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				INTRODUCTIO

				N

				Introduction

				Rééquilibrage alimentaire : manger bon, sain et s’alléger

				Le mot régime évoque fringale permanente,feuille de salade esseulée,humeur massa-

				crante,fatigue,calvaire,yoyo.En tout cas,c’était mon cas jusqu’à ce qu’on me parle de 

				« 

				rééquilibrage alimentaire

				 ».À première vue,ça sonne un peu comme la version 

				politiquement correcte du mot susdit,mais en fait cette méthode non seulement fonc-

				tionne,mais se met en application très facilement.Il n’y a rien de spécial à acheter,pas 

				d’abonnement à prendre.

				J’ai quand même consulté un nutritionniste pour qu’il m’explique les grands principes et 

				me guide dans la démarche… et aussi pour qu’il me gronde un peu,car je dois avouer qu’au 

				départj’en avais besoin.J’ai mis un peu de temps à comprendre,intégrer 

				et appliquer les bases du rééquilibrage alimentaire et au début je 

				tr

				ouvais mes assiettes un peu tristes… et puis comme j’aime 

				cuisiner (et surtout manger),

				j’ai décidé de mettre du plai-

				sir et du jeu dans cette aventure.J’ai donc re

				visité 

				mes classiques,réinventé les recettes,

				twisté 

				mes menus et vécu toutes sortes d’occasions 

				          

				organiser une soirée burgers,faire baver mes 

				enfants sur mon assiette…

				         

				alimentation plus saine,un regain d’énergie, 

				une envie de m’occuper un peu de moi et 

				de partager tout ça.

				V

				o

				ici donc mes trucs,  

				mes astuces et surtout 

				mes recettes 

				!
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				INTRODUCTIO

				N

				Un peu de méthode

				Méthode,c’est un bien grand mot,car il ne s’agit pas d’une règle à suivreà la lettre 

				                 

				          

				Non,non,rien de tout ça,il s’agit plutôt de grands principes,relevant pour la plupartdu bon 

				sens et que vous soupçonnez déjà,mais aussi de quelques trucs qui pourront vous aider.

				Prendre son temps

				             

				« Jesuis gourmande,et je ne peux survivresans un peu de chocolat et un 

				                   

				

				 

				                

				            

				                 

				          

				Il est quand même conseillé de s’imposer un certain rythme,d’une partparce que cela 

				donne des repères,mais surtout parce que c’est utile pour vous et pour votre corps.

				Manger cequ’il fautquand ilfaut

				Vous pensez avoir une alimentation équilibrée,vous faites attention la plupartdu temps et 

				avalez toutes sortes de feuillages pour le déjeuner ? Eh bien,il va falloir manger davantage 

				et plus varié… en tout cas,c’est ce que m’a dit le nutritionniste après que je lui ai fait 

				                      

				classique de la mère de famille…

				  

				 

				X

				         

				(on évite le sucre),lait,yaourt,fruit…

				 

				X

				           

				(à volonté),viande (plutôt maigre,

				mais les viandes grasses peuvent être 

				consommées 2 à 3 fo

				is par semaine) ou poisson 

				ou œufs,féculents (un peu),un produit 

				laitier (fromage,yaourt),un fruit ;

				 

				X

				     

				source de protéine légère(viande 

				maigre,poisson,œufs),des légumes à 

				volonté,un produit laitier (fromage,yaour

				t),

				 

				un fruit,pas ou très peu de féculents.
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				N

				Delarégularité

				 

				X

				Beaucoup (moi la première) pensent que l’on peut compenser un repas riche par une 

				diète le lendemain.Eh bien,Mr Nutrition m’a expliqué que l’effet était tout l’inverse. 

				           

				s’affamant le lendemain ne fait qu’aggraver la chose.En gros,on envoie de mauvais signaux 

				              

				 

				X

				Si possible,on évite de s’empiffrer le samedi soir (le dimanche midi…),mais bon,ce 

				n’est pas toujours simple (je reviendrai sur le sujet des dîners chez les amis,des repas 

				au resto et autres apéros dînatoires,barbecues,etc.).

				 

				X

				Si on n’a pas su résister à la tentation,c’est qu’on en avait besoin,alors tant pis,on passe 

				               

				n’était.Peut-être qu’on n’aura pas perdu de poids cette semaine-là,mais au moins on 

				n’en prend pas et on évite le diabolique effet yoyo.

				Onpeutmanger detout 

				En faisant simplement appel à son proprebon sens.La ritournelle « gras,sucré,salé »,ce 

				              

				-

				mage,de la charcuterie…,mais le secret est dans la mesure. Vous avez droit à un peu de 

				saucisson si vous adorez ça,mais pas trop souvent et en quantité raisonnable.En revanche, 

				il y a quelques aliments « ennemis » qu’il est préférable d’éliminer ou au moins de limiter 

				      

				 

				X

				              

				fais toaster pour accompagner mon fromage ou tremper dans 

				mon bol le matin.

				 

				X

				       

				consomme complets si on peut ou au moins semi-complets 

				(un peu moins durs sous la dent).

				 

				X

				              

				                

				consommer.Si vous en mettez dans votre thé,votre café,essayez de l’éliminer… 

				          

				          

				biscuits,bonbons,jus de fruits du commerce… Évidemment,on peut 

				          

				Et pour les recettes sucrées me direz-vous ? Les alternatives au sucre 

				        

				sucre naturel des fruits dans certaines préparations…,mais surtout 

				              

				         
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				X

				             

				              

				petit verre de vin de temps en temps,voire un peu plus quand des amis ou de la 

				famille se mêlent à l’aventure.Soyons clairs,la sobriété dans un régime ça aide,mais 

				la frustration ça décourage.Si vous n’avez pas du tout l’habitude de boire,la perte 

				                

				pas que l’abus d’alcool est dangereux pour la santé évidemment…

				 

				X

				        

				de n’importe quel plat préparé,vous serez surpris de trouver 

				des ingrédients pour le moins incongrus.Jel’ai découvert lors 

				de ma dernière grossesse pour laquelle on m’a diagnostiqué 

				un diabète gestationnel avec interdiction formelle de consommer 

				du sucre.J’ai donc regardé les étiquettes des produits que 

				j’avais l’habitude d’acheter et là,surprise,il y avait du sucre 

				partout même dans des produits salés.Les aliments industriels 

				contiennent souvent trop de sel,trop de gras et sont réalisés à 

				partir de produits dont la qualité n’est pas toujours au rendez-vous…

				Ontrompel’ennemi

				Parfois à 11 heures (17 heures,21 heures),j’ai faim,envie de grignoter,besoin d’avaler un 

				petit quelque chose qui fait plaisir,mais ce serait trop bête de ruiner les efforts entrepris 

				par un petit craquage.J’ai trouvé un truc qui pour moi a fonctionné,j’espère qu’il en sera 

				                  

				a des soucis de sommeil ou d’anémie,je suis passée au rooi-

				        

				  

				

				

				  

				       

				   

				-

				matisé (vanille,fruits rouges,

				agrumes) et du coup pas 

				besoin de lui ajouter du sucre,

				car il se boit très bien 

				comme ça.

				Et j’accompagne ce petit rituel d’un carré 

				de chocolat noir (le plus noir possible,car moins 

				sucré).Mon estomac est r

				empli de ce liquide chaud 

				et réconfor

				tant et ma frustration apaisée par le 

				chocolat.Si ça ne marche pas,

				il y a 

				forcément un autre subterfuge qui 

				fonctionnera pour vous.

				

					 

					 

					

					 

					 

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					  

					

					 

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					

				

				

					-

				

				

					es) et du coup pas

				

				

					s

				

				

					e

				

				

					d

				

				

					o

				

				

					a

				

				

					)

				

				

					se boit très bien 

				

				

					s

				

				

					i

				

				

					t

				

				

					s

				

				

					n

				

				

					rituel d’un car

					ré 

				

				

					r

				

				

					u

				

				

					u

				

				

					c

				

				

					r

				

				

					sible

					,

					car moins 

				

				

					b

				

				

					a

				

				

					o

				

				

					s

				

				

					e liquide chaud 

				

				

					u

				

				

					d

				

				

					c

				

				

					a

				

				

					q

				

				

					apaisée par le 
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				SAL

				A

				DES

				 

				  

				Salades

				légères et gourmandes

				                    

				          

				Pourquoi ? Parce qu’une simple salade de légumes va vous caler sur le moment,mais 

				               

				l’unique plat du déjeuner,il va falloir tenir jusqu’au dîner sans craquer et ne pas céder 

				à la tentation d’un repas du soir riche pour compenser…

				              

				sur l’innocente crudité alors transformée en bombe calorique.

				Mais ne bannissons pas les salades rafraîchissantes en été,idéales 

				pour le pique-nique ou la lunchbox.

				La salade parfaite

				,

				celle qui constituera un plat unique 

				irréprochable dans le cadr

				e d’un rééquilibrage alimentaire,doit 

				      

				 

				X

				     

				terre,lentilles,haricots secs,quinoa…) en quantité 

				raisonnable (2 à 3 cuillerées à soupe par personne) 

				;

				 

				X

				des légumes cuits,crus,des fruits frais ;

				 

				X

				et éventuellement une source de pr

				otéines (poisson,

				 

				viande plutôt maigre,œuf,fromage…) ;

				 

				X

				une sauce goûteuse,bien équilibrée,pas trop 

				riche ;

				 

				X

				      

				condiments.
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				SAL

				A

				DES

				 

				  

				Mon top 5 des recettes

				 

				X

				pour le déjeuner :

				 

				une belle salade gourmande 

				      

				avec une portion de fromage 

				     

				 

				X

				pour le dîner :

				une 

				     

				brebis très peu ou 

				pas sucré.

				lebar à salades maison

				Le dimanche,je prépareles bases de 

				mes salades de la semaine dans de 

				      

				      

				

				     

				concombr

				e en dés,petite sauce… 

				et chaque jour je me prépareun 

				bol en quelques minutes.J’ajoute 

				un peu de thon ou quelques 

				tranches de coppa ou encoreun 

				œuf mollet à la dernière minute 

				     

				Voici mes recettes de salades gourmandes,  

				complètes, équilibrées et savoureuses.  

				De la classique revisitée à l’audacieuse saine et légère,  

				ces recettes vous feront redécouvrir la joie de manger  

				une bonne salade !

				Mon menuidéal :

				L’idée:
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				  

				 

				X

				           

				 

				un plat.Mettre le thon à mariner 30 minutes 

				en le retournant au bout de 15 minutes pour qu’il 

				s’imprègne bien de la marinade.

				 

				X

				Pendant ce temps,faire bouillir de l’eau et y plonger 

				délicatement les œufs.Les laisser cuire5 minutes. 

				Les égoutter et les passer sous l’eau froide,puis les laisser 

				refroidir avant de les écaler.Équeuter les haricots verts 

				et les cuire7 minutes à la vapeur ou dans l’eau bouillante 

				(avec des haricots surgelés,procéder comme indiqué sur 

				l’emballage).Les égoutter et les rincer à l’eau très froide.

				 

				X

				             

				           

				rapidement sans le faire brûler (10 à 20 secondes environ 

				sur chaque face).Réserver au frais 30 minutes environ.

				 

				X

				       

				nouveau.Rincer et essorer la salade.Mélanger les 

				        

				l’ancienne.

				 

				X

				Sortir le thon du réfrigérateur et le découper en lamelles. 

				        

				          

				jaune coule et parsemer de ciboulette.

				POUR 4 PERSONNES

				• 200 g de salade type 

				mesclun ou jeunes pousses

				• 200 g de haricots verts frais 

				ou surgelés

				• 200 g de tomates cerises

				• 4 œufs extra-frais 

				à température ambiante

				• 1 petit oignon blanc nouveau

				• 1 petite boîte d’anchois roulés

				• 1 cuil.à soupe de ciboulette 

				ciselée

				POUR LE THON :

				• 1 tranche épaisse (200 g 

				environ) de longe de thon 

				extra-frais

				• 2 cm de gingembre frais (ou 

				à défaut 1 cuil.à café de 

				gingembre en poudre)

				• 4 cuil.à soupe de sauce soja 

				salée

				• 

				      

				cuisson (tournesol,arachide…)

				POUR LA VINAIGRETTE :

				• 3 cuil.à soupe d’huile d’olive

				• 2 cuil.à soupe de vinaigre 

				balsamique

				• 2 cuil.à soupe de vinaigre 

				de cidre

				• 2 cuil.à café de moutarde 

				à l’ancienne

				PRÉPARATION :

				 

				30 MIN

				CUISSON :

				10 MIN

				MARINADE :

				30 MIN

				RÉFRIGÉRATION :

				 

				30 MIN

				Salade niçoise revisitée 

				 

				au thon en tataki
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				  

				Le truc en plus :  

				pour une version plus 

				nourrissante, toaster une be

				lle 

				tranche de pain de campagne et 

				déposer l’œuf mollet dessus.

				Ma note

				...…/10
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				  

				 

				X

				Faire cuirele riz basmati en suivant les indications sur 

				l’emballage,en général 11 minutes,l’égoutter et le réserver 

				à température ambiante.

				 

				X

				Peler,épépiner et couper le concombre en petits dés. 

				Épépiner les tomates et les couper en petits dés.Éplucher 

				         

				les arroser de vinaigrede riz,de quelques gouttes d’huile 

				de sésame (attention,le goût est très prononcé),ajouter 

				2 cuillerées à café de graines de sésame.Mélanger,goûter 

				      

				 

				X

				          

				salée,la sauce soja sucrée,la coriandre ciselée et le 

				   

				 

				X

				          

				           

				tranches de carpaccio grossièrement.Écraser les noix de 

				cajou avec le dessous d’un verre.

				 

				X

				           

				à soupe de riz,3 cuillerées à soupe du mélange de légumes, 

				un quartde l’avocat,un quartdu carpaccio de bœuf. 

				            

				soja.Parsemer de morceaux de noix de cajou,de graines 

				        

				de citron vertau centre de chaque assiette.Servir en 

				          

				épice le plat selon ses goûts.

				POUR 4 PERSONNES

				• 300 g de carpaccio de bœuf

				• 1 verre de riz basmati semi-

				complet

				• 2 carottes

				• 2 tomates

				• 1 avocat

				• 1 citron vert

				• ½ concombre

				• 1 bouquet de coriandre

				• 2 cm de gingembre frais 

				(ou à défaut 1 cuil.à café 

				de gingembre en poudre)

				• 2 cuil.à soupe de noix 

				de cajou

				• 1 cuil.à soupe de sauce soja 

				sucrée

				• 1 cuil.à soupe de sauce soja 

				salée

				• 1 cuil.à soupe de vinaigre 

				de riz

				• 3 cuil.à café de graines 

				de sésame blond

				• Quelques gouttes d’huile 

				de sésame

				• Sauce pimentée thaï type 

				sriracha (facultatif)

				PRÉPARATION :

				 

				15 MIN

				CUISSON :

				11 MIN

				Salade de boeuf 

				 

				aux saveurs thaï
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