mon corps aime

NManger sai

SUR TOUTE LALIGNE

« Green women don’t get fat. » Comme P'affirme cet adage anglo-saxon, les femmes qui
mangent sain, bio et naturel ne grossissent pas. Alors, oubliez les régimes et mitonnez-
vous les bonnes recettes pour booster votre forme et affiter votre ligne.

HELENE HURET -

80 % des fernmes

et 44 % des hommes
souhaitent peser moins.
Si, comme eux, vous souhaitez perdre
du poids avant les vacances, lisez cet
article attentivement. Souvenez-vous
de votre dernier régime ou de celui
entrepris par votre sceur, votre meilleure
amie, votre coliégue. .. Vous le savez

Ceci n’e§t pas : tous les régimes ne marchent qu'un
L — regime temps. D’aprés le rapport d'expertise
- de Lylian Le Goff  «q1i5¢ par 1'Anses (' Agence nationale

' et Laurence Salomon
aux Editions
Marabout, 18

de sécurité sanitaire), 80 % des sujets
reprennent du poids un an apres la fin
de leur régime. L'exception qui confirme
la régle, ¢’est Karl Lagerfeld, mais il suit
son régime au quotidien. Or si vous
aimez la cuisine et sl vous vous soucliez

—————

de votre santé, ¢'est incompatible | En
effet, 'expertise de ' Anses montre que
les régimes amaigrissants présentent
~ des risques plus ou moins graves pour
la santé. Par exemple, les régimes
hyperprotéinés type Dukan provoquent
une hyperacidification qui engendre
notamment des problémes articulaires.
Comme on aime vivre en se faisant
piaisir, on bannitle mot régime. Et,

ala suitedaDr Lylian Le Goff et de
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't consommer davantag
de protéines végeétales et réduire
des protéines animales.y

Laurence Salomon, auteurs de Ceci
n’'est pas un régime, on suit la piste du
manger sain, « Ce n’est pas un régime,
explique Lylian Le Goff, car on apprend
a manger équilibré. Notre alimentation,
poursuit-il, contient beaucoup trop

de protéines animales et pas assez de
protéines végétales

Or l'excés de protéines
animales entraine

un exces de graisses
saturées responsable en partie

des problémes de surpoids, des
maladies cardiovasculaires voire de
cancers. » Bonne nouvelle, la qualité
de l'alimentation et le fait de cuisiner
permettent de mincir durablement.
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« Les aliments bio et de bonne qualité
nutritionnelle, explique Lylian Le Goff,
rassasient davantage, surtout si on
prend le temps de les savourer. » Un
programme assez simple, sans interdits
fondamentaux, qui ne fera pas de
miracle mais qui permet en un mois

de perdre durablement 1 & 3 kg. Et,

en bonus, cette alimentation saine et
équilibrée aide trés vite & se sentir plus
en forme

"
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Salade de concombre

aux algues ﬂ \
+

Lieu jaune & purée g4
de pommes de terre

Carpaccio
d’artichauts

Compotee de fruits §
cultg d'ete : péches, §
ahricots, amandes §

émincess
P
.}:\//’/f’ —=
Salade de roquette R Gas \h
aux lentilles aspacho

germees & tomates

ceriges Salade de thPlcots
verts et fraises au

poulet pané

ant chocolat
puréee d’amande

Salade de tomaltes,
basilie, copeaux
de chevre frais &
graines de co :

Vitello tonnato
Agar-agar de cerises
Mélangez 40 ol d'eau de
suurce et 2 ¢ d'agar-agar,
portez & ebullition pendant
3 min. Hors du feu, faites
infuser 1 paig

+
Rouget
sur riz venere '

Fraises & sucre
complet

snee de menthe
fraiche et 1 ¢ 3 ¢ de feuilles
de stevia Filtrez ot
dans 4 coupes, al
une polgnée
reseiver aufras
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e base

LA PUREE D’AMANDE
BLANCHE

-y

LE SUCRE COMPLET LA FARINE T80
- - DITE FARINE BISE

LE FONDANT
CHOCOLAT AMANDE
- BY L. SALOMON
Il Faites fondre 200 g de
chocolat noir dans 150 ml de
I'ait d'amande, ajoutez 3 jaunes

d’oeufs, 1 c.as. de purée d’'amande, 1
c.as.defarine de blé T80 et les blancs

LES LENTILLES , I battus en neige. Faites cuire 4 200 °C
(th. 6-7) dans un four non ventilé
pendant 15 & 20 min.

LES ALGUES RISOTTOMARIN |

Faites chauffer 1 | d’eau avec 1 cube de
bouillonet 1 c. as. d'algues mélangées.
Pelez et émincez 2 échalotes, faites-
les revenir a la podle dans un filet
d'huile d'olive avec les algues.
Ajoutez 200 g deriz arisotto,
faites-le sauter 1 min. Ajoutez
1 clde vinblanc et remuez
jusqu’a évaporation. Ajoutez peu
. a peu le bouillon, en le laissant
s’évaporer entre chague ajout.

SALADE DE LENTILLES AUKH tornates et 50 g de parmesan rapé.

HERBES FRAICHES

Rincez 250 g de lentilles vertes

du Puy, puis mettez-les & cuire dans une L'HUILE D'OLIVE
grande casserole d’eau froide avec un

cube de bouiilon de légumes pendant

30 min env. Pressez 1/2 citron.Egauttez LA SAUCE SOJA
les lentilles, versez le jus de citron et un

filet d'huile d'olive par-dessus. Laissez-

les refroidir. Rincez 2 branches de céleri

et détaillez-le en petits dés. Rincez et

ciselez 1/4 de bouquet de cibaulette et L'HUILE DE COLZA
1/4de bouquet de coriandre. Rincez fli

200 g de roquette. Mélangez la roquette,

les herbes et le céleri avec les lentilles,

salez, poivrez et servez.

cufsine by Lignar -



