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Introduction
Pour perdre du poids, un régime n’est pas toujours néces-saire. Souvent, il suffit de revoir certaines habitudes alimentaires et de faire un peu d’exercice. Voici les clés de la réussite pour garder la ligne : traquez les graisses, réduisez le sel, misez sur les aliments riches en vitamines, en minéraux et en oligoéléments, favorisez les glucides à assimilation lente et apprenez à connaître les propriétés de certains aliments qui peuvent vous aider à brûler des graisses.
Si vous avez du mal à supprimer des graisses accumulées au niveau du ventre, des hanches, des cuisses… rassurez-vous, il est possible de consommer certains aliments qui sont un véritable coup de pouce pour en faciliter l’élimination. Sachez que l’on brûle plus de calories en digérant des protéines plutôt que des graisses ou des glucides. Et si on consomme trop de glucides, l’énergie des graisses et des protéines aura tendance à être stoc-kée comme graisse corporelle.
Les brûleurs de graisses permettent soit de stimuler la ther-mogenèse, l’énergie, soit de diminuer la mise en réserve des graisses ingérées dans l’alimentation.
Voici un guide pour vous indiquer les aliments riches en nutri-ments indispensables à une bonne santé, à adapter en fonc-tion des besoins spécifiques de l’organisme.
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Introduction


Pour celles et ceux qui veulent perdre quelques kilos et qui aimeraient avoir un corps plus ferme et plus lisse, pour limiter les bourrelets indésirables, bref pour optimiser un régime, voici le top 50 des aliments qui permettent de combattre les graisses. La plupart d’entre eux aident l’organisme à brûler un peu plus de calories et à activer le processus d’élimination naturelle en redonnant du tonus. Consommés à bon escient en fonction de leurs effets sur l’organisme, ces aliments contribuent à éliminer un peu plus vite les kilos superflus. Cependant, pas de miracle : si vous mangez trop ou mal, si vous grignotez entre les repas et si vous faites peu ou pas d’exercice, ces aliments resteront sans effet sur votre organisme !
Dans ce guide, vous trouverez les atouts minceur de ces ali-ments, comment les choisir, les conserver et des recettes faciles à réaliser pour inviter ces 50 aliments à votre table. Précisons enfin que, dans la mesure du possible, il faut privilégier les fruits et les légumes issus de l’agriculture biologique, normalement exempts de tout pesticide.




1


Les fruits brûle-graisse
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L’abricot : un rayon de soleil pour votre ligne
Avec un rapport sucres/acides organiques bas, l’abricot est apprécié pour ses qualités gustatives et nutritionnelles. Sa saison est courte, ne la ratez pas. Savoureux et rafraîchis-sant, c’est un aliment allié de votre minceur et de votre tonus.
Les 5 bonnes raisons de manger un abricot
Ses atouts nutritionnels : l’abricot est riche en minéraux (potassium, magnésium, calcium, sodium, phosphore), en oligo-éléments (zinc, fer, cuivre, manganèse) et en vitamines (provita-mine A, E, du groupe B et C).
Un fruit peu calorique : 49 calories aux 100 g, avec environ 9 % de glucides. Comptez 17 calories pour un abricot frais. Alors plus d’hésitation, ajoutez trois abricots au petit déjeuner ou au déjeuner. Ce fruit convient aux diabétiques, en raison de sa faible charge glycémique.
Un antioxydant : c’est l’un des fruits les plus riches en bêta-carotène (provitamine A). Il figure dans le trio de tête avec la mangue et le melon. Sa teneur varie en fonction de la variété, de sa maturité et de sa coloration. Deux abricots bien mûrs apportent en moyenne 50 % de notre besoin quotidien en carotène.
Une bonne richesse en fibres : l’abricot se digère bien grâce à ses fibres (notamment ses pectines) : environ 1,7 g aux 100 g. 


1



Cabillaud aux abricots
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Il est indiqué en cas de constipation et joue un rôle régulateur sur le transit intestinal.
Le champion de l’antigonflette : l’abricot est riche en potas-sium (environ 237 mg aux 100 g) : un minéral réputé antiréten-tion d’eau.


Mes recettes faibles en calories
Pour 4 personnes
• Préparation : 15 min.
• Cuisson : 20 min.
• Ingrédients : 12 abricots, 600 g de cabillaud frais (de préférence le dos de cabillaud), thym, laurier et romarin, 1 citron, huile d’olive, sel, poivre.
Préchauffez le four à 220 °C (thermostat 7). Rincez le cabillaud, puis égouttez-le sur du papier absorbant. Lavez, coupez en deux et dénoyautez les abricots.
Dans un plat qui va au four, déposez le cabillaud. Arrosez-le de 1 cuillère à café d’huile d’olive, salez et poivrez. Ajoutez quelques feuilles de laurier, puis deux branches de thym et de romarin. Installez autour les abricots.
Enfournez pendant 15 à 20 minutes selon l’épaisseur. À la sortie du four, versez le jus du citron et servez chaud.


Attention


Certains conservateurs comme les sulfites (E 220, E 221) sont souvent présents dans les abricots. Ils peuvent provoquer des manifestations allergiques chez les personnes sensibles.




Compote d’abricots sans sucre
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 Comment le choisir ?
Choisissez-le souple au toucher, parfumé, à la peau lisse, sans meurtrissures. La couleur de fond de la peau de l’abricot est un bon indicateur de la maturité du fruit. Si vous le prenez très ferme, il ne sera pas juteux.
 Comment le conserver ?
Vous pouvez conserver des abricots quelques jours sur un plateau (ne les entassez pas). S’il fait vraiment chaud, mettez-les dans le bas de votre réfrigérateur et consommez-les dans les trois jours.
 Comment le préparer ?
Cru, poché dans un sirop, cuit en papillote, à la vapeur, au four ou à la poêle dans une préparation salée, en compote, en confiture.


Pour 2 personnes
• Préparation : 10 min.
• Cuisson : 15 min.
• Ingrédients : 15 abricots bien mûrs, 1 cuillère à café de cannelle en poudre, un morceau de gingembre frais.
Lavez et coupez en deux les abricots, en retirant les noyaux.
Faites les cuire 15 minutes à feu doux dans une casserole avec un verre d’eau. Remuez régulièrement avec une cuillère en bois pour éviter que cela n’attache. Retirez du feu.
Ajoutez la cannelle en poudre et le gingembre râpé. Mélangez bien et laissez refroidir.
Cette compote se conserve 48 heures à température ambiante.
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L’avocat : un fruit très digeste
De la famille des Lauracées, l’avocatier est un arbre qui pro-duit des fruits avec une texture crémeuse, réputés pour leurs qualités digestives. Vous en trouverez toute l’année sur les étals. Mais sa pleine saison va d’octobre à fin avril.
Les 5 bonnes raisons de manger de l’avocat
Ses atouts nutritionnels : c’est un fruit riche en vitamines (C, E, B9, B3), en polyphénols, en acides gras saturés, en miné-raux (potassium, magnésium, calcium, phosphore) et en oligo-éléments (fer, cuivre, manganèse, zinc). Sa richesse en potassium (412 mg aux 100 g) et sa faible teneur en sodium en font un ali-ment de choix.
L’avocat possède du mannoheptulose : cet hydrate de carbone a la capacité de faire baisser le taux de sucre sanguin (glycémie). En diminuant la production d’insuline, il réduit consi-dérablement le volume de graisses stockées dans le tissu adipeux, particulièrement sur les hanches et le ventre.
Riche en fibres : avec environ 5 g de fibres aux 100 g, l’avocat facilite le transit intestinal.
Bon pour la digestion : sa texture et son onctuosité le rendent particulièrement digeste.


2
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Riche en acides gras mono-insaturés (surtout de l’acide oléique) : l’avocat contribue ainsi à prévenir l’accumulation de graisses abdominales.
 Comment le choisir ?
Sa peau est lisse ou granuleuse. La couleur de la peau peut être verte, violacée ou marron foncé selon les variétés. Pressez légè-rement dessus pour vous assurer que sa chair est légèrement souple. Évitez les avocats qui ont des taches, des points noirs ou des meurtrissures, car ils s’avéreront pourris à l’intérieur.
 Comment le conserver ?
C’est un fruit particulièrement fragile. Vous pouvez le conserver cinq jours à l’abri de la chaleur. Évitez le réfrigérateur. Laissez-le 


Attention


L’avocat peut interférer avec certains coagulants. Demandez conseil à votre médecin traitant. Sinon, certaines personnes sont allergiques à l’avocat.


Mes recettes faibles en calories
Pour 2 personnes
• Préparation : 15 min.
• Cuisson : 35 min.
• Ingrédients : 2 avocats, 1 pamplemousse rose, 1 citron, 1 cuillère à café de vinaigre balsamique.
Coupez les avocats en deux et enlevez le noyau. Retirez la chair avec une cuillère. Découpez le pamplemousse rose en deux. Évidez le pamplemousse avec une cuillère à pamplemousse dentelée. Mélangez la chair de ces fruits dans un saladier en y ajoutant le jus d’un citron et le vinaigre balsamique. Versez le tout dans chaque moitié du pamplemousse. Servez frais. On peut rajouter du concombre.


avocat/pamplemousse rose
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mûrir à température ambiante. Patientez quelques jours et sa chair sera à point.
Mes conseils : achetez des avocats à différents stades de maturité. Ils sont cueillis verts. Pour les faire mûrir, entourez-les de papier journal ou placez-les dans un compotier à côté de pommes ou de bananes qui dégagent de l’éthylène qui va permettre d’accélérer leur processus de maturation.
Si vous n’utilisez qu’une seule moitié, gardez le noyau sur l’autre noyau, citronnez-le pour éviter qu’il ne noircisse et emballez-le dans du film plastique alimentaire avant de le mettre au réfrigérateur où il peut se conserver 48 heures au maximum.
 Comment le préparer ?
Il se mange cru, nature, relevé d’épices, d’un jus de citron ou d’une vinaigrette ou encore en accompagnement. Il redoute la cuisson car cela le rend amer. Ajoutez-le en fin de cuisson si vous désirez le consommer farci, ou en purée comme dans le fameux guacamole.
Mon conseil : évitez la mayonnaise et préférez un jus de citron ou quelques gouttes de vinaigre balsamique.


Pour 4 personnes
• Préparation : 10 min.
• Ingrédients : 2 avocats, 1 tomate, 1 oignon, sel, coriandre, 1 citron, 1 pincée de cumin, poivre, Tabasco.
Pressez le jus du citron. Pelez les avocats et l’oignon. Passez au mixeur la chair des avocats avec les tomates et le jus du citron. Ajoutez le cumin, la coriandre, l’oignon haché finement. Salez et poivrez. 
Si vous désirez votre guacamole pimenté, ajoutez quelques gouttes de Tabasco. Mixez le tout jusqu’à ce que vous obteniez une purée onctueuse.


Guacamole
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L’ananas : bon pour votre silhouette
De la famille des Broméliacées, l’ananas est une plante de plus de 1 mètre de haut dont la tige principale porte le fruit. Contrairement à ce que l’on pourrait penser, le meilleur se trouve dans le cœur ou partie centrale du fruit, que l’on jette généralement à la poubelle ! Bon pour la digestion et peu calorique, l’ananas est un vrai trésor minceur.
Les 5 bonnes raisons de manger de l’ananas
Ses atouts nutritionnels : c’est une bonne source de vita-mines (C, E, du groupe B, provitamine A). Une portion de 100 g d’ananas apporte 25 % des apports journaliers recommandés en vitamine C. Il est aussi riche en sels minéraux (surtout du potas-sium [170 mg aux 100 g], mais aussi du calcium, du magnésium, du phosphore et du sodium) et en oligoéléments (manganèse, fer, cuivre, zinc).
Même s’il paraît sucré : c’est un fruit modérément calorique : 52 calories pour 100 g.
Consommez la partie centrale du fruit, même si vous la trouvez trop dure et acide : c’est là que se cache une enzyme « mangeuse de graisses » ! Cette enzyme appelée bromélaïne (ou broméline) exerce de multiples actions, comme de faciliter l’assi-milation des protéines. Prise lors des repas, la bromélaïne s’attaque aux protéines consommées. Elle agit au cours de la digestion en 


3
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arrivant à scinder les protéines en acides aminés. D’où l’intérêt de consommer une tranche d’ananas à la fin d’un plat de viandes pour favoriser l’efficacité digestive.
Désintoxiquant et diurétique : l’ananas s’avère utile pour perdre des kilos superflus et en cas de cellulite ou de rétention d’eau. Certaines marques de compléments alimentaires reven-diquent que la bromélaïne aide à « casser » les tissus de la cel-lulite et facilite l’élimination des graisses. En fait, la bromélaïne ne dégrade pas les graisses, elle contribue à la bonne digestion. Pour un résultat positif, il est nécessaire d’y associer un régime alimentaire et un minimum d’activité physique.
En cas de douleurs digestives : pour diminuer les flatulences, les ballonnements et l’acidité gastrique, consommez l’ananas bien mûr. Le jus frais d’ananas aide à stopper un reflux acide, si vous ne le buvez pas glacé.
 Comment le choisir ?
Un bon ananas doit être très juteux. Soupesez-le et sentez-le : il doit être lourd et le plus parfumé possible. Choisissez-le avec une belle couronne de feuilles vertes et vigoureuses. Vérifiez que le reste ne comporte aucune tache, ni meurtrissures. Ne vous laissez pas influencer par la couleur du fruit. La coloration est fonction de la maturation de l’ananas mais aussi de sa provenance géo-graphique et des facteurs climatiques. Un ananas Victoria de La Réunion n’a pas la même couleur qu’un ananas venant de Côte d’Ivoire ou du Costa Rica !
Mon conseil : préférez les « ananas-avion » expédiés rapide-ment : une garantie fraîcheur ! Les « ananas-bateau » sont moins chers, mais ils arrivent souvent moins frais et trop mûrs sur nos étals. L’origine et le mode de transport sont généralement précisés sur la collerette.
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 Comment le conserver ?
Ne mettez surtout pas votre ananas au réfrigérateur, il ne sup-porte pas le froid. Vous pouvez le conserver cinq ou six jours à température ambiante.
Astuce : si vous désirez le faire mûrir plus vite, enveloppez-le de papier journal (surtout pas avec du plastique).


Pour savoir si un ananas est mûr, tirez sur l’une de ses feuilles. Si elle se détache facilement, c’est qu’il est mûr à cœur.


Bon à savoir


Mes recettes faibles en calories
Pour 4 personnes
• Préparation : 20 min.
• Cuisson : 55 min.
• Ingrédients : 1 rôti de porc de 800 g, 1 ananas, sel, poivre.
Enlevez la couronne des feuilles et la base du fruit. Placez l’ananas à la verticale pour éplucher l’écorce. Avec un couteau pointu et bien aiguisé, retirez le cœur, détachez les yeux et coupez-le en rondelles. Il existe un trancheur spécifique qui permet, d’un seul geste, d’extraire la pulpe de l’écorce, tout en évidant le cœur et en réalisant des tranches.
Passez à la poêle les tranches d’ananas 5 minutes de chaque côté (prenez une poêle à revêtement antiadhésif pour éviter les matières grasses). Entourez le rôti de porc de ces tranches. Attachez le tout avec de la ficelle. Salez et poivrez. Préchauffez le four à 180 °C (thermostat 6). Enfournez le rôti et faites-le cuire pendant 45 minutes.


Rôti de porc à l’ananas
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 Comment le préparer ?
Cru, en salade, confit, en confiture ou cuit au four ou à la poêle pour garder le maximum de jus. C’est un accompagnement idéal pour les viandes blanches, les crustacés et les poissons.
Mon conseil : consommez-le frais car il perd tous ses bienfaits en conserve ou en boîte.
En complément alimentaire
Il existe des compléments alimentaires à base d’ananas (gélules, comprimés). Désinfiltrant, l’ananas est traditionnellement utilisé pour agir sur la rétention d’eau et ainsi réduire la peau d’orange et les surcharges pondérales localisées. Il contient de la bromélaïne, une enzyme qui agit sur les protéines anormalement secrétées par l’organisme en les fractionnant, ce qui permet de faciliter leur drainage.


Carpaccio d’ananas



Pour 4 personnes
• Préparation : 20 min.
• Macération : 4 h.
• Ingrédients : 1 ananas, 1 sachet de sucre vanillé, 1 cuillère à café de sucre de canne roux en poudre, 1 cuillère à soupe de sirop de canne, 1 citron vert.
Enlevez la couronne des feuilles et la base du fruit. Placez l’ananas à la verticale pour l’éplucher. Retirez le cœur et les yeux, et coupez-le en rondelles les plus fines possible (il existe un ustensile spécifique pour ce découpage, voir recette page ci-contre).
Mélangez le sucre, le sirop de canne et le sucre vanillé. Disposez les tranches d’ananas sur un plat et versez le sirop dessus. Ajoutez le jus d’un citron vert. Laissez macérer 4 heures au réfrigérateur.
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Le citron : un piège à graisses
Avec le citron, on est plus dans un régime détox que dans un régime minceur à proprement dit ! Peu calorique, il aide à détoxifier le foie au cours d’un régime et va apporter la vitamine C et les minéraux que l’on peut perdre quand on décide de maigrir.
Les 5 bonnes raisons de MANGER du citron
Ses atouts nutritionnels : c’est une bonne source de miné-raux (potassium, calcium, phosphore, magnésium), d’oligo-éléments (fer, manganèse, cuivre) et de vitamines (provitamine A, du groupe B et C). Le jus d’un citron apporte presque le tiers de l’apport quotidien conseillé en vitamine C (53 mg pour 100 g). C’est surtout l’un des fruits les moins caloriques : 34 calories pour 100 g, ce qui fait environ 16 calories pour le jus d’un citron.
Champion de la détox : au printemps, avant de démarrer un régime minceur, le citron permet d’éliminer les toxines accumu-lées durant l’hiver. Faites une cure de jus de citron, en buvant du jus de citron entre les repas, d’abord avec un citron et en aug-mentant la dose chaque semaine. Vous pouvez le prendre pur ou dilué dans de l’eau. En stimulant la production de la bile, le citron sera aussi un excellent allié pour votre foie. Normalement c’est le foie qui élimine les toxines, mais ce n’est pas toujours le cas s’il fonctionne mal. Le citron est donc indiqué pour détoxifier le foie.


4
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C’est un coupe-faim naturel : grâce à sa richesse en fibres (pectines), il procure un sentiment de satiété. Son pouvoir satié-tant est particulièrement élevé, de sorte qu’il diminue la sensation de faim. Boire avant le repas un grand verre d’eau additionné d’un jus d’un citron est donc utile pour modérer l’appétit.
Son acidité freine la digestion des glucides : ils sont alors assimilés plus lentement, ce qui permet de faire grimper moins vite la glycémie, donc moins d’insuline, moins de stockage ! En effet, un taux anormalement élevé de sucre dans le sang n’est pas bon pour l’organisme. C’est l’un des facteurs d’une prise de poids.
Mon conseil : une cuillère à café de jus de citron peut réduire jusqu’à 30 % la glycémie après un repas.
C’est un bon tonique du système digestif : le citron stimule la production des sucs gastriques et active la sécrétion de la bile, ce qui favorise d’une part la digestion des aliments, d’autre part la décomposition et l’évacuation des graisses. Grâce à sa richesse en fibres solubles, notamment en pectine, le citron ralentit le pas-sage des graisses et des sucres dans l’organisme. Une cuillère à café de jus de citron sur un plat ou un dessert permet d’améliorer sa digestibilité. Sa forte teneur en potassium (149 mg aux 100 g) lui permet de transformer l’acide citrique en citrate, véritable substance tampon pour l’estomac. Mais attention, on ne digère pas tous de la même façon les agrumes.


Attention aux estomacs sensibles. Évitez le jus de citron en cas d’ul-cère, de gastrite ou de reflux gastro-œsophagien.
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 Comment le choisir ?
Choisissez-le lourd et bien ferme, avec une écorce d’un jaune écla-tant. Les citrons à peau rugueuse contiennent moins de chair, donc moins de jus. Préférez les citrons issus de l’agriculture bio-logique (label AB) pour éviter les traitements qui peuvent avoir lieu avant ou après la récolte.
 Comment le conserver ?
Le citron se conserve une semaine à température ambiante, quinze jours voire un mois s’il est placé dans le bac à légumes du réfrigérateur. Une fois coupé en deux ou cuit, consommez-le dans les 48 heures.
 Comment le préparer ?
En jus, en quartiers ou en rondelles, en zeste. Cru ou cuit.
Mon conseil : si vous devez presser un citron, mettez-le trois minutes dans l’eau bouillante, il vous donnera plus de jus.


Mes recettes faibles en calories
Pour 4 personnes
• Préparation : 20 min.
• Cuisson : 35 min.
• Ingrédients : 1 poulet découpé en morceaux, 2 citrons confits (achetés tout prêts ou faits maison – comptez alors 3 mois de macération), 1 gousse d’ail, 3 gros oignons, 4 tomates, le jus d’un citron, 1 pointe de piment de Cayenne, 1 cuillère à soupe d’huile d’olive, sel, poivre.
Faites revenir 5 minutes dans une cocotte les morceaux de poulet et les oignons dans l’huile d’olive et le jus de citron. Salez et poivrez. Quand ils sont bien dorés, ajoutez l’ail écrasé au pilon, les tomates, le piment et un verre d’eau. Faites mijoter 30 minutes à feu doux, en tournant la préparation de temps en temps. Ajoutez à la fin de la cuisson les citrons confits coupés en quatre. Servez chaud.


Poulet aux citrons confits
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