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Aiguillettes
de poulet

à la crème fraîche

Blancs de poulet, 50 g de beurre,
1 c. à café d’huile, 180 g de crème fraîche

épaisse, sel, poivre du moulin

Découpez les blancs de poulet en aiguillettes.
Salez et poivrez. Faites fondre le beurre et l’huile
dans une grande poêle à revêtement anti-adhésif.
Mettez-y les aiguillettes de poulet à dorer des deux
côtés. Ajoutez la crème fraîche, mélangez en
nappant les aiguillettes et en déglaçant les sucs de
cuisson de la viande avec une cuillère en bois.
Laissez épaissir un peu la crème, remuez encore et
servez de suite avec des fusilli 3 couleurs ou des
pâtes fraîches.

Pour y arriver, il suffit de suivre un
menu imposé pendant 4 jours.  
Mythe ou réalité, le régime Natman doit
en tout cas être respecté à la virgule
près, étant donné qu'il fonctionne en
provoquant des réactions chimiques au
sein de l’organisme. Hors de question
donc de substituer un aliment par un
autre ou de changer l’ordre des menus. 
Comme tout régime hypocalorique qui
se respecte, le régime Natman fait la
part belle aux protéines tout en limitant
au maximum les apports en sucres et
en graisses. Les quantités ne sont pas
limitées, pour réduire au maximum la sensation de faim.

Il est fait pour vous si...
Vous recherchez une perte de poids ultra-rapide ! Avec
en moyenne un kilo de perdu par jour, le régime Natman

est assez imbattable sur le ratio durée du régime/poids
perdu !
En plus, avec une telle perte de poids, le moral
remonte autant que l’aiguille de la balance descend. 
Ce régime est aussi parfait pour détoxifier l’organisme
après une période d’excès.
Il n'est pas fait pour vous si...
Vous êtes une grande sportive ! Avec un petit-déjeuner
aussi light et un nombre de calories très limité, le
régime Natman est fortement déconseillé aux fans de
sport qui aiment se dépenser : malaise assuré.
De plus, après un régime aussi restrictif (ni produits
laitiers, ni féculents, ni aucune graisse) qui aura sans
doute engendré quelques frustrations, gare à l’effet yo-
yo ! Pour le contrer, le régime Natman préconise
d’ailleurs de suivre une alimentation équilibrée après
les fameux 4 jours, histoire de ne pas trop reprendre.
Enfin, comme la plupart des régimes rapides et un peu
farfelus, le régime Natman peut causer d’importantes
carences, notamment en glucides et en lipides. 
C’est pourquoi il doit être suivi de manière ponctuelle.
Le menu du régime Natman
Petit-déjeuner des 4 jours
1 café sans sucre, 1/2 pamplemousse.
Jour 1
Midi : steak grillé, laitue, tomates en salade + 1 pomme
Soir : 2 œufs durs, haricots verts + 1 pamplemousse.

Jour 2
Midi : steak grillé, laitue + 1 grand
verre de jus de tomates
Soir : courgettes ou choux-fleurs,
haricots verts + 1 compote de
pommes sans sucre.
Jour 3
Midi : steak grillé, laitue, céleri en
salade + 1 pomme
Soir : poulet grillé, tomate à
l'étuvée + 1 grand verre de jus
de pruneaux.
Jour 4
Midi : 2 œufs durs, haricots verts,
1 verre de jus de tomates
Soir : steak grillé, laitue + 1 verre
de jus d'ananas sans sucre.

Gâteau de riz
aux fruits confits

1 l de lait, 
5 jaunes

d’œufs,
250 g
de riz,
150 g

de
sucre,

50 g de
beurre +
un peu

pour le
moule, 1 sachet
de vanille,

fruits confits (au choix),  1 pincée de sel

Préchauffez le four th. 7 (210°). Versez le lait dans
une casserole allant au four. Ajoutez le sucre et la
vanille. Portez à ébullition. Pendant ce temps, lavez
le riz et versez-le dans une casserole. Couvrez-le
d’eau froide et mettez sur feu doux. A la première
ébullition, égouttez-le. Lorsque le lait bout, retirez-le
du feu et ajoutez-lui le riz et le beurre. Remettez sur
le feu pour faire bouillir puis couvrez et mettez au
four pendant 25 min. Quand le temps de cuisson est
écoulé, sortez la casserole du four sans l’éteindre et
laissez tiédir découvert. Ajoutez les fruits confits et
les jaunes d’œufs. Mélangez bien. Beurrez un moule
et versez la préparation dedans. Enfournez et faites
cuire 20 min. Quand le gâteau de riz est cuit, sortez-
le du four, laissez-le tiédir puis mettez-le au frais
pendant 3 heures. Démoulez sur un plat au moment
de servir.

LE RÉGIME NATMAN
OU HÔTESSE DE L'AIR

Moins 2 kilos
en 4 jours !

Le régime Natman, également
connu sous le nom vendeur de

«Régime des hôtesses de l’air», est
sans doute le plus rapide de

l’histoire des régimes, puisqu’il
promet de se délester de 3 à 4 kilos

en 4 jours seulement !

CHAUSSURE
Chaque mat ière ,  

son produi t  adapté
Bien entendu, entretenir ces chaussures passe
nécessairement par le dépoussiérage. Même
enfermées dans votre placard, vos chaussures doivent
rester propres. C’est une étape essentielle, sachant
qu’il faut nettoyer vos deux chaussures au même
moment, même si l’une est plus propre que l’autre !
Contentez-vous d’un chiffon doux pour cela. Bien
entendu, il est fortement recommandé de les placer
dans un endroit sec, de préférence dans leur boîte
d’origine. «Le» véritable entretien devrait idéalement
s’effectuer toutes les deux semaines pour que vos
chaussures apparaissent sous leur meilleur jour !
Pour l’entretien de vos chaussures en cuir, côté
matériel, vous aurez besoin d’un vieux tissu en coton
et d’un bon cirage. Elles sont en daim ? Optez pour
une brosse à vêtement. Pour les chaussures en toile,
contentez-vous de les nettoyer avec une éponge
propre que vous aurez préalablement imbibée d’eau.
Pour l’entretien des chaussures vernies, il suffit d’y
appliquer une crème légère avec un chiffon tous les
quinze jours ! Bien entendu, tous les types de
chaussures ne doivent pas être entretenus avec les
mêmes produits, certaines matières étant beaucoup
plus délicates que d’autres. Vérifiez bien que le produit
d’entretien soit alors adapté.

Les zones indiscrètes sont conseillées pour vaporiser le
parfum. Par exemple sur le cou, la nuque, le décolleté,
le creux de l’oreille et les revers du poignet. Il suffit de
deux à trois pulvérisations sur certains de ces endroits
et sur les vêtements pour que le parfum se révèle avec
finesse. Un espace de 20 cm environ devra être
respectée avec l’utilisation d’un flacon vaporisateur.
Pour un flacon traditionnel, il suffit de déposer quelques
gouttes derrière l’oreille, dans le creux du décolleté ou
sur les poignets. Parfois, il est plutôt conseillé d’opter
pour l’eau de toilette pour la journée. 

Pour conserver votre parfum il faut se rappeler que le
parfum n’apprécie pas la lumière, les changements de
température et surtout la chaleur. Mais parallèlement, il
ne supporte pas non plus l’humidité. Les petits réflexes
pour bien conserver le flacon consistent alors à ne pas
le sortir de son emballage d’origine et de ne l’ouvrir
qu’au moment de l’utiliser. L’air peut en effet altérer le
contenu allant jusqu’à le dénaturer. En bref, pour choisir
le bon parfum il faut donc connaître son essence
préférée, ensuite le tester sur la peau pendant une
heure et enfin bien le conserver dans son emballage.

Comment se parfumer
et conserver
son parfum
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