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INTRODUCTION
Comme beaucoup de jeunes femmes, j’ai longtemps cherché une alimentation ayant pour 
unique but de maigrir, mincir. Au cours de mon adolescence, j’ai tenté plusieurs régimes, 
j’ai connu beaucoup d’échecs, de déceptions, de réussites éphémères avant de me rendre 
compte qu’il fallait que j’aille dans une autre direction.
Comme je fais partie de ces personnes qui voient toujours le bon côté des choses même 
dans les moments les plus diciles, je m’étais rendu compte au cours de mes expériences 
passées que certains aliments ou habitudes alimentaires me convenaient quand d’autres 
n’étaient pas bons pour moi.
Après diverses recherches et rencontres, j’ai ﬁni par découvrir une méthode me permet-
tant non pas de perdre du poids, mais ayant comme seul objectif d’être en forme, en bonne 
santé, en pleine vitalité et d’obtenir en conséquence, en récompense, la ligne, la silhouette, 
le poids que je souhaitais. Les bases de la biochimie alimentaire ont changé ma vie !
Fondateur du premier régime dissocié, Herbert M. Shelton (1895-1985) a créé la notion d’hy-
giène naturelle à partir des travaux du docteur Isaac Jennings (1788-1874) qui préconisait le 
jeûne thérapeutique. Sa méthode amaigrissante, inventée vers 1950, est en adéquation avec 
les capacités biologiques de digestion et d’assimilation de notre corps. Elle a pour ambition 
le respect du fonctionnement des enzymes en milieu acide ou basique.
Basé sur les « combinaisons alimentaires » (par exemple, consommer des aliments riches 
en protéines avec des légumes, des légumes avec des féculents, mais jamais les féculents 
et les protéines en même temps), le régime Shelton permet une alimentation abondante, 
équilibrée et variée, sans sensation de faim ni frustration. Il découle d’études sur la diges-
tion et apporte beaucoup de réponses sur l’autoguérison, la capacité de l’organisme à se 
soigner seul.
Certaines de ses préconisations digestives étaient pour moi trop restrictives, mais beaucoup 
d’entre elles étaient en accord avec mes propres observations. En mettant en pratique ce 
nouvel équilibre alimentaire, j’ai commencé à le combiner avec mes propres connaissances 
digestives issues de mes réactions personnelles pour l’adapter à mon organisme. Très vite, 
je me suis sentie plus en forme, avec de l’énergie, même si j’en ai toujours eu beaucoup, 
voire trop de temps en temps ! Mais c’était de la bonne énergie, celle qui réactive votre méta-
bolisme. Je pouvais désormais faire une relation quasi instantanée entre ce que je mangeais 
et les conséquences que cela avait sur mon confort digestif, ma vitalité. Au bout de quelques 
semaines, mes kilos superﬂus sont partis naturellement, et avec le temps, j’ai vu que j’ar-
rivais à maintenir et à stabiliser mon poids et à garder la même silhouette. Enﬁn, j’avais 
découvert comment faire des aliments mes meilleurs alliés santé, bien-être, silhouette. Tout 
cela durablement et sans trop d’eorts.
Ayant désormais les règles du jeu pour me nourrir, je me sentais apaisée et surtout avec une 
grande envie de partager et de transmettre ces connaissances. C’est à ce moment-là que 
j’ai décidé d’en faire mon métier. Je voulais éviter les pertes de temps, d’énergie, de moral, 
je voulais apaiser les relations toxiques que l’on peut avoir avec l’alimentation, donner des 
réponses concrètes à ceux qui étaient confrontés au même problème que moi. Garder tout 
ceci pour moi aurait été du gâchis, voire de l’égoïsme ! Je pense qu’il faut aussi dire que j’ai 
toujours eu besoin de m’occuper des autres. Je dois avoir besoin de me prouver que je peux 
améliorer la vie de certaines personnes. Ça a toujours été mon moteur.
Ma curiosité et ma volonté d’approfondir le sujet m’ont fait travailler sur la médecine chinoise 
et son approche alimentaire. Les bases principales de cette médecine consistent, entre 
autres, à privilégier les aliments cuits et chauds plutôt que crus aﬁn d’en faciliter la diges-
tion, à prendre son temps en mangeant, à varier les goûts et les couleurs et aussi à ne pas 
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manger au-delà de sa satiété. La naturopathie et les diverses études sur l’équilibre acido- 
basique du sang (le pH du sang est de 7,35 et le corps fait tout pour le maintenir constant, 
comme il le fait pour la température corporelle) restent des sources de réﬂexions perma-
nentes qui me permettent d’améliorer sans cesse mon programme et d’optimiser ses eets 
positifs.
Mais un élément essentiel devait faire partie intégrante de ce nouvel équilibre aﬁn qu’il 
soit agréable à vivre et par conséquent durable : c’était le plaisir de la table, bien sûr ! La 
richesse et les mélanges des saveurs, des textures, la gourmandise, la recherche gustative 
sont au cœur de mes recherches et c’est indispensable à la réussite de la méthode. Lier 
l’utile à l’agréable ! Plus besoin de sourir ou de se torturer pour avoir un résultat. Une vraie 
révolution pour bon nombre d’adeptes de régimes ultra-restrictifs, hyperprotéinés, hypo- 
caloriques…
Je demande souvent à ceux qui me suivent : « Si votre ﬁlle de 12 ans voulait perdre du poids, 
la laisseriez-vous suivre ce genre de régime torture ? » Bien entendu, tous me répondent : 
« Non ! » Ouf ! « Alors pourquoi vous inﬂigeriez-vous ce genre de pratiques ? »
Au ﬁl des ans, j’élabore de plus en plus de recettes de cuisine basées sur les principes qui 
me paraissent les plus en adéquation avec le monde actuel. La qualité des aliments n’étant 
plus la même qu’avant, le mode de vie étant plus stressant, plus exigeant, nous laissant 
moins de temps pour s’occuper de soi, je dois continuellement en tenir compte. Mes recettes 
de cuisine, que j’appelle « instinctives », car elles sont faciles à réaliser, gourmandes et 
conviviales, doivent être adaptées aux besoins physiologiques de chacun, mais il est aussi 
primordial que mes menus suivent les saisons, soient compatibles avec notre mode de vie, 
tout en permettant d’atteindre bien entendu les objectifs des uns et des autres.
À qui s’adresse ce livre
Au cours de mes années de pratique, après avoir observé de nombreux eets sur l’orga-
nisme, j’ai constaté qu’en mettant en place quelques règles digestives accessibles, il est 
possible de retrouver rapidement un équilibre nerveux et psychologique et de ressentir 
davantage de vitalité et une sensation de bien-être.
Grâce à une digestion bien réalisée, l’inconfort digestif, les gonﬂements, les ballonnements 
et l’acidité ne viendront plus perturber votre quotidien. Dites adieu aussi aux endormisse-
ments après un repas ou à l’eet yo-yo sur votre poids.
Si votre organisme est très chargé en toxines, vous sentirez dès les premiers jours des symp-
tômes d’autonettoyage : langue chargée, urine jaune foncé, variations dans la qualité, la 
quantité et la régularité de votre transit intestinal, variation de température du corps, voire 
perte de quelques kilos superﬂus. Tout cela est tout de même bon signe ! Ne soignez pas 
découragés par l’une de ces réactions ou par une petite baisse passagère de tonus. L’or-
ganisme met en marche la fonction d’élimination des toxines, ce qui lui prend beaucoup 
d’énergie. Si vous avez la chance d’être déjà en bonne santé, d’avoir une grande vitalité et 
un métabolisme très actif, ces symptômes seront soit inexistants, soit très faibles.
En respectant quelques règles physiologiques simples, il est facile de se débarrasser des 
phénomènes de rétention d’eau et des toxines qui encrassent l’organisme et par consé-
quent, de perdre du poids rapidement tout en retrouvant une belle énergie. Et en mangeant 
de tout ! 
Vous pouvez retrouver plus d’informations sur ma méthode sur mon site Internet : 
https://www.mg-peps.com
Marie-Gabrielle Perrin
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Les principes de base
Les principes de base : 
respecter le rythme
Votre organisme doit disposer d’une réserve d’énergie adaptée. 
Il faut donc manger en quantité susante, mais pas n’importe quoi 
ni n’importe quand.
LE DÎNER, LE REPAS 
LE PLUS IMPORTANT 
DE LA JOURNÉE
Le dîner vient en première position car c’est votre repas 
principal, durant lequel il est nécessaire de manger à 
satiété viandes, poissons, œufs, tous légumes crus ou 
cuits. Pour les laitages et fromages, il faut prendre seule-
ment une portion individuelle.
En eet, mieux vous dînerez, mieux vous vous sentirez, 
mieux vous perdrez du poids et mieux vous vous stabili-
serez à votre poids de forme!
Vous disposerez, après le dîner, d’une nuit entière que 
votre organisme consacrera à une digestion sans eort 
physique, ni stress, ni distraction, tous consommateurs 
d’énergie. Cette condition est une des clés de votre réus-
site. C’est la garantie de démarrer le lendemain avec des 
batteries chargées et sans risque de fringale.
Le dîner à satiété est aussi une preuve donnée à votre 
inconscient: sans la peur réelle ou inconsciente de man-
quer, vous ferez du dîner un moment de partage et de 
convivialité et vous éliminerez bientôt le mot «régime» 
de votre vocabulaire.
Notez que vous pouvez retarder l’heure du dîner mais pas 
l’avancer, en veillant à respecter l’écart de temps indis-
pensable avec le repas précédent.
LE PETIT-DÉJEUNER 
VITAMINÉ
Il est le plus fréquemment constitué d’un fruit (cuit, cru, 
séché) que vous varierez aussi souvent que possible. 
Les fruits apportent les vitamines essentielles dont vous 
avez besoin, et vous permettent de vous réhydrater et de 
réveiller votre organisme. 
De temps à autre, vous aurez la possibilité de choisir 
entre laitage, oléagineux et aliment à base d’amidon. 
Ainsi, pour ne pas avoir la sensation de vous priver et 
pour vous faire plaisir, n’hésitez pas, si vous en avez 
envie, à prendre une tartine ou un croissant, dans l’idéal 
une fois par semaine au maximum.
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Les principes de base
LE DÉJEUNER LÉGER
Le déjeuner ne doit être ni sauté, ni trop copieux. Seul un déjeu-
ner bien calibré, comportant les aliments autorisés et en quan-
tité mesurée, vous permettra de tenir jusqu’à l’heure du dîner 
sans fringale et par conséquent sans grignotage.
Ce sera donc toujours un repas léger incluant deux ali-
ments (voire trois, occasionnellement), dans le but de 
faciliter au maximum la digestion. C’est la multiplicité 
du nombre d’aliments ingérés ainsi que les associations 
malheureuses qui sont les premières responsables du 
«coup de barre» du début d’après-midi. 
Évitez les desserts à midi, prenez-les plutôt le soir. Le 
sucre appelle le sucre et le dessert à midi occasionne un 
pic de glycémie et donc une fringale physiologique trois 
heures plus tard. Sachez alors y résister, vous éviterez 
fatigue, dépendance, et à terme, reprise de poids.
LE GOÛTER FACULTATIF
En cas de petit creux ou avant un eort physique impor-
tant, un goûter composé d’un laitage, d’un oléagineux ou 
d’un fruit (cru, cuit ou séché) peut faciliter la transition 
entre le déjeuner et le dîner. Vous devez prendre cette 
collation au moins 4heures après le déjeuner et 3heures 
avant le dîner. Cette coupure n’a pas de conséquence 
et vous évite les grignotages compulsifs beaucoup plus 
dommageables.
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Les principales règles digestives
Les principales 
 règles digestives
En respectant quelques règles digestives simples, les bénéﬁces 
en termes de vitalité et d’énergie ne seront que plus proﬁtables. 
1
Prenez vos repas au calme et lentement, en pensant à bien 
mastiquer et n’oubliez pas de respecter l’écart de temps 
entre les repas.
2
Choisissez des aliments bruts, non transformés et de 
qualité, si possible bio.
3
Les quantités de fruits et de laitages indiquées sont à 
respecter absolument. Les augmenter risquerait de vous 
procurer une sensation de faim.
4
Diminuez ou supprimez le sel.
5
Buvez à votre soif:
Du café (noir) ou du thé (vert ou noir, nature et non fumé) 
non sucrés, quand vous le souhaitez.
De l’eau plate à température ambiante, non parfumée ni 
aromatisée, jusqu’à une seconde avant le repas, puis au 
minimum une ou mieux deux heures après la ﬁn du repas.
6
N’ajoutez ni sucre, ni lait, ni citron dans vos boissons, 
cela risquerait de déclencher la digestion, comme le ferait 
un aliment.
7
Évitez aussi les thés parfumés, infusions, tisanes, sodas, 
boissons « lights » et jus de fruits, ou alors consom-
mez-les durant le repas.
8
En dehors des repas, ne grignotez pas et ne consommez 
jamais de chewing-gum, de bonbons avec ou sans sucre… 
Cela risquerait également de lancer le processus de 
digestion.
9
Prenez vos médicaments si possible avant le repas, sinon 
conformez-vous à la prescription médicale.
10
Résistez à votre balance. Une fois par semaine sut, vous 
éviterez les pics de stress qui inﬂuent sur votre poids.
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VOICI LES QUATRE GROUPES D’ALIMENTS 
À ASSOCIER OU DISSOCIER:
Associations 
et dissociations
Les processus chimiques de la digestion sont plus ecaces 
et moins consommateurs d’énergie (et donc moins fatigants) lorsque le nombre d’aliments 
mélangés au sein d’un même bol alimentaire est faible et que certaines associations 
alimentaires sont évitées.
CARNI: 
les protéines
Les protéines que nous consommons le plus fréquem-
ment dans nos pays développés sont d’origine animale: 
viandes et charcuteries, poissons…
AMI: 
les aliments à base d’amidon
L’amidon est un composant essentiel que l’on trouve 
dans les farines (pain, pâtisseries, semoules, céréales, 
pâtes…) et dans certains légumes (pommes de terre, 
carottes, fèves…). Quand votre rythme de croi-
sière sera bien assimilé, vous réintroduirez deux 
(pour les femmes) ou trois (pour les hommes) 
plats à base d’amidon et/ou desserts sucrés par 
semaine, de préférence au dîner, en évitant de 
combiner repas amidonné et dessert sucré. 
ACI: 
les aliments acides
Les aliments acides sont les fruits 
crus et les fruits secs, le vinaigre, les 
sauces froides, le vin blanc et rosé, le 
champagne, et les alcools forts.
Il est important de noter que les 
aliments acides deviennent des ali-
ments dits «universels» (UNI) grâce à la cuisson. Une 
pomme crue est acide, mais cuite, elle perd son acidité et 
devient universelle.
UNI: 
les aliments dits 
«universels»
Les aliments universels sont neutres 
digestivement. Cela veut dire 
qu’ils peuvent être asso-
ciés indiéremment avec les 
aliments CARNI, AMI ou ACI 
en fonction des recettes prévues : 
acides cuits, laitages, légumes hors amidon, oléagineux 
(matière grasse, noix…), œufs, protéines végétales (soja, 
avocat…), vin rouge, porto, vin cuit, sucre, chocolat.
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Trois groupes d’aliments... plus un
Trois groupes d’aliments… 
plus un
Les aliments sont classés en quatre catégories, 
qu’on peut combiner ou pas. Suivez le guide !
UNI
Acides cuits, laitages, fromages, 
légumes hors amidon, oléagineux 
(matière grasse, fruits à coque), œufs, 
protéines végétales (soja, avocat, 
tofu…), vin rouge, porto, martini sec, vin 
cuit, sucre, chocolat, glace.
AMI
Farine, pain, biscottes, panure, 
pâtes, riz, quinoa, céréales (avoine, 
blé, pavot, sésame...), betteraves, 
carottes, céleri-rave, châtaignes, 
maïs, navets, petits pois, pommes 
de terre, courges, légumes oubliés 
(panais, rutabagas, topinambours...), 
légumineuses (fèves, lentilles, pois 
chiches...), graines (courge, 
tournesol...).
CARNI
Viandes, poissons, crustacés, fruits 
de mer, charcuteries.
ACI
Fruits crus, fruits secs, vinaigre, 
moutarde, ketchup, sauces froides 
(mayonnaise, tamari), vin blanc, rosé, 
cidre, champagne, alcools forts, 
sorbets.
oui
oui
occasionnellement
oui
N’oubliez pas: jamais AMI-ACI!
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Trois groupes d’aliments... plus un
Exemples d’associations alimentaires à éviter:
Un jus d’orange (ACI) avec un croissant (AMI)
Une salade de carottes (AMI) râpées citronnées (ACI)
Une assiette de frites (AMI) avec du ketchup (ACI)
Une tarte (AMI) aux fraises (ACI)
Un hamburger : le pain (AMI), la viande hachée 
(CARNI), le ketchup (ACI)
Des sushis (AMI-CARNI) avec de la sauce (ACI)
Un steak (CARNI) avec frites (AMI) et salade (ACI)
 quelques astuces
 supplémentaires
Sauces (UNI): 
Faites chauer le ketchup, la sauce soja… 
ces sauces perdront leur acidité une fois 
refroidies.
Vinaigrettes (UNI): 
Faites également chauer vos vinaigres 
ou utilisez un peu de bouillon de légumes 
concentré pour mélanger à vos huiles, 
herbes et épices préférées. Vous aurez ainsi 
de quoi assaisonner vos salades d’aliments 
avec amidon.
Mayonnaise (UNI): 
Réchauez la moutarde avec le vinaigre 
puis laissez refroidir avant de monter votre 
mayonnaise comme d’habitude. Vous pour-
rez ainsi vous faire plaisir de temps 
à autre avec des fruits de mer, du pain…
Huîtres (CARNI): 
Évitez le citron si vous les appréciez 
avec un peu de pain beurré. 
Optez pour un tour de moulin à poivre, 
c’est délicieux!
Tiramisu (UNI): 
Préférez la meringue ou le macaron 
aux biscuits à la cuillère (AMI).
bon à savoir 
Les fruits se divisent en deux catégories. 
Les moins sucréssont: les kiwis, les agrumes, l’ananas 
et tous les fruits rouges(fraises, framboises, mûres, 
myrtilles, cassis, groseilles, cranberries…). 
Tous les autres sont plus sucrés, donc pensez 
à alterner.
Variez le plus possible les herbes aromatiques, 
elles apportent de nombreux éléments bénéﬁques: 
le basilic facilite la digestion des protéines ; la ciboulette, 
le cerfeuil et le persil favorisent notamment le transit.
Si vous avez envie d’un verre de vin, 
privilégiez le vin rouge le soir. Vous éviterez ainsi 
les mauvais mélanges et les hautes doses de sucre.
Avant les règles ou après la ménopause, 
les femmes diminueront les fromages, 
les plats épicés, les sucres rapides et les féculents.
S’il vous arrive de faire un repas principal à midi, 
faites un repas léger le soir et reprenez votre rythme 
habituel dès le lendemain.
Après un repas mal associé, ne consommez ni amidon, 
ni sucre pendant trois jours. C’est le temps nécessaire 
à votre organisme pour éliminer. Attention aux envies 
de sucre dues à ce déséquilibre passager!
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Les bons accords
Pour tous les repas, au restaurant 
ou à la cantine, privilégiez les bons accords. 
Voici un pense-bête qui peut être utile : 
UNI + AMI : oui
UNI + ACI : oui
UNI + CARNI : oui
UNI + ACI + CARNI : oui
ACI + CARNI : oui
AMI + CARNI : occasionnellement
AMI + ACI : jamais 
Les bons accords 
Exemples de déjeuners
Une omelette nature et une salade d’endives 
assaisonnée
Une portion de moules à la marinière
Deux tranches de jambon et une salade verte 
assaisonnée
Une viande ou un poisson grillé 
avec un légume vert
Un tartare de poisson avec une salade 
de roquette assaisonnée
Un fruit suivi d’un yaourt, d’un morceau 
de fromage ou d’un fromage blanc
Une salade de tomates et de mozzarella 
assaisonnée
Une assiette de sashimis ou de yakitoris 
avec un peu de sauce soja
Une assiette d’huîtres citronnées
Une escalope de veau poêlée 
avec des champignons de Paris
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Les bons accords
Exemples pour 
vos soirées « amidon »
Ratatouille avec des œufs brouillés et un toast
Risotto aux asperges et parmesan
Tarte épinards et chèvre
Fricassée de petits pois et carottes accompagnée 
d’une tranche de pain avec du fromage
Tortilla espagnole
Pizza tomate, champignons, œuf, mozzarella 
ou quatre fromages
Une salade de riz avec des œufs durs, des petits 
légumes, des cerneaux de noix, assaisonnée 
d’huile d’olive, d’épices et d’herbes
Associations amidon-
protéines pour se faire 
plaisir (AMI-CARNI) 
Quiche lorraine
Feuilleté au jambon
Pâtes à la bolognaise
Paella (riz et fruits de mer)
Couscous (semoule et viande)
Un sandwich au saucisson sans cornichons
 
Exemples de desserts
Desserts acides (ACI), à associer avec les repas 
sans amidon :
Salade de fruits
Fromage blanc avec des fruits rouges
Une boule de sorbet
Une coupe de poire Belle-Hélène
Un petit bol de fruits alcoolisés
Desserts universels (UNI) 
sans amidon, à associer 
avec tous les repas 
Compote de fruits
Mousse au chocolat ou au café
Crème caramel, crème brûlée ou renversée
Pannacotta sans fruits
Île ﬂottante
Glace (vanille, chocolat, café, pistache, caramel)
Macaron
Meringue
Biscuits amaretti
Nougat
Desserts à l’amidon (AMI), 
à associer avec 
tous les repas sans acides 
Glace parfum spéculoos, marron, cookie… 
Tarte aux fruits cuits 
(pomme, ﬁgue, prune, abricots…)
Tarte au chocolat
Éclair ou millefeuille
Macaron aux marrons
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Votre ligne de conduite
MON PETIT-DÉJEUNER : 
→ avant 10 h 30
→ 1-2 aliments au choix (1 fruit et/ou 1 laitage 
et/ou 1 oléagineux)
MON DÉJEUNER LÉGER : 
→ au minimum 4 heures après le petit-déjeuner
→ 2 à 3 aliments au choix, SANS AMIDON
MON GOÛTER (FACULTATIF) : 
→ Au minimum 4 heures après le déjeuner
→ 1 aliment au choix (1 fruit ou 1 laitage 
ou 1 oléagineux)
MON DÎNER À SATIÉTÉ : 
→ Au minimum 7 heures après le déjeuner, 
à partir de 19 h 30
→ Autant d’aliments que vous voulez :
Une entrée, SANS AMIDON
Des protéines À VOLONTÉ
Des légumes À VOLONTÉ, SANS AMIDON
LE RYTHME 
HEBDOMADAIRE
1 jour sur 2 ou 3 :
Soit 1 amidon au petit-déjeuner
Soit 1 dessert sans amidon le soir
Soit de l’amidon au dîner
Gardez une ou deux journées de récupération, sans 
amidon ni sucre, pour ne pas réhabituer votre orga-
nisme et ne pas de nouveau en subir la dépendance.
Exemple de journée de récupération :
Entrée ou apéritif (quelques amandes, olives, dip 
avec légumes…)
Protéine animale ou végétale, avec des légumes à 
volonté
1 fruit, une salade de fruits ou du fromage
votre ligne 
 de conduite
POUR 
RÉSUMER
JOUR 1 : Amidon le matin
JOUR 2 : Journée de récupération sans amidon 
ni sucre, mais dîner copieux
JOUR 3 : Un dessert sans amidon au dîner
JOUR 4 : Journée de récupération sans amidon 
ni sucre, mais dîner copieux
JOUR 5 : Dîner à l’amidon sans acide, chaud 
et de préférence végétarien
JOUR 6 : Journée de récupération sans amidon 
ni sucre, mais dîner copieux
JOUR 7 : Un dessert sans amidon au dîner
Si vous avez encore faim, au choix :
UN PEU de fromage et salade, SANS PAIN
Un laitage ou un fruit nature
Pour un plaisir amidon : un plat d’amidon chaud 
au choix, de préférence végétarien.
Par exemple :
Pâtes au pesto ou aux légumes
Pizza quatre fromages
Risotto aux asperges
Gratin dauphinois















[image: ]1515















[image: ]16















[image: ]17
 Dejeuners 
 l égers 
 
• Aubergine aux maquereaux 
et myrtilles...........................................................................18
• Carpaccio de courgettes 
aux pêches et aux noisettes.......................................20
• Céleri branche et crevettes 
au lait de coco..................................................................20
• Côtes de porc épicées et poêlée 
de poivrons rouges aux dattes.................................21
• Pica pica...................................................................................21
• Gaspacho de fenouil et melon 
au poulet...............................................................................22
• Carpaccio de champignons 
à la crème de cajou et grenade ...............................24
• Avocat à l’artichaut .....................................................24
• Carpaccio de saumon mariné 
à la papaye ............................................................................25
• Crevettes et pamplemousse 
aux olives noires .............................................................25
• Ceviche de saumon 
à la pastèque ......................................................................26
• Papillotes de dorade et endives 
à la citronnelle................................................................26
• Omelette à l’indienne .....................................................28
• Soupe italienne 
stracciatella aux épinards .........................................28
• Pastèque et feta aux crevettes................................30
• Carpaccio de haddock à la poire, 
sauce au gingembre..........................................................32
• Haricots verts à la flamande ...................................32
• Melon et halloumi aux noix 
de pécan .................................................................................33
• Concombre à l’iranienne..............................................33
• Millefeuille de courgettes 
à la mozzarella................................................................34
• Haricots verts au magret fumé 
et cerises ...............................................................................34
• Carpaccio de canard au lait 
de coco et pousses de soja .........................................35
• Bar vapeur cantonais.....................................................35
• Carpaccio de bœuf, salade 
de fenouil au citron confit .......................................36
• Salade de tomates aux fraises 
et ricotta..............................................................................36
• Saint-jacques aux endives 
et à la pomme......................................................................38
• Tartiflette aux poireaux ............................................38
• Salade d’artichauts et chèvre 
aux figues .............................................................................40
• Bouillon thaï aux pousses de soja 
et brocoli .............................................................................42
• Salade de chou chinois, figues 
et mimolette à l’aigre-douce.....................................42
• Carpaccio de choux de bruxelles 
et saumon au kaki ............................................................43
• Épinards gratinés au gorgonzola 
et aux noix..........................................................................43
• Soupe pimentée de poulet 
au gingembre .......................................................................44
• Saumon et tomates concassées 
au gingembre .......................................................................46
• Poivrons farcis au fromage frais 
et à l’œuf..............................................................................46
• Velouté d’avocat au lait de coco 
et aux épices........................................................................47
• Salade de radis, sauce au yaourt 
et aux cerises......................................................................47
• Taboulé de brocoli aux raisins 
et œuf mollet....................................................................48
• Salade d’asperges à la japonaise ............................50
• Tartare d’ananas aux fruits secs.............................50
• Salade de choux de bruxelles 
et bresaola comme un tajine.......................................51
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