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(2e PARTIE ET FIN) 
La balance stagne ? Dans ces
cas-là, on a parfois tendance
à vouloir brusquer les choses.
On se reprend tout de suite et
on évite au contraire les
erreurs qui nous feraient
reprendre du poids 

S'habiller triste
N'oubliez pas : même si votre
corps ne vous plaît pas tout à
fait comme il est en ce
moment, ce n'est que
temporaire. Prenez soin de
vous, ne vous cachez pas
sous une large tunique noire
et achetez-vous au contraire
un joli haut coloré pour aller
au sport ! Ça motive !

Se sentir en position
d'échec
Si vous n'en êtes pas à votre
premier régime, vous risquez
de vous remettre à penser à
tous vos précédents essais,
vos échecs, etc. Stop ! Soyez
patiente,  Vous n'êtes pas en
plein échec, vous êtes au
contraire en train d'imprimer
un nouveau point de
référence. Et il faut un peu de
temps pour cela.

Craquer un grand coup
Un moment de
découragement, c'est le

meilleur moyen pour nous
faire oublier toutes nos
bonnes résolutions et nous
envoyer directement au rayon
«cookies et brownies».
Reprenez-vous : ce n'est pas
parce que la balance ne
bouge pas que votre corps
n'est pas en train de se
transformer. Faites le point sur
tout ce qui va déjà mieux :
plus de tonicité, perte de
centimètres un peu partout,
regain d'énergie...

Arrêter de faire du sport
Là encore, le découragement

peut faire des ravages. Vous
ne voyez plus l'intérêt à ces
heures de fitness, de marche
ou de jogging ? Reprenez-
vous, l'activité physique est
essentielle à la gestion du
poids. Et aussi à la production
des endorphines, de précieux
composés précurseurs de
l'hormone du bien-être. Et le
bien-être, on en a
particulièrement besoin en ce
moment.

Se contenter de ce plateau
Attention au piège qui
consiste à rester au poids

auquel vous stagnez.. 
Au contraire, calculez la
durée de votre plateau en
divisant par quatre le nombre
de kilos que vous avez
perdus jusqu'à maintenant, et
établir un nouveau point de
référence. Notez-la quelque
part où elle sera visible en
permanence : sur votre
réfrigérateur, sur votre
ordinateur... 
Les périodes de plateau

garantissent une perte de
poids au long terme, mais il
faut savoir quand en finir et
repartir de l'avant.

L'art de préparer à l'avance, de
conserver, de congeler et de ne
pas gaspiller tout en veillant à
une hygiène alimentaire
impeccable, ça ne s'improvise
pas, ça s'apprend, même si
souvent les gestes
élémentaires relèvent du bon
sens... 
1- Ne mélangez pas des restes
à un plat frais (que vous venez
de préparer). Pourquoi ?
Premièrement, parce que vous
risquez de contaminer votre
plat frais avec vos restes.
Deuxièmement, parce que vous
risquez d'avoir des restes de
restes ! 
2- Les restes ne se réservent
qu'une seule fois. Il ne faut
jamais réchauffer plus d'une
fois un plat. 
3- Vos restes de plats cuisinés
ou de sauces par exemple
doivent toujours être très bien
réchauffés, et jusqu'au centre.

Idéalement, ils doivent être
chauffés à 75°C. 
4- Ne congelez jamais un
aliment sans le protéger
soigneusement et
hermétiquement : récipient
fermé, sac congélation, film
transparent. De la même façon,
dans le frigo, jamais de restes à
l'air libre. 
5- Si vous congelez un plat que

vous avez vous-même cuisiné,
indiquez la date et consommez-
le dans les deux mois qui
suivent. 
6- Tous vos restes doivent être
rapidement mis au
réfrigérateur après les avoir
transvasés dans un récipient
hermétique et propre. Si
nécessaire, faites-les refroidir
mais le plus rapidement sus-

possible et ne les laissez
jamais à température ambiante
plus de deux heures (et pas
plus d'une heure en été !). 
7- Attention, jamais de
décongélation à l'air libre. Soit
vous prévoyez à l'avance et
laissez décongeler vos produits
au réfrigérateur soit vous
utilisez le microondes en
position décongélation.

Baba au citron
La pâte : 4 œufs, 1 verre de sucre, 1 verre d'huile, 1
verre de chapelure, 1 verre de semoule, 1 verre de
lait, 1 paquet de levure chimique, zeste de citron à

volonté. Le sirop : 1/2 verre de sucre, 3 verres d'eau 

Mélangez tous les ingrédients en commençant par l’ordre sus-cité et mettre à cuire dans un
four chaud. Préparez le sirop en mélangeant le sucre et l’eau et laissez bouillir 15 mn. A la
sortie du four du baba bien chaud, arrosez de sirop. A consommer de préférence froid.

Purée d’oignons
aux côtelettes

8 côtes secondes d’agneau, 6 oignons, 60 g de
beurre, 3 c. à soupe de crème fraîche, 1 c. à café

de farine, sel et poivre du moulin

Eplucher et émincer les oignons. Les faire fondre
dans une casserole avec le beurre, 30 min environ
à feu moyen. Eviter de les faire colorer, les oignons
doivent rester blonds. 
Remuer régulièrement. Réduire les oignons en
purée à l’aide d’un mixeur plongeant ou d’un
presse-purée : la purée doit être assez épaisse et
blanche. Ajouter la farine et la crème fraîche, saler
et poivrer. Conserver la purée d’oignons au chaud.
Faire griller les côtes d’agneau 2 à 4 min sur
chaque face. Servir les côtelettes accompagnées
de la purée d’oignons.

FORME

Conseils pour ne pas
regrossir après un régime

Les règles pour conserver 
et cuisiner les restes !

BEAUTÉ
COMMENT FAIRE ALORS ? 
Tripoter boutons et points noirs 

Pourquoi ? En pressant les premiers, vous
répandez l'infection ; en essayant d'expulser les
seconds, vous maltraitez votre peau. 

Le bon réflexe 
- Appliquez un
soin stop
boutons en
stick ou en
bille pour les
faire
disparaître peu
à peu. En
attendant,
camouflez-les
avec de
l'anticerne.
Pour extirper
les points
noirs, utilisez
les strips
assainissants. 

- Laver ses cheveux tous les jours 
Pourquoi ? Inutile de décaper le cuir chevelu par
des lavages quotidiens. Surtout si vous avez les
cheveux gras, cela excite les glandes sébacées. 
- Deux ou trois shampooings par semaine en
fonction de la nature de votre crinière et de la
pollution ambiante. 
- Mettre du fond de teint quand on est bronzée 
Pourquoi ? Il matifie et ternit votre couleur dorée,
plombe votre teint. 
- Si vous voulez maquiller votre peau, préférez une
crème ou un compact solaire teinté pour le jour. Le
soir, place aux gels nacrés ou aux poudres de soleil
qui accentuent votre bonne mine.
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