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TTaajj iinnee ttuunniissiieenn 
3 escalopes de dinde, 4 pommes de

terre, 2 oignons, 1 bouquet de persil (ou
1 petite boîte de petits pois), 50 g de

fromage rapé, 6 œufs, 1 sachet de levure
chimique, sel, poivre

Coupez les pommes de terre en petits dés et
faites-les bouillir. Coupez finement les
oignons et le persil et faites-les revenir dans
un peu d'huile. Coupez en dés les escalopes
de dinde et faites-les revenir également.
Préchauffez le four th.6 (180°C). Egouttez
les pommes de terre, mettez tous les
ingrédients dans une terrine avec le fromage
rapé, salez et poivrez. Ajoutez la levure,
cassez les oeufs et mélangez le tout. Mettez
la préparation dans un plat allant au four
légèrement huilé. Enfournez pendant 20 min

pour vous assurer de la cuisson, plantez la
pointe d'un couteau si celui-ci ressort sec,
c'est cuit. Sortez du four et servez tiède.

TTrruuccss
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Œufs 

- Ne mettez jamais à
l’eau bouillante un œuf
sortant du réfrigérateur.
Il faut d’abord le laisser
une bonne demi-heure
reprendre la
température de la pièce. 
- Si vous voulez faire
cuire à la coque un œuf
fêlé, frottez la coquille
avec la chair d’un citron
coupé. 
- Les œufs à la coque
n’éclatent pas si vous
mettez une soucoupe
retournée dans le fond
de la casserole. 

- Les œufs durs
n’éclatent pas dans
l’eau de cuisson, si vous
l’additionnez d’une
cuillerée à café de gros
sel et prenez la
précaution de percer le
gros bout de l’œuf avec
une aiguille.

Oignons.

- Pour enlever sur un
couteau l’odeur tenace
de l’oignon, vous
couperez avec cette
lame une carotte en
rondelles. 
- L’épluchage des
oignons ne vous fera
plus pleurer si vous
piquez au bout de votre
couteau une grosse mie
de pain qui absorbera
l’irritante odeur. 
- Pour que les oignons
ne se défassent pas à
la cuisson, pratiquez sur
le fond, après les avoir
épluchés, une incision
en croix.

Ce Bison futé de notre
alimentation se tient tranquille
tant que ces doses sont
nécessaires et que l'estomac
n'est pas rempli. Puis il envoie
peu à peu des messages de
ralentissement et de «stop» qui
se traduisent par une
diminution de l'appétit : au fur
et à mesure du repas, on a de
moins en moins envie de
manger. Vous adorez un plat
en particulier et vous vous en

êtes servi une grande assiette
? Si vous avez atteint votre
quota de calories avant de
l'avoir terminé, ce qui reste
vous paraîtra beaucoup moins
bon et vous n'aurez pas envie
de le terminer. Sauf en vous
forçant à manger encore, ce
qui vous fait absorber alors des
calories dont vous n'avez pas
besoin et qui vont augmenter le
stock de graisse de vos fesses
et de vos cuisses.

Les bons coupe-faim 
Pomme et œuf dur Vous avez
une fringale ? Au lieu de vous
précipiter sur une dangereuse
barre chocolatée ou des
biscuits forcément gras,
mangez une pomme ou un œuf
dur. La première vous apporte
plein de fibres et de sels
minéraux, le second des
protéines. L'un et l'autre peu de
calories. Les deux s'installent
dans votre estomac qui vous
laissera alors tranquille pour un
bon moment, le temps de les
digérer. On peut difficilement
trouver mieux comme coupe-
faim au milieu de la matinée ou
de l'après-midi. D'autant plus
qu'ils sont faciles d'emploi. Si
vous êtes de celles qui zappent
en partie le petit-déjeuner et
qui êtes inévitablement victime
d'une abominable fringale dans
la matinée, emportez un œuf
dur dans votre sac. Et qu'est-
ce qui vous empêche d'avoir
toujours une ou deux pommes
d'avance dans le tiroir de votre
bureau ?

Vive le dessert sucré ! 
En diminuant ainsi votre
appétit avant ou au début de
vos repas, votre Bison futé
alimentaire vous dira que vous
n'êtes pas encore vraiment
rassasiée et qu'il y a encore
une petite place pour le
dessert. Il vous apportera de
douces sensations. Vous
terminerez votre repas dans la
béatitude glucidique sans être
surchargée. Et il y a de
grandes chances qu'alors,
votre quota de glucides
satisfait, vous n'ayez nulle
envie de grignoter ensuite un
truc sucré dans l'après-midi ou
dans la soirée en regardant la
télé ! C'est ainsi qu'en
employant les bons coupe-
faim, vous avez de grandes
chances de ne plus manger
au-delà de vos besoins
énergétiques et de maigrir.
Surtout si vous marchez
régulièrement tous les jours.

Décidée à retrouver
votre poids de forme,
vous avez réduit vos
apports alimentaires ? Il
y a fort à parier que
vous faites l'impasse
sur des aliments très
caloriques comme le
chocolat, les fruits
oléagineux (amandes,
noix de cajou…), les
fruits secs ou les
légumes secs. Pourtant,
ils sont utiles (en
quantité contrôlée, bien
sûr, pour plusieurs
d'entre eux) pour leur
richesse en magnésium.
Ce dernier joue un rôle
dans de nombreuses
réactions biologiques,
notamment dans la

transmission des influx
émis par le système
nerveux dont dépendent
muscles et organes
pour bien fonctionner.

Pas question donc d'en
manquer. Une solution
alternative au chocolat :
se tourner vers des
eaux plates et gazeuses

riches en magnésium
(les étiquettes le
mentionnent). Sous
cette forme, il est très
bien assimilé sans
apport de calories. Si ce
sont les produits laitiers
que vous mettez de
côté, en pensant qu'ils
sont trop gras, c'est de
calcium, l'ami des os et
du squelette, dont vous
risquez de manquer.
Réintégrez vite les
laitages à chacun de
vos menus en vous
rappelant que ceux à
0% de matières grasses
sont aussi riches en
calcium que les autres.

MMaaddeelleeiinneess
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125 g de beurre fondu, 3 œufs, 130
g de sucre en poudre, 1 cuillère à

soupe rase de miel, 150 g de
farine, 1/2 sachet de levure, 1
citron, une pincée de sel

Allumer le four thermostat 7-8 .
Fouetter à la main les œufs, le sucre
et le miel, jusqu'à ce que le mélange
blanchisse. Ajouter alors la farine, le
sel, le levure, le beurre fondu et le
zeste du citron. Bien mélanger.
Beurrer les moules et les remplir à
moitié avec la préparation. 
Enfourner 5 à 10 min, jusqu'à ce que
les madeleines soient dorées.

Écouter son appétit

Du magnésium et du calcium
pendant et après un régime

BBoonn àà ssaavvooiirr

Dans notre cerveau, un centre de contrôle de l'appétit est
installé. A chaque bouchée avalée, des infos lui sont

envoyées qui lui indiquent les doses de gras, de sucre, de
protéines, de calories qu'elle contient. Il reçoit aussi celles

de l'estomac au fur et à mesure de son remplissage.
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