
[image: ]














[image: ]2















[image: ]Plats végétariens
Poêlée​ ​de​ ​fèves​ ​
aux​ ​copeaux​ ​de​ ​parmesan
Pour4personnes​ ​​ ​Préparation:15 min​ ​​ ​Cuisson:5 min
1 petite botte de radis (environ 300 g sans les fanes)
2 cc d’huile d’olive
360 g de fèves pelées décongelées ou fraîches et précuites
350 g de tomates cerise fermes coupées en 2
1 gousse d’ail écrasée
2 cs d’un mélanged’herbes aromatiques hachées
(thym frais, ciboulette, estragon, basilic)
80 g de parmesan en copeaux
Sel, poivre
1.​ ​Nettoyer les radis et les couper en deux ou en quatre selon leur taille. ​
Faire chauer l’huiledans un wok antiadhésif. Y faire sauter les radis à feu
moyen pendant 1 à 2 min.
2.Ajouter les fèves, les tomates et l’ail. Poursuivre la cuisson 2 min, en faisant ​
« sauter » régulièrement les légumes. Saler et poivrer à mi-cuisson.
3.​ ​Répartir les légumes dans 4 assiettes, parsemer d’herbes et de copeaux
de parmesan et servir.
Astuce
​ ​
Cette poêlée sera aussi délicieuse avec
du fromage de brebis à la place du parmesan.
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L’ÉQUILIBRE​ ​
DANS​ ​L’ASSIETTE
Bien manger est essentiel pour se sentir en forme et rester en bonne santé.
Et tout est aaire d’équilibre, car les privations peuvent être aussi mauvaises
que les excès. C’est grâce à des repas équilibrés et variés que vous allez
fournir à votre corps les nutriments dont il a besoin pour fonctionner.
Zoom sur les nutriments
•​ ​Les macronutriments:​ ​protéines,
glucides et lipides sont le carburant du corps
et lui apportent de l’énergie.
•​ ​Les micronutriments:​ vitamines, oligoéléments ​
et minéraux interviennent dans les réactions
chimiques et biologiques de l’organisme.
On les trouve dans l’alimentation, à condition
de miser sur la variété!
Des glucides dans l’assiette!
Oui, vous pouvez manger des glucides et perdre
du poids! Riches en ﬁbres et en nutriments,
les féculents ont l’avantage de vous rassasier
plus longtemps. Préférez les glucides complexes,
en particulier les légumineuses et les céréales
complètes, qui sont absorbés plus lentement
par l’organisme. Et limitez boissons sucrées,
viennoiseries et conﬁseries, qui apportent
surtout des calories vides et dont les sucres
simples passent très vite dans le sang.
LES FIBRES À PRIVILÉGIER
Si les ﬁbres alimentaires n’apportent pas de calories,
elles sont essentielles à la digestion. On les trouve dans
presque tous les aliments, même si certains
en sont mieux pourvus que d’autres. C’est
le cas des légumes, des fruits, des produits
céréaliers (pain, riz, pâtes et autres, surtout
s’ils sont complets) et des légumineuses
(lentilles, pois chiches, etc.). L’apport
recommandé est de 30g par jour.
Top 5 (pour 100g)
•​ ​Figues séchées (11g)
•​ ​Lentilles (9g)
•​ ​Fruits rouges (8g)
•​ ​Pain complet (7g)
•​ ​Légumes verts (3-4g)
LÉGUMES ET FRUITS:
•​ ​la moitié de l’assiette
•​ ​3portions de légumes et
2portions de fruits par jour
Ils sont une source majeure
de vitamines, de minéraux
et de ﬁbres. Privilégiez
les fruits et légumes
de saison, parce qu’ils sont
meilleurs…et moins chers!
PROTÉINES:
•​ ​un quart de l’assiette
•​ ​1repas par jour
Elles sont indispensables, car elles
sont en quelque sorte les briques
de votre corps. Vous n’avez que
l’embarras du choix: viandes
ou volailles, poissons ou fruits
de mer, œufs, et même dérivés
du soja ou légumineuses
pour un repas végétarien.
LIPIDES D’ORIGINE VÉGÉTALE:​ ​2 à 3cc par jour si vous
souhaitez perdre du poids. Si ce n’est pas le cas, privilégiez
les huiles de colza, de noix et d’olive. Les matières
grasses ajoutées (huile, beurre et margarine) peuvent
être consommées tous les jours en petites quantités.
N’oubliez pas les huiles végétales pour donner du goût à vos
salades,réveillerdeslégumesvapeuretfairelepleind’oméga-3.​ ​
Pour lesassaisonnements, misez surles huilesdenoix, d’olive,
denoisette oude colza.Pourla cuisson,utilisezdeshuiles​ ​
quisupportent bien la chaleur (olive, tournesol, arachide).
FÉCULENTS:
•​ ​un quart de l’assiette
•​ ​2repas par jour
Pâtes, riz, pain, mais aussi quinoa, lentilles,
haricots. Ils sont riches en ﬁbres (en particulier
si vous optez pour les céréales complètes)
et rassasient plus longtemps.
LAITAGES:​ ​
2 à 3 par jour.
Ils apportent
de la vitamineD
et du calcium.
Riches en protéines,
ils sont rassasiants,
donc parfaits
dans le cadre d’un
contrôle des apports
alimentaires.
MON ASSIETTE ÉQUILIBRÉE
UN PEU DE LIBERTÉ DANS L’ASSIETTE!
• Ne soyez pas obnubilé(e) par le format de l’assiette: rien ne vous
empêche de répartir les ingrédients entre une entrée et un plat
ou de composer un plat unique avec tous les aliments conseillés!
•Pensez l’équilibre sur la journée: vous pouvez tout à fait consommer
plus de féculents au déjeuner et ne pas en manger le soir, par exemple.
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LE​ ​MOT​ ​DE​ ​L’ÉDITEUR
Vous​ ​souhaitez​ ​rééquilibrer​ ​votre​ ​alimentation​ ​et​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​votre​ ​ligne,​ ​
et​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​d’un​ ​petit​ ​coup​ ​de​ ​pouce​ ​pour​ ​y​ ​arriver​ ​?
Les​ ​SmartPoints®​ ​
à​ ​comptabiliser​ ​selon​ ​
les​ ​diérentes​ ​couleurs​ ​
du​ ​programme
Les​ ​diérents​ ​régimes​ ​
alimentaires​ ​(végétarien,​ ​
sans​ ​gluten,​ ​sans​ ​lactose)
Et​ ​retrouvez​ ​des​ ​ches​ ​
pratiques​ ​et​ ​conseils​ ​
pour​ ​vous​ ​aider​ ​
à​ ​créer​ ​de​ ​nouvelles​ ​
habitudes​ ​saines​ ​!​ ​
WW​ ​Healthy​ ​Kitchen​ ​et​ ​les​ ​éditions​ ​Larousse​ ​s’associent​ ​pour​ ​vous​ ​proposer​ ​
100​ ​recettes​ ​équilibrées,​ ​simples​ ​et​ ​toujours​ ​savoureuses​ ​qui​ ​vous​ ​accompagneront​ ​
au​ ​quotidien,​ ​ainsi​ ​que​ ​de​ ​précieux​ ​conseils​ ​pour​ ​adopter​ ​les​ ​bons​ ​réﬂexes​ ​:​ ​
reconnaître​ ​vos​ ​sensations​ ​de​ ​faim​ ​et​ ​de​ ​satiété,​ ​garder​ ​la​ ​motivation,​ ​
résister​ ​au​ ​stress,​ ​vous​ ​réserver​ ​des​ ​moments​ ​bien-être…​ ​Et​ ​tout​ ​simplement​ ​
vous​ ​sentir​ ​enﬁn​ ​serein(e)​ ​et​ ​épanoui(e)​ ​dans​ ​votre​ ​corps​ ​!
Du​ ​salé​ ​au​ ​sucré,​ ​de​ ​l’apéritif​ ​au​ ​dessert​ ​et​ ​pour​ ​toutes​ ​les​ ​saisons​ ​:​ ​ce​ ​livre​ ​sera​ ​
un​ ​véritable​ ​allié​ ​dans​ ​votre​ ​rééquilibrage​ ​alimentaire,​ ​sans​ ​faire​ ​l’impasse​ ​sur​ ​le​ ​plaisir​ ​!
Pour​ ​chaque​ ​recette,​ ​identiﬁez​ ​en​ ​un​ ​clin​ ​d’œil:
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[image: ]L’unité​ ​SmartPoint®​ ​intègre​ ​
quatre​ ​composants​ ​:​ ​
•​ ​les​ ​calories​ ​servent​ ​de​ ​base,
•​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​
et​ ​les​ ​sucres​ ​font​ ​grimper​ ​
les​ ​SmartPoints®,
•​ ​les​ ​protéines​ ​les​ ​font​ ​baisser.
LE​ ​PROGRAMME​ ​WW​ ​:​ ​
UNE​ ​VUE​ ​D’ENSEMBLE​ ​DE​ ​VOTRE​ ​PERTE​ ​

Avec​ ​ce​ ​programme,​ ​il​ ​n’est​ ​question​ ​ni​ ​de​ ​diète​ ​ni​ ​de​ ​régime​ ​draconien​ ​frustrant​ ​
et​ ​mauvais​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Il​ ​vous​ ​aide​ ​à​ ​adopter​ ​des​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​saines​ ​
et​ ​équilibrées,​ ​tout​ ​en​ ​vous​ ​accordant​ ​des​ ​petits​ ​plaisirs​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​autre.
​ ​Un​ ​programme​ ​
personnalisé
Le​ ​programme​ ​prend​ ​en​ ​compte​ ​
votre​ ​style​ ​de​ ​vie​ ​et​ ​vos​ ​objectifs​ ​
aﬁn​ ​de​ ​vous​ ​proposer​ ​un​ ​plan​ ​
encore​ ​plus​ ​complet​ ​pour​ ​votre​ ​
bien-être.
Pour​ ​obtenir​ ​les​ ​résultats​ ​que​ ​
vous​ ​souhaitez​ ​pour​ ​votre​ ​perte​ ​
de​ ​poids,​ ​vous​ ​verrez​ ​que​ ​tous​ ​les​ ​
aspects​ ​de​ ​votre​ ​vie​ ​–​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​
votre​ ​sommeil,​ ​l’activité​ ​physique…​ ​
–​ ​et​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​pensez​ ​de​ ​vous-
même​ ​inﬂuencent​ ​vos​ ​choix,​ ​
y​ ​compris​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​mangez.
​ ​Des​ ​SmartPoints®​ ​
pour​ ​vous​ ​faciliter​ ​la​ ​vie
Les​ ​SmartPoints®​ ​vous​ ​aident​ ​
à​ ​manger​ ​sainement,​ ​ce​ ​sont​ ​
des​ ​nombres​ ​attribués​ ​aux​ ​
aliments​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​choisir​ ​
plus​ ​facilement​ ​quoi​ ​manger.​ ​Un​ ​
questionnaire​ ​de​ ​personnalisation​ ​
à​ ​votre​ ​inscription​ ​fait​ ​un​ ​bilan​ ​en​ ​
prenant​ ​en​ ​compte​ ​vos​ ​habitudes,​ ​
vos​ ​préférences,​ ​ainsi​ ​que​ ​votre​ ​
âge,​ ​votre​ ​poids,​ ​votre​ ​taille​ ​
et​ ​vote​ ​sexe​ ​pour​ ​vous​ ​attribuer​ ​
des​ ​SmartPoints®​ ​Journaliers​ ​et​ ​
des​ ​SmartPoints®​ ​Hebdos​ ​adaptés​ ​
à​ ​votre​ ​style​ ​de​ ​vie.​ ​
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[image: ]​ ​1​ ​programme,​ ​3​ ​façons​ ​de​ ​le​ ​suivre
Le​ ​programme​ ​WW​ ​vous​ ​propose​ ​la​ ​façon​ ​de​ ​suivre​ ​le​ ​programme​ ​
qui​ ​vous​ ​correspond​ ​le​ ​mieux,​ ​où​ ​tous​ ​les​ ​aliments​ ​sont​ ​au​ ​menu​ ​
et​ ​qui​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​manger​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​aimez.​ ​Pour​ ​cela​ ​il​ ​existe​ ​
une​ ​sélection​ ​d’aliments​ ​dits​ ​«à​ ​ZeroPoint®»,​ ​choisis​ ​pour​ ​leurs​ ​
qualités​ ​nutritives,​ ​rassasiantes​ ​et​ ​faciles​ ​d’accès,​ ​qui​ ​n’ont​ ​besoin​ ​
ni​ ​d’être​ ​pesés,​ ​ni​ ​d’être​ ​comptés.
Trois​ ​façons​ ​de​ ​suivre​ ​le​ ​programme​ ​sont​ ​proposées,​ ​à​ ​travers​ ​
trois​ ​couleurs,​ ​vert,​ ​bleu,​ ​violet.​ ​À​ ​chaque​ ​couleur​ ​correspond​ ​
des​ ​SmartPoints®​ ​de​ ​base​ ​et​ ​des​ ​aliments​ ​à​ ​ZeroPoint®:​ ​plus​ ​vous​ ​
avez​ ​de​ ​SmartPoints®​ ​de​ ​base,​ ​moins​ ​vous​ ​avez​ ​d’aliments​ ​
à​ ​ZeroPoint®​ ​et​ ​vice​ ​versa.
Pour​ ​les​ ​membres​ ​WW,​ ​
cherchez​ ​votre​ ​couleur​ ​:​ ​
dans​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​trouverez​ ​
la​ ​valeur​ ​en​ ​SmartPoints®​ ​
de​ ​chaque​ ​recette,​ ​
par​ ​couleur.
​ ​Les​ ​aliments​ ​à​ ​ZeroPoint®​ ​
couvrent​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​
catégories​ ​alimentaires.​ ​
•​ ​Vert​ ​:​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes.
•​ ​Bleu​ ​:​ ​on​ ​y​ ​ajoute​ ​les​ ​parties​ ​maigres​ ​
du​ ​poulet​ ​et​ ​de​ ​la​ ​dinde,​ ​certains​ ​
laitages,​ ​les​ ​légumineuses,​ ​les​ ​poissons​ ​
et​ ​crustacés​ ​et​ ​les​ ​œufs.
•​ ​Violet​ ​:​ ​les​ ​céréales​ ​et​ ​les​ ​féculents​ ​
complets​ ​viennent​ ​compléter​ ​la​ ​liste.
444
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[image: ]•​ ​L'alimentation:​ ​la​ ​base​ ​de​ ​votre​ ​rééquilibrage​ ​
Voir​ ​double-page​ ​précédente.
•​ ​Activité​ ​physique:​ ​chaque​ ​mouvement​ ​compte​ ​
Les​ ​bienfaits​ ​d’une​ ​activité​ ​physique​ ​régulière​ ​
ne​ ​sont​ ​plus​ ​à​ ​démontrer.​ ​C’est​ ​aussi​ ​le​ ​meilleur​ ​
indicateur​ ​pour​ ​prédire​ ​qui​ ​va​ ​maintenir​ ​sa​ ​perte​ ​
de​ ​poids​ ​ou​ ​pas.​ ​Chaque​ ​activité​ ​se​ ​traduit​ ​en​ ​
FitPoints®​ ​gérés​ ​directement​ ​à​ ​travers​ ​l’appli​ ​WW.
•​ ​L’état​ ​d’esprit:​ ​un​ ​atout​ ​
Ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​dans​ ​votre​ ​tête​ ​compte​ ​autant​ ​que​ ​
ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​dans​ ​votre​ ​assiette!​ ​Quel​ ​que​ ​soit​ ​votre​ ​
objectif,​ ​perdre​ ​du​ ​poids,​ ​manger​ ​plus​ ​sainement,​ ​
ou​ ​bouger​ ​plus,​ ​votre​ ​état​ ​d’esprit​ ​est​ ​le​ ​meilleur​ ​
moyen​ ​de​ ​commencer,​ ​et​ ​nous​ ​vous​ ​aidons​ ​
à​ ​relever​ ​les​ ​déﬁs​ ​!​ ​Ce​ ​livre​ ​vous​ ​suggèrera​ ​
quelques​ ​pistes.
•​ ​Le​ ​sommeil:​ ​un​ ​repos​ ​essentiel​ ​
La​ ​qualité​ ​du​ ​sommeil​ ​contribue​ ​à​ ​vos​ ​choix​ ​
alimentaires,​ ​à​ ​votre​ ​état​ ​d’esprit,​ ​et​ ​plus​ ​encore!​ ​
L’appli​ ​WW​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​faire​ ​le​ ​suivi​ ​de​ ​votre​ ​
sommeil​ ​suivi​ ​de​ ​nos​ ​conseils.
•​ ​Alimentation
•​ ​Activité​ ​physique
•​ ​État​ ​d'esprit
•​ ​Sommeil
WW
Les​ ​piliers​ ​sont:
À​ ​CHACUN​ ​
SON​ ​OFFRE
Le​ ​programme​ ​s’adapte​ ​à​ ​vous​ ​
et​ ​non​ ​l’inverse.​ ​Vous​ ​avez​ ​
le​ ​choix​ ​d’un​ ​suivi​ ​en​ ​toute​ ​
autonomie​ ​grâce​ ​à​ ​l’appli,​ ​
ou​ ​avec​ ​le​ ​soutien​ ​et​ ​l’aide​ ​
d’un​ ​coach​ ​en​ ​Atelier​ ​WW.​ ​
Retrouvez​ ​toutes​ ​nos​ ​ores​ ​
découverte​ ​sur​ ​ww.com
​ ​Une​ ​appli​ ​WW,​ ​pour​ ​tout​ ​
gérer​ ​simplement
•​ ​L’alimentation:​ ​
plus​ ​de​ ​30​ ​000​ ​aliments,​ ​
4​ ​300​ ​recettes,​ ​des​ ​menus,​ ​
des​ ​astuces,​ ​des​ ​cours​ ​
de​ ​cuisine​ ​live.
•​ ​L’activité​ ​physique:​ ​
une​ ​base​ ​de​ ​données​ ​pour​ ​
pratiquer​ ​une​ ​activité​ ​physique,​ ​
des​ ​vidéos,​ ​des​ ​podcasts,​ ​
des​ ​cours​ ​live​ ​avec​ ​des​ ​coachs​ ​
sportifs​ ​experts.
•​ ​L’état​ ​d’esprit:​ ​
un​ ​point​ ​chaque​ ​semaine​ ​
via​ ​l’appli.
•​ ​Le​ ​sommeil:​ ​
avec​ ​l’outil​ ​de​ ​suivi​ ​et​ ​avec​ ​
le​ ​soutien​ ​de​ ​la​ ​communauté​ ​WW​ ​
via​ ​Connect,​ ​un​ ​réseau​ ​social​ ​
réservé​ ​exclusivement​ ​
aux​ ​membres.
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Une​ ​journée​ ​en​ ​bleu
Petit​ ​déjeuner​ ​(8SmartPoints®)
45g​ ​de​ ​céréales​ ​+​ ​10g​ ​d’amandes
1skyr​ ​0%​ ​avec​ ​des​ ​morceaux​ ​
de​ ​fruits​ ​frais
Thé​ ​ou​ ​café
Déjeuner​ ​(7SmartPoints®)
Sandwich​ ​kebab​ ​d’agneau​ ​
(recette​ ​p.​ ​110)
Salade​ ​de​ ​fruits​ ​frais
Collation​ ​(2SmartPoints®)
Financiers​ ​pistache​ ​(recette​ ​p.​ ​264)
1​ ​yaourt​ ​nature
Dîner​ ​(5SmartPoints®)
Tarte​ ​soleil​ ​légère​ ​(recette​ ​p.​ ​46)
Œufs​ ​pochés​ ​sur​ ​galette​ ​de​ ​quinoa​ ​
à​ ​la​ ​ciboulette​ ​(recette​ ​p.​ ​216)
1​ ​fromage​ ​blanc​ ​allégé​ ​0​ ​%
​ ​
Une​ ​journée​ ​en​ ​vert
Petit​ ​déjeuner​ ​(9SmartPoints®)
50g​ ​de​ ​pain​ ​complet​ ​+​ ​2cc​ ​de​ ​miel
1​ ​yaourt​ ​nature
1​ ​fruit​ ​frais
Thé​ ​ou​ ​café
Déjeuner​ ​(7SmartPoints®)
Pâtes​ ​à​ ​la​ ​carbonara​ ​(recette​ ​p.​ ​126)
1​ ​fruit​ ​frais
Collation​ ​(1SmartPoint®)
100g​ ​de​ ​fromage​ ​blanc​ ​0%​ ​
+​ ​1biscuit​ ​sec
Dîner​ ​(8SmartPoints®)
Papillotes​ ​de​ ​maquereau​ ​au​ ​citron​ ​
et​ ​petits​ ​légumes​ ​(recette​ ​p.​ ​174)
Biscuits​ ​façon​ ​crinkles​ ​
(recette​ ​p.​ ​278)
1​ ​fruit​ ​frais
DES​ ​EXEMPLES​ ​DE​ ​MENUS
​ ​
Une​ ​journée​ ​en​ ​violet
Petit​ ​déjeuner​ ​(3SmartPoints®)
50​ ​g​ ​de​ ​ﬂocons​ ​d’avoine
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​blanc​ ​0​ ​%​ ​
+​ ​2​ ​cc​ ​de​ ​miel​ ​
1​ ​fruit​ ​frais
Thé​ ​ou​ ​café
Déjeuner​ ​(6SmartPoints®)
Salade​ ​complète​ ​légère​ ​
(recette​ ​p.​ ​78)
1​ ​fruit​ ​frais
Collation​ ​(0SmartPoint®)
1yaourt​ ​nature
Dîner​ ​(7SmartPoints®)
Crevettes​ ​croquantes​ ​et​ ​poêlée​ ​de​ ​
haricots-châtaignes​ ​(recette​ ​p.​ ​180)
Figues​ ​rôties​ ​aux​ ​amandes​ ​
(recette​ ​p.​ ​260)
2225
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[image: ]L’ÉQUILIBRE​ ​
DANS​ ​L’ASSIETTE
Bien​ ​manger​ ​est​ ​essentiel​ ​pour​ ​se​ ​sentir​ ​en​ ​forme​ ​et​ ​rester​ ​en​ ​bonne​ ​santé.​ ​
Et​ ​tout​ ​est​ ​aaire​ ​d’équilibre,​ ​car​ ​les​ ​privations​ ​peuvent​ ​être​ ​aussi​ ​mauvaises​ ​
que​ ​les​ ​excès.​ ​C’est​ ​grâce​ ​à​ ​des​ ​repas​ ​équilibrés​ ​et​ ​variés​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​
fournir​ ​à​ ​votre​ ​corps​ ​les​ ​nutriments​ ​dont​ ​il​ ​a​ ​besoin​ ​pour​ ​fonctionner.
​ ​Zoom​ ​sur​ ​les​ ​nutriments
•​ ​Les​ ​macronutriments:​ ​protéines,​ ​
glucides​ ​et​ ​lipides​ ​sont​ ​le​ ​carburant​ ​du​ ​corps​ ​
et​ ​lui​ ​apportent​ ​de​ ​l’énergie.
•​ ​Les​ ​micronutriments:​ ​vitamines,​ ​oligoéléments​ ​
et​ ​minéraux​ ​interviennent​ ​dans​ ​les​ ​réactions​ ​
chimiques​ ​et​ ​biologiques​ ​de​ ​l’organisme.​ ​
On​ ​les​ ​trouve​ ​dans​ ​l’alimentation,​ ​à​ ​condition​ ​
de​ ​miser​ ​sur​ ​la​ ​variété!
​ ​Des​ ​glucides​ ​dans​ ​l’assiette!
Oui,​ ​vous​ ​pouvez​ ​manger​ ​des​ ​glucides​ ​et​ ​perdre​ ​
du​ ​poids!​ ​Riches​ ​en​ ​ﬁbres​ ​et​ ​en​ ​nutriments,​ ​
les​ ​féculents​ ​ont​ ​l’avantage​ ​de​ ​vous​ ​rassasier​ ​
plus​ ​longtemps.​ ​Préférez​ ​les​ ​glucides​ ​complexes,​ ​
en​ ​particulier​ ​les​ ​légumineuses​ ​et​ ​les​ ​céréales​ ​
complètes,​ ​qui​ ​sont​ ​absorbés​ ​plus​ ​lentement​ ​
par​ ​l’organisme.​ ​Et​ ​limitez​ ​boissons​ ​sucrées,​ ​
viennoiseries​ ​et​ ​conﬁseries,​ ​qui​ ​apportent​ ​
surtout​ ​des​ ​calories​ ​vides​ ​et​ ​dont​ ​les​ ​sucres​ ​
simples​ ​passent​ ​très​ ​vite​ ​dans​ ​le​ ​sang.
LES​ ​FIBRES​ ​À​ ​PRIVILÉGIER
Si​ ​les​ ​ﬁbres​ ​alimentaires​ ​n’apportent​ ​pas​ ​de​ ​calories,​ ​
elles​ ​sont​ ​essentielles​ ​à​ ​la​ ​digestion.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​dans​ ​
presque​ ​tous​ ​les​ ​aliments,​ ​même​ ​si​ ​certains​ ​
en​ ​sont​ ​mieux​ ​pourvus​ ​que​ ​d’autres.​ ​C’est​ ​
le​ ​cas​ ​des​ ​légumes,​ ​des​ ​fruits,​ ​des​ ​produits​ ​
céréaliers​ ​(pain,​ ​riz,​ ​pâtes​ ​et​ ​autres,​ ​surtout​ ​
s’ils​ ​sont​ ​complets)​ ​et​ ​des​ ​légumineuses​ ​
(lentilles,​ ​pois​ ​chiches,​ ​etc.).​ ​L’apport​ ​
recommandé​ ​est​ ​de​ ​30g​ ​par​ ​jour.
​ ​Top​ ​5​ ​(pour​ ​100g)
•​ ​Figues​ ​séchées​ ​(11g)
•​ ​Lentilles​ ​(9g)
•​ ​Fruits​ ​rouges​ ​(8g)
•​ ​Pain​ ​complet​ ​(7g)
•​ ​Légumes​ ​verts​ ​(3-4g)
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[image: ]LÉGUMES​ ​ET​ ​FRUITS:
•​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​l’assiette,
•​ ​3portions​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​
2portions​ ​de​ ​fruits​ ​par​ ​jour.
Ils​ ​sont​ ​une​ ​source​ ​majeure​ ​
de​ ​vitamines,​ ​de​ ​minéraux​ ​
et​ ​de​ ​ﬁbres.​ ​Privilégiez​ ​
les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
de​ ​saison,​ ​parce​ ​qu’ils​ ​sont​ ​
meilleurs…et​ ​moins​ ​chers!
PROTÉINES:
•​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​l’assiette,
•​ ​1repas​ ​par​ ​jour.
Elles​ ​sont​ ​indispensables,​ ​car​ ​elles​ ​
sont​ ​en​ ​quelque​ ​sorte​ ​les​ ​briques​ ​
de​ ​votre​ ​corps.​ ​Vous​ ​n’avez​ ​que​ ​
l’embarras​ ​du​ ​choix:​ ​viandes​ ​
ou​ ​volailles,​ ​poissons​ ​ou​ ​fruits​ ​
de​ ​mer,​ ​œufs,​ ​et​ ​même​ ​dérivés​ ​
du​ ​soja​ ​ou​ ​légumineuses​ ​
pour​ ​un​ ​repas​ ​végétarien.
LIPIDES​ ​D’ORIGINE​ ​VÉGÉTALE:​ ​2​ ​à​ ​3cc​ ​par​ ​jour​ ​si​ ​vous​ ​
souhaitez​ ​perdre​ ​du​ ​poids.​ ​Si​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​cas,​ ​privilégiez​ ​
les​ ​huiles​ ​de​ ​colza,​ ​de​ ​noix​ ​et​ ​d’olive.​ ​Les​ ​matières​ ​
grasses​ ​ajoutées​ ​(huile,​ ​beurre​ ​et​ ​margarine)​ ​peuvent​ ​
être​ ​consommées​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​en​ ​petites​ ​quantités.
N’oubliez​ ​pas​ ​les​ ​huiles​ ​végétales​ ​pour​ ​donner​ ​du​ ​goût​ ​à​ ​vos​ ​
salades,​ ​réveiller​ ​des​ ​légumes​ ​vapeur​ ​et​ ​faire​ ​le​ ​plein​ ​d’oméga-3.​ ​
Pour​ ​les​ ​assaisonnements,​ ​misez​ ​sur​ ​les​ ​huiles​ ​de​ ​noix,​ ​d’olive,​ ​
de​ ​noisette​ ​ou​ ​de​ ​colza.​ ​Pour​ ​la​ ​cuisson,​ ​utilisez​ ​des​ ​huiles​ ​
qui​ ​supportent​ ​bien​ ​la​ ​chaleur​ ​(olive,​ ​tournesol,​ ​arachide).
FÉCULENTS:
•​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​l’assiette,
•​ ​2repas​ ​par​ ​jour.
Pâtes,​ ​riz,​ ​pain,​ ​mais​ ​aussi​ ​quinoa,​ ​lentilles,​ ​
haricots.​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres​ ​(en​ ​particulier​ ​
si​ ​vous​ ​optez​ ​pour​ ​les​ ​céréales​ ​complètes)​ ​
et​ ​rassasient​ ​plus​ ​longtemps.
LAITAGES:​ ​
2​ ​à​ ​3​ ​par​ ​jour.
Ils​ ​apportent​ ​
de​ ​la​ ​vitamineD​ ​
et​ ​du​ ​calcium.​ ​
Riches​ ​en​ ​protéines,​ ​
ils​ ​sont​ ​rassasiants,​ ​
donc​ ​parfaits​ ​
dans​ ​le​ ​cadre​ ​d’un​ ​
contrôle​ ​des​ ​apports​ ​
alimentaires.
MON​ ​ASSIETTE​ ​ÉQUILIBRÉE
UN​ ​PEU​ ​DE​ ​LIBERTÉ​ ​DANS​ ​L’ASSIETTE!
•​ ​Ne​ ​soyez​ ​pas​ ​obnubilé(e)​ ​par​ ​le​ ​format​ ​de​ ​l’assiette:​ ​rien​ ​ne​ ​vous​ ​
empêche​ ​de​ ​répartir​ ​les​ ​ingrédients​ ​entre​ ​une​ ​entrée​ ​et​ ​un​ ​plat​ ​
ou​ ​de​ ​composer​ ​un​ ​plat​ ​unique​ ​avec​ ​tous​ ​les​ ​aliments​ ​conseillés!
•Pensez​ ​l’équilibre​ ​sur​ ​la​ ​journée:​ ​vous​ ​pouvez​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​consommer​ ​
plus​ ​de​ ​féculents​ ​au​ ​déjeuner​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​en​ ​manger​ ​le​ ​soir,​ ​par​ ​exemple.
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[image: ]PROPORTION​ ​DE​ ​PROTÉINES​ ​VÉGÉTALES​ ​PAR​ ​ALIMENT
Tofu​ ​10%
Lentilles​ ​10%
Haricots​ ​blancs​ ​7%
Quinoa​ ​cuit​ ​4%
Riz​ ​semi-complet​ ​cuit​ ​3%
LES​ ​PROTÉINES
Les​ ​protéines​ ​sont​ ​des​ ​nutriments,​ ​c’est-à-dire​ ​des​ ​composants​ ​
clés​ ​de​ ​l’alimentation.​ ​Elles​ ​participent​ ​au​ ​renouvellement​ ​des​ ​tissus​ ​
musculaires,​ ​des​ ​cheveux,​ ​des​ ​ongles,​ ​des​ ​poils,​ ​de​ ​la​ ​matrice​ ​osseuse,​ ​
de​ ​la​ ​peau,​ ​etc.,​ ​ainsi​ ​qu’à​ ​de​ ​nombreux​ ​processus​ ​physiologiques,​ ​
par​ ​exemple​ ​sous​ ​la​ ​forme​ ​d’enzymes​ ​digestives,​ ​d’hémoglobine,​ ​
d’hormones,​ ​de​ ​récepteurs​ ​ou​ ​d’immunoglobulines​ ​(anticorps).
​ ​Rassasiantes​ ​et​ ​indispensables​ ​
pour​ ​la​ ​masse​ ​musculaire
Les​ ​protéines​ ​ont​ ​le​ ​pouvoir​ ​d’augmenter​ ​
la​ ​satiété,​ ​c’est-à-dire​ ​d’assouvir​ ​la​ ​faim.​ ​Les​ ​inscrire​ ​
au​ ​menu​ ​de​ ​vos​ ​principaux​ ​repas​ ​vous​ ​permettra​ ​
d’éviter​ ​le​ ​grignotage!​ ​Une​ ​sensation​ ​de​ ​faim​ ​
récurrente​ ​est​ ​en​ ​eet​ ​une​ ​source​ ​de​ ​frustration​ ​
qui​ ​peut​ ​facilement​ ​ruiner​ ​tous​ ​vos​ ​eorts.​ ​Misez​ ​
donc​ ​sur​ ​les​ ​protéines​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​fringales.
Sachez​ ​aussi​ ​que,​ ​quand​ ​vous​ ​perdez​ ​du​ ​poids,​ ​
vous​ ​perdez​ ​de​ ​la​ ​masse​ ​graisseuse​ ​mais​ ​aussi​ ​
de​ ​la​ ​masse​ ​musculaire;​ ​manger​ ​des​ ​aliments​ ​
riches​ ​en​ ​protéines​ ​à​ ​chaque​ ​repas​ ​permettra​ ​
de​ ​maintenir​ ​cette​ ​masse​ ​musculaire.​ ​
PROPORTION​ ​DE​ ​PROTÉINES​ ​ANIMALES​ ​PAR​ ​ALIMENT
Blanc​ ​de​ ​poulet​ ​(sans​ ​la​ ​peau)​ ​26%
Steak​ ​haché​ ​5%​ ​MG​ ​25%
Cabillaud​ ​23%
Jambon​ ​blanc​ ​découenné​ ​et​ ​dégraissé​ ​20%
Œuf​ ​12%
​ ​Où​ ​les​ ​trouver?
Elles​ ​sont​ ​présentes​ ​dans​ ​à​ ​peu​ ​près​ ​tous​ ​
les​ ​aliments,​ ​mais​ ​pas​ ​dans​ ​les​ ​mêmes​ ​quantités.​ ​
Voici​ ​les​ ​ingrédients​ ​qui​ ​orent​ ​les​ ​meilleurs​ ​
apports​ ​en​ ​protéines.
•​ ​Protéines​ ​d’origine​ ​animale:​ ​viande​ ​(rouge​ ​
et​ ​blanche),​ ​volailles,​ ​œufs,​ ​poissons,​ ​crustacés​ ​
et​ ​lait​ ​et​ ​ses​ ​dérivés​ ​(yaourts,​ ​fromages,​ ​
fromages​ ​blancs,​ ​etc.).
•​ ​Protéines​ ​d’origine​ ​végétale:​ ​légumineuses​ ​
(lentilles,​ ​haricots​ ​secs,​ ​mais​ ​aussi​ ​les​ ​dérivés​ ​
du​ ​soja,​ ​comme​ ​le​ ​tofu),​ ​céréales,​ ​graines​ ​
(chia,​ ​lin,​ ​tournesol,​ ​etc.),​ ​noix​ ​et​ ​autres​ ​fruits​ ​
à​ ​coque​ ​(amandes,​ ​noisettes,​ ​etc.).
​ ​Top​ ​5​ ​
des​ ​apports​ ​
en​ ​protéines
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[image: ]LES​ ​ALIMENTS​ ​RICHES​ ​EN​ ​PROTÉINES
QUE​ ​JE​ ​VAIS​ ​TESTER​ ​CETTE​ ​SEMAINE:
LES​ ​ALIMENTS​ ​RICHES​ ​EN​ ​PROTÉINES​ ​
QUE​ ​JE​ ​CONSOMME​ ​LE​ ​PLUS:
JE​ ​DIVERSIFIE​ ​MES​ ​APPORTS​ ​EN​ ​PROTÉINES
LES​ ​PROTÉINES​ ​NE​ ​SONT​ ​
NI​ ​GRASSES​ ​NI​ ​MAIGRES!
Les​ ​protéines​ ​sont​ ​des​ ​nutriments​ ​
qui​ ​entrent​ ​dans​ ​la​ ​composition​ ​
d’un​ ​aliment,​ ​au​ ​même​ ​titre​ ​que​ ​
les​ ​lipides​ ​(graisses).​ ​C’est​ ​donc​ ​
l’aliment​ ​qui​ ​est​ ​gras​ ​ou​ ​maigre.​ ​
Le​ ​fromage​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​protéines​ ​
(28%​ ​pour​ ​une​ ​pâte​ ​dure​ ​de​ ​type​ ​
comté),​ ​mais​ ​encore​ ​plus​ ​riche​ ​
en​ ​lipides​ ​(38%​ ​pour​ ​le​ ​comté).​ ​
Ce​ ​sont​ ​donc​ ​les​ ​lipides​ ​qui​ ​
alourdissent​ ​la​ ​facture​ ​calorique.​ ​
​ ​Des​ ​acides​ ​aminés​ ​dans​ ​l’assiette
Les​ ​aliments​ ​d’origine​ ​animale​ ​ont​ ​une​ ​teneur​ ​en​ ​
protéines​ ​plus​ ​élevée​ ​que​ ​ceux​ ​d’origine​ ​végétale,​ ​
et​ ​ils​ ​contiennent​ ​aussi​ ​tous​ ​les​ ​acides​ ​aminés​ ​
essentiels,​ ​c’est-à-dire​ ​ceux​ ​que​ ​le​ ​corps​ ​ne​ ​peut​ ​
pas​ ​fabriquer​ ​et​ ​qui​ ​doivent​ ​donc​ ​être​ ​fournis​ ​
par​ ​le​ ​contenu​ ​de​ ​notre​ ​assiette.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​
les​ ​instances​ ​de​ ​santé​ ​recommandent​ ​que​ ​50%​ ​
des​ ​apports​ ​en​ ​protéines​ ​soient​ ​d’origine​ ​animale.​ ​
Mais​ ​il​ ​est​ ​possible​ ​de​ ​couvrir​ ​ces​ ​besoins​ ​avec​ ​
des​ ​protéines​ ​végétales,​ ​en​ ​combinant​ ​céréales​ ​
et​ ​légumineuses.
1volume​ ​de​ ​légumineuses​ ​
(pois​ ​chiches,​ ​lentilles,​ ​etc.)
2​ ​volumes​ ​de​ ​céréales
9acides​ ​aminés​ ​essentiels
LA​ ​BONNE​ ​ÉQUATION
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Vous​ ​l’aurez​ ​compris,​ ​on​ ​peut​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​manger​ ​
des​ ​glucides​ ​et​ ​perdre​ ​du​ ​poids.​ ​Voici​ ​quelques​ ​
pistes​ ​pour​ ​guider​ ​vos​ ​choix.
•​ ​Choisissez​ ​des​ ​féculents​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres:​ ​
pain​ ​ou​ ​riz​ ​complet,​ ​avoine,​ ​etc.​ ​Ils​ ​vous​ ​
rassasieront​ ​plus​ ​longtemps​ ​et​ ​veilleront​ ​
aussi​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​de​ ​votre​ ​ﬂore​ ​intestinale.
•​ ​Les​ ​légumineuses​ ​sont​ ​une​ ​bonne​ ​alternative​ ​
aux​ ​féculents​ ​pour​ ​réguler​ ​l’appétit​ ​et​ ​apporter​ ​
de​ ​l’énergie.
•​ ​N’oubliez​ ​pas​ ​de​ ​consommer​ ​au​ ​moins​ ​
un​ ​féculent​ ​complet​ ​par​ ​jour,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​
naturellement​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres.​ ​Les​ ​féculents​ ​
(pâtes,​ ​pain,​ ​riz,​ ​semoule,​ ​pommes​ ​de​ ​terre)​ ​
peuvent​ ​être​ ​consommés​ ​tous​ ​les​ ​jours,​ ​
et​ ​il​ ​est​ ​recommandé​ ​de​ ​les​ ​choisir​ ​complets​ ​
quand​ ​ils​ ​sont​ ​à​ ​base​ ​de​ ​céréales​ ​:​ ​pain​ ​complet,​ ​
riz​ ​complet,​ ​pâtes​ ​complètes,​ ​etc.
LES​ ​GLUCIDES​ ​
Ils​ ​ont​ ​longtemps​ ​eu​ ​très​ ​mauvaise​ ​réputation​ ​
(coupables,​ ​disait-on,​ ​d’augmenter​ ​le​ ​tour​ ​de​ ​taille),​ ​
alors​ ​qu’ils​ ​jouent​ ​un​ ​rôle​ ​clé​ ​dans​ ​l’organisme​ ​en​ ​lui​ ​fournissant​ ​
tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​l’énergie​ ​dont​ ​il​ ​a​ ​besoin.
​ ​À​ ​quoi​ ​servent-ils?
Ces​ ​nutriments​ ​essentiels​ ​présents​ ​dans​ ​
les​ ​aliments​ ​se​ ​transforment​ ​(plus​ ​ou​ ​moins​ ​
vite,​ ​selon​ ​leur​ ​composition)​ ​en​ ​glucose,​ ​
qui​ ​fournit​ ​de​ ​l’énergie​ ​aux​ ​cellules​ ​du​ ​corps.​ ​
Le​ ​glucose​ ​est​ ​d’ailleurs​ ​le​ ​carburant​ ​exclusif​ ​
du​ ​cerveau.​ ​C’est​ ​dire​ ​si​ ​les​ ​glucides​ ​sont​ ​
importants​ ​pour​ ​notre​ ​organisme.
​ ​Tous​ ​les​ ​glucides​ ​ne​ ​se​ ​valent​ ​pas
Les​ ​glucides​ ​complexes,​ ​présents​ ​dans​ ​
les​ ​féculents​ ​(pain,​ ​pâtes,​ ​céréales,​ ​riz,​ ​pommes​ ​
de​ ​terre)​ ​et​ ​les​ ​légumineuses​ ​(lentilles,​ ​haricots,​ ​
pois​ ​chiches,​ ​etc.​ ​voir​ ​p.222),​ ​sont​ ​les​ ​plus​ ​
intéressants,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​absorbés​ ​lentement​ ​
par​ ​l’organisme​ ​et​ ​peuvent​ ​donc​ ​lui​ ​fournir​ ​
de​ ​l’énergie​ ​pendant​ ​plusieurs​ ​heures.​ ​
Riches​ ​en​ ​ﬁbres,​ ​ils​ ​ont​ ​un​ ​pouvoir​ ​rassasiant​ ​
élevé​ ​et​ ​aident​ ​ainsi​ ​à​ ​contrôler​ ​l’appétit.
Les​ ​glucides​ ​simples,​ ​plus​ ​communément​ ​appelés​ ​
«sucres»,​ ​sont​ ​moins​ ​intéressants​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​
vites​ ​assimilés​ ​par​ ​le​ ​corps.​ ​Ils​ ​sont​ ​naturellement​ ​
présents​ ​dans​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​mais​ ​on​ ​
les​ ​trouve​ ​aussi​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​sucres​ ​ajoutés​ ​
dans​ ​les​ ​conﬁseries,​ ​boissons​ ​sucrées,​ ​
viennoiseries​ ​et​ ​autres​ ​produits​ ​ranés,​ ​etc.
DES​ ​BONS​ ​SUCRES​ ​
DANS​ ​L’ASSIETTE
Les​ ​glucides​ ​simples,​ ​ou​ ​sucres,​ ​
ne​ ​présentent​ ​pas​ ​le​ ​même​ ​intérêt​ ​
que​ ​les​ ​glucides​ ​complexes,​ ​
ce​ ​qui​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​raison​ ​pour​ ​
les​ ​éliminer​ ​de​ ​votre​ ​assiette.​ ​
En​ ​eet,​ ​dans​ ​cette​ ​catégorie,​ ​
on​ ​trouve​ ​les​ ​fruits​ ​qui​ ​regorgent​ ​
entre​ ​autres​ ​d’antioxydants,​ ​des​ ​
molécules​ ​qui​ ​limitent​ ​l’oxydation​ ​
des​ ​cellules.​ ​Dites​ ​oui​ ​aux​ ​fruits!
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PETIT​ ​DÉJEUNER​ ​DÉJEUNER​ ​DÎNER​ ​JE​ ​RAJOUTE…
Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche
​ ​Je​ ​mets​ ​plus​ ​de​ ​glucides​ ​complexes​ ​dans​ ​mon​ ​assiette
Les​ ​glucides​ ​complexes​ ​sont​ ​vos​ ​alliés​ ​minceur.​ ​Dans​ ​l’idéal,​ ​consommez-en​ ​à​ ​deux​ ​repas​ ​par​ ​jour​ ​au​ ​moins.​ ​
Avec​ ​ce​ ​tableau,​ ​faites​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​une​ ​semaine​ ​et​ ​regardez​ ​comment​ ​manger​ ​plus​ ​régulièrement​ ​féculents​ ​
et​ ​légumineuses.
La​ ​frustration​ ​qu’engendre​ ​l’exclusion​ ​
d’une​ ​catégorie​ ​d’aliment​ ​peut​ ​freiner​ ​
l’amaigrissement.​ ​Alors,​ ​plutôt​ ​que​ ​
d’éliminer​ ​complètement​ ​les​ ​sucres​ ​
simples,​ ​choisissez​ ​ceux​ ​qui​ ​vous​ ​
aideront​ ​à​ ​atteindre​ ​votre​ ​objectif.
REMPLACEZ​ ​LES​ ​SODAS​ ​PAR​ ​LEUR​ ​
VERSION​ ​SANS​ ​SUCRE
(en​ ​limitant​ ​leur​ ​consommation,​ ​car​ ​
le​ ​goût​ ​sucré​ ​donne​ ​envie​ ​d’y​ ​revenir!).​ ​
DES​ ​FRUITS​ ​ET​ ​DES​ ​HERBES​ ​
AROMATIQUES​ ​INFUSÉES​ ​DANS​ ​DE​ ​
L’EAU​ ​POURRONT​ ​AUSSI​ ​REMPLACER​ ​
JUS​ ​DE​ ​FRUITS​ ​ET​ ​AUTRES​ ​BOISSONS​ ​
RICHES​ ​EN​ ​SUCRE.
POUR​ ​LE​ ​GOÛTER,​ ​REMPLACEZ​ ​
LES​ ​BISCUITS​ ​PAR​ ​UN​ ​FRUIT​ ​
ET​ ​UN​ ​YAOURT.
POUR​ ​VOS​ ​GÂTEAUX​ ​MAISON,​ ​
CHOISISSEZ​ ​DU​ ​SUCRE​ ​BRUN:
comme​ ​sa​ ​saveur​ ​est​ ​plus​ ​marquée,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​facilement​ ​réduire​ ​
les​ ​quantités.
REMPLACEZ​ ​UNE​ ​PARTIE​ ​DU​ ​SUCRE​ ​
PAR​ ​DE​ ​LA​ ​BANANE​ ​ÉCRASÉE
et​ ​utilisez​ ​des​ ​épices​ ​aux​ ​saveurs​ ​
douces,​ ​comme​ ​la​ ​cannelle​ ​ou​ ​la​ ​vanille.
17
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Même​ ​s’ils​ ​sont​ ​très​ ​caloriques,​ ​ils​ ​jouent​ ​un​ ​rôle​ ​indispensable:​ ​
ils​ ​font​ ​une​ ​jolie​ ​peau,​ ​boostent​ ​nos​ ​neurones​ ​
et​ ​soutiennent​ ​notre​ ​système​ ​hormonal.​ ​Pour​ ​proﬁter​ ​
de​ ​leurs​ ​bienfaits,​ ​apprenez​ ​à​ ​mieux​ ​les​ ​connaître.
LES​ ​ACIDES​ ​GRAS​ ​ESSENTIELS
Ce​ ​sont​ ​les​ ​fameux​ ​oméga-3​ ​et​ ​oméga-6,​ ​bons​ ​pour​ ​notre​ ​cœur,​ ​
notre​ ​cerveau​ ​et​ ​nos​ ​artères.​ ​Ils​ ​font​ ​partie​ ​des​ ​acides​ ​gras​ ​
insaturés.​ ​Le​ ​corps​ ​en​ ​a​ ​besoin​ ​pour​ ​fonctionner,​ ​mais​ ​il​ ​ne​ ​peut​ ​
pas​ ​en​ ​fabriquer.​ ​Si​ ​nous​ ​consommons​ ​susamment​ ​d’oméga-6​ ​
(huile​ ​de​ ​tournesol​ ​ou​ ​de​ ​pépin​ ​de​ ​raisin,​ ​œufs,​ ​maïs,​ ​etc.),​ ​
nos​ ​apports​ ​en​ ​oméga-3​ ​sont​ ​en​ ​général​ ​insusants.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​
dans​ ​les​ ​poissons​ ​gras​ ​(saumon,​ ​thon,​ ​sardines,​ ​maquereaux,​ ​
etc.),​ ​les​ ​fruits​ ​oléagineux​ ​(amandes,​ ​noisettes,​ ​etc.)​ ​
ou​ ​encore​ ​l’avocat.
​ ​Limitez​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés
Consommées​ ​en​ ​excès,​ ​ces​ ​graisses​ ​sont​ ​associées​ ​
à​ ​un​ ​plus​ ​grand​ ​risque​ ​de​ ​maladies​ ​cardiovasculaires​ ​
et​ ​de​ ​dépôts​ ​de​ ​cholestérol​ ​sur​ ​les​ ​parois​ ​
des​ ​artères.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​surtout​ ​dans​ ​la​ ​crème​ ​
fraîche,​ ​le​ ​beurre​ ​et​ ​le​ ​fromage,​ ​ainsi​ ​que​ ​dans​ ​
la​ ​graisse​ ​des​ ​viandes​ ​et​ ​dans​ ​l’huile​ ​de​ ​palme​ ​
et​ ​de​ ​coco.​ ​Les​ ​charcuteries​ ​en​ ​contiennent​ ​
également​ ​beaucoup!
​ ​Des​ ​astuces​ ​pour​ ​privilégier​ ​
les​ ​omégas
RICHE​ ​EN​ ​ACIDES​ ​
GRAS​ ​SATURÉS
RICHE​ ​
EN​ ​OMÉGAS
Bœuf​ ​ou​ ​porc​ ​Poissons​ ​gras
Beurre​ ​Avocat​ ​écrasé
Croûtons​ ​frits
Graines​ ​de​ ​courge​ ​
grillées
Chips
Amandes,​ ​noix,​ ​
noisettes
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Avant​ ​d’aller​ ​plus​ ​loin,​ ​il​ ​convient​ ​de​ ​rappeler​ ​cette​ ​
vérité​ ​de​ ​base:​ ​il​ ​n’existe​ ​pas​ ​d’huile​ ​légère,​ ​toutes​ ​
contiennent​ ​100%​ ​de​ ​lipides​ ​et​ ​apportent​ ​900kcal​ ​
aux​ ​100g.​ ​Mais​ ​à​ ​condition​ ​de​ ​les​ ​consommer​ ​
sans​ ​excès,​ ​les​ ​huiles​ ​végétales​ ​sont​ ​d’excellentes​ ​
sources​ ​de​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux,​ ​en​ ​plus​ ​
des​ ​acides​ ​gras​ ​qu’elles​ ​vous​ ​apportent.
•​ ​Sources​ ​d’oméga-6:​ ​huiles​ ​de​ ​tournesol,​ ​
de​ ​pépin​ ​de​ ​raisin,​ ​de​ ​maïs,​ ​de​ ​colza,​ ​de​ ​sésame​ ​
et​ ​de​ ​noix.​ ​
•​ ​Sources​ ​d’oméga-3:​ ​huiles​ ​de​ ​soja,​ ​de​ ​colza​ ​
et​ ​de​ ​noix.
•​ ​Sources​ ​d’oméga-9:​ ​huiles​ ​d’olive​ ​et​ ​d’arachide.
BON​ ​À​ ​SAVOIR
•​ ​L’huile​ ​de​ ​noix,​ ​comme​ ​toutes​ ​
les​ ​huiles​ ​riches​ ​en​ ​omégas​ ​3​ ​et​ ​6,​ ​
supporte​ ​mal​ ​la​ ​cuisson​ ​
et​ ​sera​ ​plutôt​ ​réservée​ ​aux​ ​
assaisonnements.​ ​Comme​ ​elle​ ​
a​ ​tendance​ ​à​ ​rancir,​ ​il​ ​vaut​ ​mieux​ ​
la​ ​conserver​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​
après​ ​ouverture.​ ​
•​ ​Très​ ​utilisée​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​
méditerranéenne,​ ​l’huile​ ​d’olive,​ ​
riche​ ​en​ ​oméga-9,​ ​convient​ ​aussi​ ​
bien​ ​pour​ ​les​ ​assaisonnements​ ​
que​ ​pour​ ​la​ ​cuisson​ ​(jusqu’à​ ​200​ ​°C).
LIPIDES:​ ​
JE​ ​CHANGE​ ​MES​ ​HABITUDES
Pour​ ​réduire​ ​votre​ ​consommation​ ​d’acides​ ​
gras​ ​saturés,​ ​vous​ ​pouvez​ ​procéder​ ​
en​ ​douceur​ ​en​ ​remplaçant​ ​chaque​ ​semaine​ ​
un​ ​aliment​ ​qui​ ​en​ ​contient​ ​beaucoup​ ​
par​ ​un​ ​aliment​ ​riche​ ​en​ ​bons​ ​lipides.
L’ALIMENT​ ​RICHE​ ​EN​ ​ACIDES​ ​GRAS
SATURÉS​ ​QUE​ ​JE​ ​CIBLE
L’ALIMENT​ ​RICHE​ ​EN​ ​OMÉGAS​ ​
QUE​ ​JE​ ​VAIS​ ​PRIVILÉGIER
QUAND​ ​ET​ ​COMMENT
JE​ ​VAIS​ ​FAIRE​ ​LE​ ​CHANGEMENT
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Mini-croques​ ​au​ ​fromage
Pour​ ​10​ ​mini-croques​ ​Préparation:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson:​ ​15​ ​min
3​ ​mini-fromages​ ​allégés​ ​à​ ​pâte​ ​cuite​ ​
2​ ​cc​ ​de​ ​margarine​ ​végétale​ ​allégée​ ​60​ ​%
5​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​mie​ ​
1​ ​½​ ​tranche​ ​de​ ​jambon​ ​blanc​ ​découenné​ ​
Sel,​ ​poivre​ ​
1.​ ​Préchauer​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Couper​ ​les​ ​fromages​ ​en​ ​4​ ​dans​ ​l’épaisseur.​ ​
Couper​ ​une​ ​tranche​ ​de​ ​pain​ ​en​ ​2.​ ​Beurrer​ ​légèrement​ ​2​ ​tranches​ ​et​ ​demie​ ​
de​ ​pain​ ​de​ ​mie.​ ​Recouvrir​ ​la​ ​moitié​ ​des​ ​tartines​ ​beurrées​ ​de​ ​jambon​ ​puis​ ​
répartir​ ​le​ ​fromage​ ​par-dessus.​ ​Saler​ ​et​ ​poivrer.​ ​Recouvrir​ ​du​ ​reste​ ​de​ ​pain​ ​
de​ ​mie.
2.​ ​Enfourner​ ​15​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​l’obtention​ ​d’une​ ​belle​ ​couleur​ ​dorée.​ ​Découper​ ​
les​ ​croques​ ​en​ ​2​ ​ou​ ​en​ ​4​ ​pour​ ​obtenir​ ​10​ ​mini-croques,​ ​disposer​ ​sur​ ​un​ ​plat​ ​
de​ ​service​ ​avec​ ​une​ ​pique​ ​en​ ​bois​ ​dans​ ​chaque​ ​portion​ ​et​ ​déguster.
333
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Roulés​ ​de​ ​courgette​ ​
à​ ​la​ ​mozzarella
Pour​ ​6​ ​personnes​ ​Préparation:​ ​10​ ​min​ ​Réfrigération:​ ​30​ ​min
1​ ​courgette​ ​
6​ ​brins​ ​de​ ​ciboulette​ ​ciselés​ ​
1​ ​cc​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
18​ ​billes​ ​de​ ​mozzarella​ ​
Sel,​ ​poivre​ ​
1.​ ​Prélever​ ​18​ ​ﬁnes​ ​bandes​ ​de​ ​courgette​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​longueur,​ ​
à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​Économe.​ ​Égaliser​ ​les​ ​extrémités​ ​avec​ ​des​ ​ciseaux.
2.​ ​Étaler​ ​les​ ​tagliatelles​ ​de​ ​courgette​ ​sur​ ​une​ ​assiette​ ​plate,​ ​saler​ ​et​ ​poivrer.​ ​
Parsemer​ ​de​ ​ciboulette,​ ​retourner​ ​les​ ​courgettes​ ​pour​ ​faire​ ​adhérer​ ​
la​ ​ciboulette​ ​et​ ​arroser​ ​d’huile.​ ​Placer​ ​30​ ​min​ ​au​ ​frais.
3.​ ​Au​ ​moment​ ​de​ ​servir,​ ​égoutter​ ​les​ ​billes​ ​de​ ​mozzarella.​ ​Disposer​ ​1​ ​bille​ ​
à​ ​l’extrémité​ ​de​ ​chaque​ ​tagliatelle,​ ​enrouler​ ​et​ ​maintenir​ ​avec​ ​une​ ​pique​ ​
en​ ​bois.​ ​Servir​ ​par​ ​trois.
222
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Astuce​ ​
Accompagnez​ ​d’une​ ​sauce​ ​réalisée​ ​avec​ ​un​ ​yaourt​ ​
nature​ ​classique,​ ​de​ ​l’échalote​ ​ciselée​ ​et​ ​des​ ​nes​ ​
herbes​ ​(à​ ​comptabiliser).
Cannelés​ ​mimolette-cumin
Pour​ ​10​ ​cannelés​ ​Préparation:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson:​ ​25​ ​min
50​ ​g​ ​de​ ​mimolette​ ​râpée​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
1​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​
1​ ​cs​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin​ ​
3​ ​œufs​ ​
50​ ​ml​ ​de​ ​lait​ ​écrémé​ ​
Sel,​ ​poivre​ ​
1.​ ​Préchauer​ ​le​ ​four​ ​à​ ​160​ ​°C.​ ​Mélanger​ ​la​ ​mimolette​ ​avec​ ​la​ ​farine,​ ​la​ ​levure,​ ​
le​ ​cumin,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Ajouter​ ​les​ ​œufs​ ​un​ ​à​ ​un,​ ​puis​ ​le​ ​lait.
2.​ ​Verser​ ​dans​ ​des​ ​moules​ ​à​ ​cannelés​ ​et​ ​enfourner​ ​25​ ​min.​ ​Tester​ ​la​ ​cuisson​ ​
avec​ ​la​ ​pointe​ ​d’un​ ​couteau:​ ​si​ ​elle​ ​ressort​ ​un​ ​peu​ ​humide,​ ​prolonger​ ​
la​ ​cuisson​ ​de​ ​5​ ​min.​ ​Démouler​ ​chaud​ ​et​ ​servir​ ​à​ ​la​ ​température​ ​souhaitée.
223
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POUR​ ​UNE​ ​SEMAINE​ ​ÉQUILIBRÉE
D’un​ ​seul​ ​coup​ ​d’œil,​ ​voici​ ​des​ ​rubriques​ ​à​ ​compléter​ ​
avec​ ​les​ ​menus​ ​de​ ​la​ ​semaine,​ ​vos​ ​éventuelles​ ​sorties​ ​au​ ​restaurant​ ​
(aﬁn​ ​de​ ​«compenser»​ ​au​ ​besoin​ ​sur​ ​un​ ​autre​ ​repas),​ ​les​ ​moments​ ​
que​ ​vous​ ​réservez​ ​à​ ​une​ ​activité​ ​physique​ ​et​ ​les​ ​pauses​ ​que​ ​vous​ ​
vous​ ​accordez​ ​pour​ ​pratiquer​ ​une​ ​activité​ ​qui​ ​vous​ ​fait​ ​du​ ​bien.
​ ​Mes​ ​menus​ ​sur​ ​une​ ​semaine
Composez​ ​vos​ ​menus​ ​en​ ​veillant​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​chaque​ ​
repas​ ​contienne​ ​les​ ​principaux​ ​groupes​ ​d’aliments​ ​
pour​ ​rester​ ​rassasié(e)​ ​toute​ ​la​ ​journée:​ ​des​ ​fruits,​ ​
des​ ​légumes,​ ​des​ ​féculents,​ ​des​ ​aliments​ ​riches​ ​en​ ​
protéines​ ​(dont​ ​un​ ​laitage)​ ​et​ ​des​ ​matières​ ​grasses.
Pour​ ​composer​ ​vos​ ​menus,​ ​reportez-vous​ ​p.​ ​13.
PETIT​ ​DÉJEUNER​ ​DÉJEUNER​ ​DÎNER
COLLATION​ ​
FACULTATIF
Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche
SORTIE​ ​AU​ ​RESTAURANT
Jour​ ​et​ ​repas​ ​concernés........................................
Type​ ​de​ ​restaurant..................................................
Ce​ ​que​ ​vous​ ​prévoyez​ ​de​ ​commander..............
........................................................................................
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BONUS​ ​JE​ ​BOUGE​ ​
AU​ ​QUOTIDIEN
HEURE​ ​+​ ​DURÉE
Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche
Nombre​ ​d’heures​ ​au​ ​total
​ ​Mon​ ​activité​ ​physique​ ​cette​ ​semaine
Vous​ ​noterez​ ​bien​ ​sûr​ ​les​ ​séances​ ​de​ ​sport​ ​que​ ​vous​ ​
aurez​ ​calées​ ​sur​ ​votre​ ​planning,​ ​mais​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​
à​ ​anticiper​ ​aussi​ ​sur​ ​vos​ ​sorties​ ​bonus​ ​du​ ​quotidien​ ​
(en​ ​famille,​ ​séances​ ​de​ ​courses​ ​ou​ ​de​ ​ménage,​ ​trajets​ ​
domicile-bureau​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​pouvoir​ ​faire​ ​à​ ​pied​ ​
parce​ ​que​ ​la​ ​météo​ ​est​ ​clémente,​ ​etc.).
​ ​Mes​ ​moments​ ​bien-être
Pour​ ​voir​ ​la​ ​vie​ ​sous​ ​un​ ​jour​ ​heureux,​ ​essayez​ ​
de​ ​vous​ ​accorder​ ​régulièrement​ ​des​ ​moments​ ​
pour​ ​vous.​ ​Cela​ ​peut​ ​être​ ​simplement​ ​une​ ​pause​ ​
lecture​ ​dans​ ​un​ ​parc​ ​à​ ​l’heure​ ​du​ ​déjeuner​ ​
ou​ ​un​ ​bain​ ​relaxant​ ​une​ ​fois​ ​la​ ​journée​ ​achevée.​ ​
Un​ ​rendez-vous​ ​chez​ ​le​ ​coieur​ ​ou​ ​l’esthéticienne​ ​
pour​ ​se​ ​faire​ ​chouchouter​ ​sera​ ​aussi​ ​un​ ​moment​ ​
de​ ​plaisir,​ ​surtout​ ​si​ ​vous​ ​évitez​ ​de​ ​le​ ​glisser​ ​dans​ ​
une​ ​journée​ ​déjà​ ​pleine​ ​à​ ​craquer.​ ​Pour​ ​vous​ ​faire​ ​
du​ ​bien,​ ​sachez​ ​prendre​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​vous​ ​accorder​ ​
du​ ​bon​ ​temps!​ ​Voici​ ​quelques​ ​idées​ ​d’activité​ ​
bien-être,​ ​à​ ​décliner​ ​selon​ ​vos​ ​envies​ ​et​ ​vos​ ​goûts.​ ​
Cette​ ​liste​ ​est​ ​loin​ ​d’être​ ​exhaustive.
•​ ​Écrire​ ​dans​ ​votre​ ​journal
•​ ​Tricoter
•​ ​Dessiner
•​ ​Lire
•​ ​Jardiner
•​ ​Prendre​ ​un​ ​bain​ ​relaxant
•​ ​Regarder​ ​un​ ​ﬁlm​ ​drôle​ ​en​ ​famille
•​ ​Faire​ ​une​ ​courte​ ​sieste
•​ ​Prendre​ ​un​ ​thé​ ​au​ ​calme
•​ ​Méditer
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Mini-cubes​ ​de​ ​polenta​ ​
à​ ​la​ ​ciboulette
Pour​ ​8​ ​personnes​ ​Préparation:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson:​ ​3​ ​min​ ​Réfrigération:​ ​1​ ​h
400​ ​ml​ ​de​ ​lait​ ​écrémé​ ​
½​ ​tablette​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes​ ​
½​ ​oignon​ ​rouge​ ​haché​ ​
80​ ​g​ ​de​ ​polenta​ ​
8​ ​cc​ ​de​ ​ciboulette​ ​hachée​ ​
Sel,​ ​poivre​ ​
1.​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​porter​ ​le​ ​lait​ ​à​ ​ébullition.​ ​Ajouter​ ​la​ ​tablette​ ​de​ ​bouillon​ ​
émiettée​ ​et​ ​l’oignon​ ​puis​ ​verser​ ​la​ ​polenta​ ​en​ ​pluie.​ ​Faire​ ​cuire​ ​3​ ​min​ ​
à​ ​feu​ ​moyen,​ ​en​ ​remuant​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​polenta​ ​se​ ​décolle​ ​de​ ​la​ ​paroi.​ ​
Incorporer​ ​la​ ​ciboulette​ ​et​ ​mélanger,​ ​saler​ ​et​ ​poivrer.
2.​ ​Remplir​ ​des​ ​plaques​ ​à​ ​glaçons​ ​en​ ​silicone​ ​d’environ​ ​2,5​ ​cm​ ​de​ ​côté​ ​
de​ ​polenta​ ​et​ ​lisser​ ​la​ ​surface.​ ​Laisser​ ​reposer​ ​1​ ​h​ ​au​ ​frais​ ​puis​ ​démouler.​ ​
Servir​ ​avec​ ​des​ ​piques​ ​en​ ​bois.
222
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