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To Marinus, my husband and favorite cook
 
À Marinus, mon mari et cuisinier préféré




Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Recettes minceur... Vous avez dit « minceur » ? Toute paresseuse par l’odeur alléchée devrait être pour le moins intriguée, mais aussi quelque peu suspicieuse. Car comment concilier « art de la table » et « silhouette gracieuse » ? Vous vous demandez donc à juste titre (à supposer que vous soyez paresseuse et fière de l’être), s’il ne va pas falloir trimer aux fourneaux, vous tuer à la tâche, devenir esclave de vos casseroles, bref, bosser comme une dingue sur des recettes d’une autre planète aux ingrédients venus d’on ne sait où pour mériter cette ligne de sylphide dont vous rêvez. Et puis, qui a vraiment le temps de cuisiner – a fortiori léger ? Est-ce que cela vaut tout simplement le coup ? Après s’être mise au régime depuis la nuit des temps pour perdre quelques malheureux kilos revenus au galop, il faudrait à présent se mettre à la popote ! Paresseuse, certes, mais pas dupe. Se régaler de bons petits plats sans prendre un gramme ? Mais voyons ! D’ailleurs, vous en connaissez beaucoup des minces qui s’empiffrent ? 
Eh bien oui, justement, car le truc c’est qu’elles s’empiffrent, les minces ! Mais pas de n’importe quoi, ni n’importe comment ! Celles qui n’ont jamais l’air de se priver de rien, qui se vantent tous azimuts, qui se gaussent à tout-va de ne jamais faire attention à ce qu’elles mangent, sont, accrochez-vous bien, parfaitement honnêtes. Pourtant, vous ne verrez jamais une mince se jeter sur les restes d’un cassoulet toulousain, vous ne la prendrez jamais la main dans le bol de cacahuètes salées, saucisses cocktail et boudins en tout genre. Une mince ne déclarera jamais officiellement que, au point où elle en est, elle ne voit vraiment pas pourquoi elle ne finirait pas la part de gâteau au chocolat qui lui fait de l’œil du fond du frigo. La vérité est que les minces n’ont aucunement le gène de la minceur, mais simplement une sorte d’instinct, de seconde nature, de « minceur attitude » (on ne sait pas très bien d’où cela vient... Ça doit être psy !) qui les sauve des bourrelets et des affres de la rondeur.
Que vous soyez de celles qui ont envie de devenir minces ou de celles qui, veinardes, ont envie de le rester à jamais, Les Recettes Minceur des paresseuses vous donne le moyen de réparer cette injustice flagrante et vous propose de concilier ce qui paraît à première vue inconciliable : la bonne bouffe et la taille de guêpe ! Car, soyez en convaincue, la « recette de la minceur » et les « recettes minceur », c’est bonnet blanc et blanc bonnet. La bataille se gagne repas après repas, jour après jour, année après année. Il va falloir revoir quelques petites choses, mais, bonne nouvelle, la victoire est à votre portée. Il est désormais permis de rêver, il est même permis de se faire plaisir sans s’arrondir, de se régaler sans culpabiliser et de devenir un chef sans trop se fatiguer. 
En pratique, vous voulez des recettes équilibrées, faciles et rapides à réaliser ? des astuces et des conseils pour manger intelligemment ? des recettes à vous mettre l’eau à la bouche ? Vous voulez conserver une jolie silhouette en satisfaisant votre nature de bonne vivante ? Les Recettes Minceur des paresseuses vous propose de flatter vos papilles avec du beau, du bon, du copieux, et, cerise sur le gâteau, du frais et du léger !





chapitre 1
Comment mettre la main à la pâte 
sans s’empâter
[image: images]
Comment adopter la « minceur attitude » ?
Manger équilibré ? Rester mince en se mijotant de bons petits plats ? Pas facile, d’autant qu’il faut également penser à diversifier son alimentation pour profiter de tous les bons nutriments, vitamines et minéraux.
Certes, l’idéal serait d’adopter un bon équilibre nutritionnel à chaque repas et ceci chaque jour de la semaine. Mais c’est sans compter sur la vie sociale, les repas festifs et, surtout, la nature épicurienne de toute paresseuse qui se respecte ! À bas donc l’ennui, la monotonie, l’austérité ! Les recettes minceur ET plaisir ne sont plus simplement une idée abstraite...
Le jeu des 8 familles à la portée de n’importe quelle paresseuse
Ne zappez pas ce paragraphe sous prétexte que la diététique n’est pas votre tasse de thé. Il en va de votre santé... et de votre ligne.
Voici la pyramide alimentaire, dont la base est constituée par les familles d’aliments essentiels sur le plan nutritionnel (ces aliments devraient représenter une part importante de votre alimentation quotidienne) et dont le sommet regorge d’aliments non indispensables, à consommer avec la plus grande parcimonie si vous ne voulez pas vous enrober.
La variété de ce que vous mangez (graisses, sucres, protéines) et l’apport calorique que cela représente sont des paramètres pouvant varier d’un jour à l’autre sans réel préjudice sur votre poids et votre santé. L’essentiel est de maintenir une moyenne calorique journalière raisonnable, un bon équilibre des nutriments sur la semaine, de manger un peu de tout et de ne rien vous interdire systématiquement. Tout est question de quantité ! Simplement n’oubliez pas que pour que votre ligne soit sauve, il est préférable de ne déguster les petites gâteries qu’occasionnellement... sans culpabiliser !
N° 1 – Famille des boissons non caloriques
L’eau, l’eau gazeuse, le café, le thé, les bouillons dégraissés, les boissons non sucrées. 
De fait, boire est indispensable car l’organisme est composé d’eau à 70 %.
Mode d’emploi de la paresseuse : 1,5 l de liquides par jour, c’est-à-dire de l’eau à volonté, au cours et en dehors des repas ! Éliminez les boissons sucrées (à remplacer si vous y tenez vraiment par des boissons dites « light »). Quant aux boissons alcoolisées, ne dépassez pas 2 verres de vin (de 10 cl) par jour, soit l’équivalent de 2 demis de bière ou de 6 cl d’alcool fort. 

N° 2 – Famille des féculents, des céréales et du pain
Toutes les sortes de pains, les céréales, le riz, les pâtes, les pommes de terre et les légumineuses (lentilles, pois chiches, flageolets, haricots secs rouges et blancs...).
Ce sont des aliments de base, des sucres complexes (amidons), qui représentent une source d’énergie importante sans les pics d’insuline et l’effet « coup de pompe » que provoque l’absorption de sucres simples. Choisissez de préférence des produits complets, riches en fibres alimentaires (bons pour le transit intestinal), car ils contiennent plus de vitamines et de minéraux que leurs équivalents raffinés. 
Mode d’emploi de la paresseuse : mangez des féculents (ou glucides complexes) aussi souvent que possible pour éviter d’avoir l’estomac dans les talons 2 heures après le repas.

N° 3 – Famille des légumes
Tous les légumes (frais, surgelés, en boîte, en soupe et en jus).
Dépourvus de matières grasses, dotés d’un index glycémique faible, riches en fibres alimentaires, en vitamines, en oligo-éléments et en eau, les légumes peuvent être consommés crus ou cuits. Ils ont l’avantage de « caler », et pourtant leur apport calorique est faible. De plus, ils ont des propriétés anti-cancer et anti-vieillissement. Diversifiez votre consommation, vous avez l’embarras du choix : légumes verts à feuilles (choux, brocolis, salades, épinards, etc.), jaune-orange (carottes, potirons...), légumineuses (lentilles, pois chiches, pois cassés...) et autres divers et variés (tomates, oignons, haricots verts, petits pois...).
Mode d’emploi de la paresseuse : incontournables ! Consommez 2 portions de légumes cuits et 1 portion de crudités chaque jour.

N° 4 – Famille des fruits
Tous les fruits (frais, en boîte, en compote et en jus sans sucres ajoutés).
Les fruits apportent des fibres, des vitamines (notamment les vitamines C et A), des sels minéraux (potassium), de l’eau et du fructose, un sucre complexe qui passe lentement dans le sang et ne provoque pas de pic d’insuline. De plus, les fruits ont une faible teneur en matières grasses et en sodium. Les fruits oléagineux, quant à eux, sont riches en sels minéraux et en vitamine E, mais très caloriques. Consommez-les donc avec parcimonie.
Mode d’emploi de la paresseuse : consommez au moins 2 fruits par jour, à chaque repas et en cas de petits creux, qu’ils soient crus, cuits, nature ou préparés, surgelés ou en conserve. 

N° 5 – Famille des produits laitiers, fromages et dérivés
Le lait, le fromage, les yaourts et autres produits à base de lait (crèmes, puddings...).
Les produits laitiers apportent du calcium, des protéines, des glucides de bonne qualité, des vitamines et des minéraux. 
Mode d’emploi de la paresseuse : 3 portions par jour. Choisissez de préférence des produits maigres, demi-écrémés ou allégés pour éviter de consommer trop de lipides saturés. Optez pour des fromages à moins de 30 % de matières grasses sur extrait sec (MG/ES).

N° 6 – Famille des viandes, volailles, poissons, œufs et dérivés
Toutes les viandes rouges, volailles, gibiers, poissons, crustacés, mollusques, œufs et produits dérivés comme les charcuteries.
Les protéines sont utilisées par l’organisme pour la formation des muscles. Elles apportent du fer, du zinc et des vitamines du groupe B. Les poissons, notamment les poissons gras comme le saumon, le thon, l’anguille ou le maquereau, contiennent des omega-3, qui protègent des maladies cardio-vasculaires. Quant à la charcuterie, elle est une source trop importante d’acides gras saturés ; mieux vaut donc avoir la main légère.
Mode d’emploi de la paresseuse : Consommez du poisson au moins 3 fois par semaine et limitez vos portions de viande à 150 g maximum. En outre, soyez sélective : choisissez des viandes maigres (volaille, bifteck, gibier...) plutôt que des viandes grasses (agneau, porc, canard...). 

N° 7 – Famille des matières grasses
Beurre (y compris allégé), margarine, huiles, fruits oléagineux (arachides, noix, olives, amandes...).
Les matières grasses sont une source de lipides, de vitamines A, D et E, et d’acides gras essentiels. Sans les bannir totalement, il faut en limiter votre consommation, car elles sont bien sûr très caloriques (1 g de lipide = 9 Kcal). Vous pouvez consommer sans dommage une noix de beurre par jour (pour sa richesse en vitamine A), ainsi que deux cuillerées à soupe d’huile végétale riche en acides gras mono-insaturés (type huile d’olive ou de colza), qui abaisse le taux de mauvais cholestérol. Ou encore une cuillerée à soupe d’huile végétale riche en acides gras poly-insaturés (type huile de tournesol, de maïs, de pépins de raisin ou de soja) contenant des acides gras essentiels.
Mode d’emploi de la paresseuse : les matières grasses sont indispensables à l’organisme ; au moins 30 g ou 2 cuillères à soupe par jour sont conseillés (voir détails plus loin dans le chapitre). À consommer avec parcimonie et discernement. 

N° 8 – Famille des aliments « non indispensables »
Sucreries (chocolat, bonbons...), pâtisseries, sodas sucrés, viennoiseries, glaces, chips, biscuits apéritifs, frites, sauces du commerce (mayonnaise, cocktail, ketchup...), alcool (vin, bière, apéritifs...).
Est-il besoin de vous rappeler que, pour garder la ligne, mieux vaut ne pas craquer à tout-va ? Mais il n’est pas interdit de ruser : par exemple, pour sucrer vos boissons chaudes ou vos yaourts, préférez le fructose (vendu en grande surface, au rayon diététique), qui fait partie des sucres complexes, au saccharose, qui appartient à la catégorie des sucres simples. 
Mode d’emploi de la paresseuse : pas indispensables, sauf qu’ils chatouillent agréablement les papilles ! Et puis, occasionnellement, une petite gourmandise est bonne pour le moral !
À savoir
La calorie est l’unité de mesure de l’énergie contenue dans une certaine quantité d’aliments (en général, 100 grammes). À l’origine, la calorie est une unité de mesure physique : c’est la quantité nécessaire pour élever la température de 1 gramme d’eau de 1 °C. En diététique, la valeur énergétique d’un aliment correspond à la quantité de chaleur dégagée par sa combustion.





Une pincée d’équilibre alimentaire... à la paresseuse
Avant de vous jeter sur vos casseroles, il faut que l’on vous dise que cuisiner léger, c’est d’abord maintenir son organisme en bonne santé. Il est nécessaire de fournir à votre corps la quantité et la qualité d’aliments dont il a besoin au quotidien. Et comme aucun aliment ne possède à lui seul la totalité des nutriments indispensables à votre organisme, il convient d’équilibrer votre alimentation tout en conservant le plaisir de manger.
Compliqué l’équilibre ? Pas pour une paresseuse
Il « suffit » d’être un peu attentive à ses sensations afin de manger (aussi) avec sa tête ! Vous avez faim ? C’est sans doute que les cellules de votre cerveau commencent à manquer de glucose : vous avez digéré les aliments du repas précédent et vous avez besoin de vous recharger en nutriments énergétiques. Cela ne vous dit pas quelles quantités vous devez manger ? Il n’y a pas de diktats en la matière. Tout dépend de votre métabolisme, de votre mode de vie, de votre activité physique, de votre âge... D’autre part, vous disposez de systèmes très élaborés qui travaillent à votre insu, informant votre organisme sur le nombre de calories que vous absorbez et vous faisant parvenir des signaux de rassasiement quand vos besoins sont couverts. Eh oui, la nature est bien faite, surtout pour une paresseuse, puisqu’un système sensoriel nous indique que l’on a trop mangé dès lors que le plaisir gustatif disparaît – ce qui implique évidemment qu’après cette limite, votre ticket n’est plus valable, et que si vous mangez plus qu’il n’en faut, vous vous exposez à faire du gras !

Quelques règles pour tenir compte de vos besoins tout au long de la journée
1. Rechargez vos batteries
Ne zappez pas le petit déjeuner ! Après avoir jeûné durant la nuit, votre corps crie famine. Voilà pourquoi il est cruel de le priver de carburant au lever. Les calories absorbées en sortant des bras de Morphée devraient, idéalement, représenter environ 25 % du total calorique de la journée. 
Les calories du petit déjeuner ne font pas grossir (sauf si vous êtes adepte du breakfast à l’anglaise avec force saucisses, œufs et pain), car l’énergie qu’il vous apporte sera dépensée dans les heures qui suivent. Pour ne pas être fatiguée durant la matinée, ne pas grignoter toute la journée ou avoir une faim de loup à 16 h, il est bon de consommer un minimum de produits laitiers, de sucres lents (céréales sans sucre, pain complet...) et de fruits (pour les fibres), ainsi qu’une boisson pour vous réhydrater. 
De l’eau !
Nous perdons 2,5 litres d’eau par jour, même en hiver, d’où l’importance de boire tout au long de la journée. Heureusement, pas la quantité astronomique de 2,5 litres, car l’organisme en « fabrique » déjà près d’un quart par jour et qu’une bonne partie est apportée par l’alimentation. Reste quand même à trouver les 1,5 litres restants sous forme de boissons !



2. Prenez le temps de déjeuner
Déjeuner sur le pouce ou derrière votre ordinateur n’est pas une solution. Le déjeuner devrait représenter jusqu’à 40 % de notre apport calorique quotidien, car il permet de compléter les lacunes du petit déjeuner et de faire face au reste de la journée sans avoir à dévaliser le frigo en rentrant du boulot.
Votre déjeuner devrait comprendre des fruits et des légumes, un peu de viande ou de poisson, un produit laitier et des céréales. Pour ne pas succomber à la part de quiche ou à la salade niçoise toute faite de la boulangerie du coin lorsque vous n’avez pas assez de temps pour vous, emportez votre dînette ou confectionnez-vous un sandwich maison, avec du pain complet et une bonne portion de jambon ou de viande maigre. Enfin, vous n’oublierez pas de prendre un produit laitier (yaourt, fromage allégé ou fromage blanc maigre) en collation dans l’après-midi ou dans la soirée.

3. Retombez en enfance
Goûtez ! Vous avez déjeuné correctement, mais vous avez tout de même un petit creux ? Un fruit, un yaourt, une barre de céréales ou une poignée de fruits secs vous couperont une faim subite et vous permettront de moins manger dans la soirée.

4. Soyez pingre sur le dîner
Les calories en surplus que vous avalez lors du dîner se transforment en gras parce qu’elles n’ont pas le temps d’être brûlées. Il n’y a pas de raison de faire des dîners pantagruéliques si vous vous êtes nourrie correctement dans la journée. Un peu de légèreté est de mise pour ne pas vous sentir ballonnée et dormir comme un ange !
Chiffres clés
7 produits alimentaires sur 10 consommés en Europe sont des produits transformés issus de l’industrie : un exemple à ne surtout pas suivre !





Le vrai/faux de la minceur
Vous pensiez être incollable sur les questions de diététique ? Vous croyiez savoir comment perdre vos petits bourrelets ou rester mince ? Vous étiez persuadée de cuisiner léger pour toute la famille ? Voici pour vous un petit tour d’horizon des vraies et fausses idées sur la minceur... 
Ne croyez pas...
Qu’il faut manger le même nombre de calories tous les jours
Il y a des jours où vous avez une faim de loup et d’autres non. C’est tout à fait normal ! Votre niveau de stress ou de fatigue et même votre activité physique sont chaque jour différents et déterminent le nombre de calories dont votre corps a besoin. 

Que moins manger peut augmenter vos dépenses métaboliques
Vous ne pouvez en aucune façon booster votre métabolisme en mangeant moins. Une restriction calorique stricte ne fait pas brûler plus de calories, parce que vous n’avez tout simplement pas assez de « fuel » pour l’activité physique. Et sans exercice, vous brûlez plus de muscle que de graisse !

Que vous priver d’un certain type d’aliment vous fera maigrir
Tous les aliments, à l’état naturel, ont des bénéfices pour la santé. Se priver systématiquement de pommes de terre, de chocolat ou d’autres aliments prétendument mauvais, ne fait non seulement pas maigrir, mais peut aussi déprimer, provoquer des carences, fatiguer et/ou diminuer la libido. Le maître mot est « modération » ! 

Que vous pouvez sauter un repas sans problème
Quand vous restez sans manger trop longtemps, votre corps prend les devants en ralentissant votre métabolisme et en stockant pour un usage futur. Et il arrivera ce que vous ne voulez surtout pas qu’il arrive : vous prendrez du poids !

Que vous pouvez vous consoler par de la nourriture
Un petit resto ou une part de tarte pour célébrer votre dernière réussite, l’anniversaire d’une amie ou les 50 ans de mariage de votre belle-mère, pourquoi pas ? Mais surtout pas parce que vous avez le blues ou que vous êtes stressée ! Ce sont de mauvaises raisons qui peuvent vous conduire à grossir sans vous en rendre compte. 


Mais soyez convaincue...
Que les protéines sont des alliées (de poids !)
C’est prouvé : en mangeant suffisamment de protéines, vous mangerez moins de graisses et de sucre. D’autre part, les protéines sont des coupe-faim naturels, réputées pour « tenir au corps » et vous éviter les fringales. 

Que les légumes frais vous veulent le plus grand bien
Les légumes contiennent beaucoup d’eau – ce qui signifie « beaucoup de volume pour une faible valeur calorique ». Ils sont riches en fibres solubles qui ralentissent la digestion et en fibres insolubles qui se gorgent d’eau et gonflent comme des éponges dans l’estomac. Crus, les légumes vous obligent en outre à mastiquer (ventre plat et satiété à la clé) ; cuits, leurs fibres attendries sont digestes et bien tolérées par les intestins fragiles. L’idéal pour la santé et pour la ligne est donc de jouer sur la variété. 

Que les fibres sont vraiment indispensables
Les légumes et les fruits contiennent des fibres (surtout dans leur enveloppe ou leur peau), mais les céréales complètes et les légumes secs en sont aussi extrêmement riches tout en ayant un index glycémique faible. En clair, ils contiennent des glucides qui sont digérés lentement dans l’estomac – ce qui ralentit le temps de passage du sucre dans le sang et évite les pics de glycémie, prolongeant ainsi la période de satiété.
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Lesapports quotidiens recommandés (des meilleurs au moins bons)

Groupes Quantités Exemples (au choix)
d’aliments quotidiennes
Boissons [a2l

Légumes, salades 3 portions O 120 gdelégumescrusou
cuits

0 50gdesalade

O 2dldejusdelégume

Fruits 2 portions O | pomme moyenne
O | petite banane
O 3prunes
Céréales, 3 portions 0 753125 gdepain
pommes de terre O 45375 gde pates, riz, ma’s,
et légumineuses semoule...

O 180a300gdepommesde
terre

O 30a 100 gdelégumineuses
(lentilles, etc.)

0 30a50gdecéréalesoude
muesli

Lait et produits 2 portions O 2dldelait (écrémé)
laitiers O 200 g de fromage blanc

O 150 gdeyaourt

O 30gde fromage a pate dure

O 60gdefromage a pate molle

Viande, poisson, a2 portions |0 1004 120gdeviande

ceufs O 150 g de poisson

O la2ceufs

Huiles, graisses 2a3portions | O Pourlessalades:2a3c.a
café dhuile (102 15g)

O Pourcuire outartiner:2a
3c.acafédhuileou 10gde
beurre (2 c.a café)

Fruits oléagineux | portion 0 20230 gdenoix, amandes
ouautres (poids sansla
coquille), soit | 32 c.a soupe

Sucreries Avec modération
Snacks salés Avec modération

Sel

Avec modération
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