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1 - Visez un objectif raisonnable
N'essayez pas de perdre trop d'un coup, vous risquez
le retour de baton une fois l'arrét du régime. Pas plus
de 3 a4 kilos a la fois, puis stabilisez. C'est le meilleur
moyen de ne pas regrossir. Si vous visez une perte de
plus de 5 kilos, demandez un accompagnement par un
professionnel de santé.

2 - Laissez du temps au temps

Dans le méme ordre d'idées, il ne faut pas non plus
fondre trop rapidement. Plus la perte est rapide, plus les
kilos reviennent vite ! Fixez-vous un objectif d'un kilo
par semaine maxi !

3 - Ne mourez pas de faim

Inutile de vous arréter de manger du jour au lendemain
ou de sauter des repas. C'est une restriction calorique
trop forte qui est souvent a l'origine de I'échec. D'abord,
vous risquez de craquer trés vite. Et surtout, si vous
affamez votre organisme, la premiére chose qu'il va
faire dés que vous allez vous remettre a manger, c'est
de stocker encore plus, pour affronter la prochaine
famine ! Choisissez les bons alliés, un petit coup de
pouce peut vous aider a accompagner un régime en
douceur. Envisagez des compléments drainants pour
vous aider a éliminer les toxines notamment. Des
suppléments vitaminiques peuvent aider a éviter les
carences.
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trucs pour mincir
‘egrossir

Faire un régime, ce n'est pas
le plus dur ! L'essentiel est
de ne pas regagner par la
suite tous les kilos perdus.
Comment prendre de bonnes

. habitudes des le départ ?

Voici des conseils
indispensables pour avoir la
ligne, et la garder longtemps.

4 - Bougez !

Un peu d'exercice physique est
indispensable pour mincir sans
regrossir. D'ailleurs de nombreuses
études ont montré que les gens qui
bougent, en plus de faire un régime,
reprennent statistiquement moins
leur poids d'avant. L'idéal est de
garder vos bonnes habitudes
sportives apres la fin du régime !

5 - Mangez des fruits

et légumes

Apprenez a étre rassasié avec des
aliments a faible densité calorique,
c'est-a-dire des aliments qui vous
remplissent I'estomac sans vous
apporter trop d'énergie. Les plus
intéressants sont les fruits et
légumes. En plus, ils sont bons pour
la santé ! (a suivre..)

GATEAU
Une tarte
a la creme patissiere
o :

Pour 4 personnes
Pour la pate : 200g de farine, 100g de beurre,

vanillé

sucre vanillé

Par la suite on étale la pate dans un moule et on
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2 jaune d'ceuf, 1 cuillére de sucre, 1 sachet de sucre

Pour la creme : 1/4 litre de lait, 4 cuilléres de sucre,
2 cuilléres de farine, 1 ceuf, 1 jaune d'ceuf, 1 sachet de

La pate : mélanger la farine, le sucre, le sucre vanillé et le
beurre jusqu'a ce qu'il devienne comme du sable puis on
ajoute les jaunes d'ceufs et on met la pate au frigo 30 min.

Trucs
et astuces

Le micro-ondes
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Quels plats peut-on
utiliser au micro-ondes ?
*Utilisez principalement
des plats ou des saladiers
évasés pour que le
contenu ne gicle

pas sur les parois.

*Les plastiques résistant
aux ondes sont marqués.
Les autres fondent si on
les chauffe trop.

*Evitez les matériaux
poreux, surtout avec des
liquides sous peine de se
briler les mains.

Quels aliments passent
bien au micro-ondes ?
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La
mayonnaise
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6- 4 personnes
ceufs, deux pincées de
sucre, deux cuilleres de
moutarde, deux
cuilleres de vinaigre de
pomme, Sel et poivre,
1 | litre d'huile (moitié
huile d'olive, moitié
huile de tournesol)

Casser les ceufs dans
un bol pour mixeur.

- Ajouter la moutarde, le
sel, le poivre, le sucre,
le vinaigre.

- Mélanger rapidement
et passer au mixeur en
ajoutant I'huile goutte a
goutte, puis en filet.

- La mayonnaise va
s'épaissir d'un seul
coup.

- Vous pouvez la
conserver au
réfrigérateur dans un
bocal fermé. Si elle est
trop épaisse, vous
pouvez rajouter un peu
de vinaigre.

Ule plat

Poulet frit
au fromage
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Pour 4 personnes

- 2 blancs de poulet

- 4 ceufs

- 250g de fromage

- 2 cuilleres a soupe de persil haché
- 3 cuilleres de creme fraiche

- La farine

- Sel, poivre

- Dans un bol, battre les ceufs en omelette,
ajouter la créeme fraiche, le persil haché, sel,
poivre.

- Couper les blancs de poulet en morceaux,
faire-les cuire a la vapeur.

- Faire tremper les morceaux de poulet dans le
mélange d'ceufs puis dans la farine et a la fin
dans le fromage rapé.

- Les faire frire dans I'huile chaude.

- Servir aussitot.
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Bien connaitre la cér

Quand revient le temps des cerises,
l'été s'annonce :
premiers fruits de cette saison

il est tres court.

bénie. Mais
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ce sont les

Eliminez les cerises tachées, trop noires,
trop mares. Achetez-en peu a la fois car
elles ne se conservent pas bien.

Elles ne sont pas exemptes de traitement
chimique. Les cerises doivent toujours étre
lavées mais seulement juste avant de les
manger : humides, elles pourrissent trés
vite.

Les cerises se consomment telles, avant
tout. Mais aussi en compote, en tarte et
surtout en clafoutis.

NUTRITION
Les cerises sont assez riches en glucides.
Une petite partie de ces glucides est du
sorbitol, substance laxative. C'est pourquoi
elles peuvent I'étre si I'on en mange
beaucoup.
Elles sont assez riches en fibres et pour
cela parfois indigestes, surtout les cerises
a chair ferme. Il faut bien les macher.
On recommande classiquement de ne pas
boire en mangeant des cerises car cela les
rendrait indigestes. Ceci n'a jamais été

I'enfournne durant 20 min.

La creme : mélanger les ceufs, le sucre, le sucre vanillé, la
farine dans une casserole, ajouter le lait et mettre sur le
feu. Mélanger jusqu'a ce que la préparation devienne
fluide.

Décorer la pate avec la creme a l'aide d’'une douille.

Beaucoup de préparations
peuvent étre réchauffées
avec réussite au four
micro-ondes, si ce n'est
les pates (pain, pizza...) et
les léegumes (comme la
tomate), trop remplis
d'eau et qui auraient
besoin de mijoter.

COMMENT CHOISIR
ET UTILISER LES CERISES

Les cerises sont des fruits trés fragiles qui

continuent de marir aprés leur cueillette et

tournent tres vite.

C'est a leur queue que l'on juge la fraicheur

des cerises. Elle doit étre bien verte,

solidement attachée, ni séche, ni molle.

vraiment vérifié scientifiquement. De plus, il
est rare, étant donné la richesse de ce fruit
en eau, que l'on éprouve le besoin de boire
quand on en déguste.

La tisane de queues de cerise est
diurétique : il ne faut pas en consommer
abusivement.




