choisiv entve le choco
noisetHe of la vacletHe |

10 - Je vide mon frigo !
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Résultats

VOUS AVEZ UNE MAJORITE DE A

Je suis une grande gourmande devant
I'éternel.

Vous grignotez quotidiennement ce qui vous
fait plaisir, et toutes les occasions sont bonnes
pour vous régaler : les barres chocolatées des
enfants, un apéritif entre amis, les cloches de
Paques, la nuit de la saint-Valentin...

Vous ne vous privez pas, et vous en avez
parfaitement conscience !

Sans aller contre votre nature, il est tout a fait
possible de réguler un peu votre gourmandise
sans vous restreindre completement :
remplacez les grignotages par une vraie
collation, a I'heure qui vous convient, avant
d'avoir trop faim. Fixez-vous un jour ou deux
par semaine au cours desquels le dessert

sera a I'honneur : le mercredi avec les enfants,
ou le dimanche, pour un gateau en famille.

VOUS AVEZ UNE MAJORITE DE B

Je ne grignote pas... mais en fait, je grignote.

Vos amies vous disent souvent : tu ne peux
vraiment pas t'empécher de grignoter. Vous
leur répondez souvent que ce cannelé sorti du
four est une occasion rare, et que, la plupart du
temps, vous ne mangez jamais au grand jamais
entre les repas. En étes-vous bien s(re ? Pour
le savoir de facon objective, investissez dans
un petit carnet que vous glisserez dans votre
sac a main et notez tout, absolument tout ce
gue vous mangez. N'oubliez pas les chewing-
gums de la boite a gant, ni la petite bouchée
saisie a la va-vite alors que vous prépariez

le buffet d'anniversaire de I'oncle Ernest.

VOUS AVEZ UNE MAJORITE DE C

Etes-vous un grand ado de 1,90 m ?
Pas vraiment...

Votre fils (la chose avachie sur le canapé qui
produit des borborygmes de plaisir lorsqu'un
zombie se fait assassiner sur sa console), est
capable d'avaler d'une traite et sans respirer,
une pizza XXL livrée et une offerte.

Certes, vous ne parvenez pas a rivaliser avec
lui, mais, vous vous défendez vraiment bien :
vous vous resservez plusieurs fois, et vous
adorez bien manger a table. Les grignotages,
ce n'est pas pour vous. Essayez d'alléger les
quantités de votre assiette. Une seule portion
serait peut-étre suffisante, quitte a ajouter
une petite collation dans I'apres-midi...

Le Cahier Weight Watchers® -
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L’art d’accommoder les restes

J’ai cuisiné tout le week-end pour mes invités et mon frigo est plein de restes.

Oui, mais j’ai pas envie de remanger la méme chose... Quest-ce que je peux faire ?

“ Plonger dans les livres de cuisine et
chercher une recette qui conviendrait pour
utiliser tout ce qu'il me reste dans le frigo ?
C'est une solution mais c'est compliqué, a
moins d'avoir du temps et de la patience.
Moi, je raisonne a I'envers, je me dis : j'ai du
poulet réti froid, qu'est-ce que j'ai envie de
manger ? Une salade, un curry, un gratin,
un plat de pates ? Et, en fonction de mon
envie, je me prépare mon petit plat.

‘ Une salade, hyper facile ! Cherchez
dans votre placard ce que vous pouvez y
associer. Moi je raisonne selon le type de
viande, les volailles supportent trés bien

le sucré salé, le porc aussi (ex. : tomates,
salade verte, mais). Si vous avez du rosbif
froid, faites plutét une sauce bolognaise
pour accompagner des pates. Si vous avez
de lI'agneau, ce sera plutét des boulettes
avec de la coriandre et des épices. Si vous
étes a court d'idées, essayez de vous
rappeler la salade que vous avez adorée
au restaurant et faites la méme association
de viande/légumes/type de sauce. S'il vous
reste de la viande de pot-au-feu, alors Ia,
vous pouvez dire que vous avez de la
chance et que vous allez faire bingo, car

il y a 2 recettes incroyablement délicieuses
que vous pouvez réaliser : le hachis
parmentier ; la recette de ma grand-mere :

viande cuite coupée en morceaux, sautée
avec des oignons et lorsque tout cela est
bien doré, un peu de vinaigre

pour déglacer : un régal de régal !

“ Si vous avez envie de manger un
curry, j'espére pour vous que vous avez de
la pate a curry dans votre placard (sinon,
notez-le sur votre prochaine liste de
courses), il vous suffit alors d'en mettre
1/2 cc dans une poéle, de faire revenir
|égerement votre reste de viande coupée
en cubes dedans, d'ajouter du lait de coco.
Retirez ensuite la viande, ajoutez

des légumes coupés en brunoise, de

la cardamome, de la coriandre fraiche et
vous laissez cuire a couvert. Au moment
de servir, ajoutez la viande réservée.

“ Pour accompagner des pates, rien
n'est plus simple que de préparer une
sauce.

En Italie, il existe tant de sortes de sauces :
a la betterave, a l'ail et aux herbes, a base
de crustacés, mollusques, de poisson ou
de viande.

Il suffit la plupart du temps de faire revenir
I'ingrédient principal, d'ajouter de la creme
allégée ou des tomates pelées coupées, ou
bien de hacher de I'ail et du basilic, par
exemple.

Laissez faive votve imagination,

la cuisine est créative |

Le Cahier Weight Watchers® - 9
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W Une assiette équilibrée, c’est quoi ?

Bonne nouvelle : mon équilibre alimentaire ne se joue pas sur un seul repas : ce n’est
pas parce que j’ai craqué sur une forét noire & midi que je jette aux orties tout mon
programme alimentaire. Il est tout a fait possible de rééquilibrer sur le repas suivant.
Voici donc les portions qui représentent ’équilibre d'une journée.

Miam, des fruits | Au moins

200 grammes par jour, j'y pense
pour une petite collation ou un
dessert Iéger et fruité.

ff

Une portion de
viande, une fois par
jour, c'est parfait !

Deux a trois portions de calcium
par jour sont nécessaires a ma
santé. Chouette ! C'est une idée
pour une petite collation.

14-  Savoir lire les étiquettes des aliments
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3 portions de Iégumes par
jour, c'est un peu de verdure
au quotidien : mettez de la
couleur dans votre assiette !

Non ! Le pain ne fait pas forcément
grossir ! Mon organisme a besoin de
féculents pour fonctionner. Je dois en
consommer au moins sur deux repas

Mais oui ! Les huiles et le
beurre ne sont pas a bannir
non plus. En quantité
raisonnable, je privilégie
les huiles végétales (de
premiére pression a froid)
et je me régale!

(pates, riz, pommes de terre, etc.).

Et avec tout ca
je pense a...

Bouger au moins

30 minutes par jour.

Boire au moins 1 litre
d’eau par jour et jusqu’a
2 litres de liquide : vous
reprendrez bien un petit
verre d’eau de chateau

La pompe ?!

Le Cahier Weight Watchers® -
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2. SAVOIRLIRE LES
ETIQUETTES DES ALIMENTS

Ce n'est pas parce qu’il y a deux magnifiques épis de blé
et une fille sublime en maillot de bain sur le paquet que
je peux acheter en fermant les yeux. Ce n’est pas parce
qu'il est indiqué « light », « minceur » ou « allégé » que
le produit n’est pas riche en sucres ou graisses.

Je regarde la liste des ingrédients !

Je chausse mes plus belles lunettes, parce qu'en général, c'est écrit en tout petit un
peu caché par les épis de blé et la fille en maillot de bain. Il faut avant tout observer
I'ordre d'apparition des différents ingrédients. Si c'est indiqué : « blé, sucre », cela
signifie qu'il y a d’abord du blé, et ensuite du sucre. Si c'est indiqué « sucre, blé »,

le produit contient avant tout du sucre !

Je me méfie des mots compliqués

Sur certains produits, c'est a croire que ma maitresse de CM2 n'a pas fait son
travail : je ne comprends pas la moitié des mots de la composition... Il y a en effet
beaucoup de termes barbares comme « sirop de sucre inverti », « sirop de
glucoses » ou « graisses hydrogénées » : cherchez pas, c'est du sucre et du gras,
et vraiment pas le meilleur.

Descendez du bus !

! Et marchez 10 minutes ! Vous aurez grillé 'équivalent

d’un carré de chocolat ! Bon d’accord, si vous sautez du car
20 arréts avant la ligne d’arrivée, ce n’est pas une raison
pour vous enfiler la tablette sur le chemin, non mais !

12 - Savoir lire les étiquettes des aliments
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Quant aux E 102, E 104, E 503, il s'agit d'émulsifiants, de colorants ou de
conservateurs : ¢a veut dire que la cerise qui est dessinée sur I'emballage
n'a pas forcément poussé en pleine nature sur un arbre, mais plutét dans
un laboratoire de chimie.

Je suis une fille toute simple

Bon, j'achete quoi alors ? eh bien du basique, au moins je suis certaine de ne pas
me tromper : un yaourt nature, c'est sdr, il est nature, une orange, c'est une orange,
et une pomme c'est une pomme. Pas besoin d'avoir fait une école de chimie pour
se nourrir simplement, non mais... !

Une wraie astuce : méfiez-vous
des mots compliqg@s |

Recette
Des petits biscuits maison

Palets de dames Préchauffer le four a 230°C (th. 7/8). Mélanger la farine
a la noix de coco et la noix de coco. Ajouter les ceufs entiers et le zeste
Pour 4 personnes de citron rapé. Remuer bien avec une cuillére en bois.

Shrcparationtoimn Lorsque la pate est consistante, ajouter le sucre.
* Cuisson 15 mn

Huiler un plat a four, assez grand pour contenir 12 petits

Ingrédients : tas de pate un peu espacés les uns des autres.
+100 g de farine Enfourner et laisser cuire environ 15 mn jusqu'a
+ 11 ¢cs de noix de coco ce que les palets soient dorés.

rapée
* 4 cs de sucre en

poudre

« 2 ceufs moyens

+1/2 cc de zeste
de citron rapé

+1/2 cc d’huile

Le Cahier Weight Watchers® -

13
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1. JE VIDE MON FRIGO !

Il est bien difficile de démarrer un programme alimentaire

avec certains aliments trés tentants sous les yeux, dés qu’on ouvre

la porte du frigo. Un conseil, faites le grand ménage la-dedans
avant toute chose.

Un soda
Il'y a I'équivalent de 6 morceaux de sucre dans un verre de soda ! Alors,
on évite de finir la bouteille, et si on ne peut pas résister... on n'en achéte pas.

Un plat de Iégumes tout prét

La plupart des plats tout préts contiennent des sucres, du sel, et des matieres
grasses en quantité importante car ceux-ci sont utilisés comme rehausseurs de
go(t. Alors, lisez bien les étiquettes avant de les acheter, et fuyez les mentions
« sirop de glucose » !

Des barres chocolatées

Si vous adorez le chocolat et que vous apercevez une barre chocolatée des que
vous ouvrez la porte du frigo pour y prendre un concombre, il y a de fortes chances
pour que vous ne preniez pas le concombre...

Du pain de mie

Le pain de mie est composé notamment de sucres et de graisses, tandis que le pain
de la boulangerie est composé de farine et de levain. Passez plutot a la
boulangerie !

Des mousses au chocolat en portion individuelle

Un petit pot par-ci, un petit pot par-la... c'est si facile de soulever les petits
opercules et de finir fissa les lots vendus par 4. Ne présumez pas trop de vos
forces! Laissez les mousses au chocolat dans le magasin.

Des mini portions de fromage fondu

Elles trouvent facilement preneur car on n'a pas besoin d'un couteau et

d'une assiette pour les déguster. Un petit tour par le frigo, et hop, on en engloutit
3 ou 4 pendant que le petit dernier lit la devinette.

Je vide mon frigo !
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Avant de s’y mettre

Gourmande et weight watcheuse, est-ce compatible ?
Va-t-on me priver d’éclair au chocolat et m’envoyer au biicher
parce que j'adooore la raclette en hiver et le rosé en été ?

Point du tout ! « La Weight Watchers® attitude » se construit autour
de 4 piliers tout simples et adaptés a nos vies actives:

1. Je vais manger équilibré.
La bonne nouvelle ?

Je ne vais me priver de rien !
2. Je vais rester motivée.
La bonne nouvelle ?

Je n’aime pas la solitude, je ne serai pas isolée face
a ma salade verte !

3. Je vais changer ma facon de manger, tout en douceur.
La bonne nouvelle ?

Je ne vais pas passer du cassoulet-forét noire
au blanc de dinde bouilli !

4. Je vais bouger mon popotin.
La bonne nouvelle ?
Jaime la zoumba et la lambada, tant mieux, c’est recommandé !

En conclusion, le programme Weight Watchers®est fait pour une
fille comme moi : j'aime avant tout me faire plaisir, et surtout pas
me mettre en mode privation-menu unique pendant des semaines
uniquement pour ressembler & Paris Hilton 15 jours par an

a Palavas les flots.

Le Cahier Weight Watchers® - 5
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Recette

Une terrine avec du pain d’épices
P P

Terrine de pintade
aux carottes et pain
d‘épices

Pour 4 personnes

* Préparation 20 min
* Cuisson1h 05

Ingrédients :

+1/2 pintade ou poulet,
cuits (2 pilons,
2 ailes)

* 500 g de carottes

+ 2 échalotes

*1cc de margarine
végétale

« 2 tranches de pain
d'épices

« 2 petits ceufs

+ 2 cs de creme liquide
a5%

*1cc de muscade

« Sel, poivre du moulin

Je vide mon frigo !

Enlever la peau des morceaux de pintade puis émincer
la chair en petits morceaux. Eplucher les carottes et

les couper en fines rondelles. Eplucher les échalotes,
les hacher et les faire revenir dans une sauteuse avec
un peu de matiére grasse. Ajouter les carottes et laisser
étuver a feu doux 20 mn environ. Faire griller les
tranches de pain d'épices au grille-pain puis les hacher
grossierement a l'aide d'un mixeur.

Mélanger les ceufs battus avec la créme. Ajouter la
muscade rapée, le pain d'épices haché, sel et poivre,
puis les carottes lorsqu'elles sont bien tendres.

Verser la préparation dans un mixeur et donner
quelques tours. Remplir un moule a cake anti adhésif
avec la préparation et cuire au bain-marie dans un four
préchauffé a 170° C pendant 45 minutes environ.
Démouler la terrine refroidie.

Opliniaation Couficiont
dn ‘Fvigo 2 Y@go\l :
20 20
20 20
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Si vous adorez vraiment les... devinettes... mettez un Trivial Poursuit

dans votre frigo a la place des apéricubes.

Des cacahuétes

Une poignée par-ci, une poignée par-la, et on a consommé la majeure partie

de son crédit énergétique de la journée en quelques minutes.

Si on a réellement envie de croquer, on crogue dans... une pomme !

Des biscuits apéritifs ou des chips
Trop faciles a grignoter pour étre honnétes. Votre main se tendra vers eux
a la moindre petite faim... on les rapporte au supermarché !!!

Chouette ! De la charcuterie !

! Lorsque je déguste une tranche de jambon blanc ou
une tranche de jambon sec de Bayonne, c’est exactement

comme si je mangeais deux tranches de saucisson sec...

sauf que... les tranches de saucisson passent comme une

lettre & la poste, on les croque rapide sur un coin de table

et du coup, on en mange plus, tandis qu'une tranche de

jambon, ¢a se savoure, ¢a se découpe.., et ¢a rassasie.

Le Cahier Weight Watchers® -





EPUB/Image/9782501095150-3.jpg
sommaire

BVONE A S”Y TIOELTE .o 5
L. TE VIAE 1MON FIIGO | o 6
2. Savoir lire les 6tiqUettes des AlIMENES ... eoeeeeoesesesmsmsesmsmsosssmsssmsmsmsmsmsnsnn 12
3. AStUCES POUT NLE PIUS S€ PIIVET s 16

4. Comment bien organiser mes menus

5. Et puis d’abord, je Mange Parce QUE... ... meeeosesmsseeemssssmssesone 26

6. Javoue : j’aime le sucre... Je fais comment ?.

RN 1YY YT LN o Yo A 36
8. Jaime le TS | s 40
9. Cric, crac, croc, c’est terrible, j& Grignote ..o 44
10. Jaime Papéro, les barbeucs et 16§ BURES | ..o 48
11, J°ime les SOTties €t 1ES FESLOS ...mmemmoesmeeseemssssessmssssssmsesessmssmsssses 50
12. Javoue... faime le déjeuner du dimANCRE ..o 54
13. J%en ai Marre, ODANAONNE P ... 58

14. Je suis tombée dans le cercle infernal des régimes,

COMUNENUE ©TL SOTTIT 2 ..o 62

15. JFai toujours faim
16. Je mange tout le temps SUT @ POUCE ... 70

17/. Pais le temps de CUISINET ..o 74





EPUB/Image/9782501095150-2.jpg
Diglee
et

Sioux Berger

présentent

Le cahier pratique

(@WeightWatchers®

pour toutes les gourmandes
au bord de la crise de nerfs

MARABOUT





EPUB/Image/9782501095150-5.jpg





EPUB/Image/9782501095150-4.jpg
18.Je VEUX PAS TENONCET QU PLATSIT | s 78

1O, J0UME PAS [0S IEGUIMES | .o 82
2.0. Je n’ai dit & personne que je fais Un rEGImMe ..o 85
2.1. Je voyage tout le temps, COMMENE FAITE P ..o 89
2.2.. De toute fagON J& ME ABLESLE | ..o 92
2.3. Je me sens seule avec MeS RilOS ......weeoeeeesesseemsmssemsmsmemsnson 96
241, J& StreSSe AONC J& MOUNGE oooeeoeeessemsmssmssemsmsrsmsseersmsseersssen 98
2.5 Je VOUX UNE JOIIQ PEAU ! c.ooooeeoeeeeeeeseeesmssemsmssesmssssensmsseesssn 101
2.6. Comment poursuivre mon programme en période de fétes ... 104

2.7. Je viens d’avoir un bébé ..

2.8. Ma vie d’avant.. WEiGRt WALCRETS® .. 12

2.9. Je repére les FBI : les fausses bonnes idées ! .....mmmmesommesmnon 16

30. Je loupe-zappe toujours la stabilisation ...
3 1. C’eSt tOUL 1@ tEMPS LA FELE e 124

32.. ReSter QUSSi fiNe QU'UNE CTEPE ..oeoeeeeoeseesmsseessmssesmsmssessmsmesee 129

33. Je mange les bonbons des enfants ...





