
mon corps aime

TOUTEULIENE
( Green women don't get fat. u Comme I'affirme cet ada$e anglo-saxon, Ies 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 affCrter votre li$ne'

Geci ntest pas
un régime

de Lylian Le Goff
et Laurence Salomon: -.,.aux EclLtlons

Marabout, 15
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60 Vo des fernrnes
eT.44 7o Ces hornrres
souhaj tenl peser rnoins.
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 coliègue Vous le savez

: tous les régimes ne marchent qu'un
temps D'après le rapport d'expertise
réalisé par I'Anses (l'Agence natronale

de sécurité sanitaire), B0 % des sujets

, reprennent du poids un an après la fin
: de leur régime L'exceptron qui confirme
r' la règle, c'est Karl Lagerfeld, mais il suit

son régime au quotidien Or si vous

Laurence Salomon, auteurs de Ceci
n'est pas un régime, on suit la piste du

manger sain rr Ce n'est pas un régime,
explique Lylian Le Goff, car on apprend
à manger équilibré Notre alimentation,
poursuit-il, contient beaucoup trop

de protéines animales et pas assez de

protéines végétales

Or I'excès Ce -oroL ines
ari.irnales enLiaÎn
un excès ce graisses
saturées responsable en Partie
des problèmes de surPoids, des

maladies cardiovasculalres voire de

cancers r Bonne nouvelle, la qualité

de I'alimentation et le fait de cuisiner
permettent de mincir durablementairnez la cuisine et si vous vous souclez
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de votre santé, c'est rncompatible I En

effet, l'expertise de l'Anses montre que

les régimes amaigrissants présentent

des risques plus ou moins graves pour

la santé Par exemple, les régimes
hyperprotélnés type Dukan provoquent

une hyperacidification qui engendre
notamment des problèmes articulaires
Comme on aime vivre en se faisant
plals-r on bannit Ie mot régime Et,

à la slite Lylian Le Goff et de

rr Les aliments bio et de bonne qualité

nutritionnelle, explique Lyllan Le Goff,

rassasienl davantage, surtout si on

prend le temps de les savourer rr Un

programme assez srmple, sans interdits
fondamentaux, qui ne fera Pas de

miracle mais qui Permet en un mois
de perdre durablement 1 à 3 kg Et,

en bonus, cette alimentation saine et

équilibrée aide très vite à se sentir plus

en forrne
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TE SUGRE GOMPI,ET

.iri, fl 1 r11-1i-;1;:, r.rr.,r--r li)
l L il i;rr.-ii r ::j j rl ar i:j i :t ;_.Li;-rl ri:

'j

(i ::1: ;1': 11'6 r1r1 1q]r lii't';l ij r' ','
.:

r,:-'il,-,,11-, ',t:. r!, i'r ra)irii i,rr.i i jta tr)

l,:iril.lrli(

TES I,ENTILIES
IIiles lni 1a

.hor-ilrc idr:e dr:
n{r' 'llaj:j ilecesSitel

cl* irerlpr-.gc i;i
i:-, chfi'ôrence clcç;

lrarirois et û1.È:j jJDi:
t:i:icliet), rt'arroir des

lecrps de illlis:joi1 (sut-tc"rt 1r:
1et-..1.i1it::; coraii) r:luris Riclres
e:r i:r'lrei:.as, r,'n iil-rrcs, r:u fer, le s
1,'1r.1li':: r. r L -,rr .n,1*.\ glr..ç.11,;1.16

Lrel Jiiii-.le, ce (JrIi srlriti|lr. r1u'elia:-r
sLr ll 1, 1i tJ i i I It t sii.È1, '::, ntLi : i tit t:tj-JFiOi-î

c.ilOfirtlle lÉEel ir:i: 1-.al tirii:1il
oll irlrve-: le s;Oi: lûrci tl tir:-'i,ri-r iit:il.
n o r-rrrir s;iliirei it ci:rt uite ir È ti t"e tribr-l

TA TANINE T8O
DITE FARINE BISE

C'lr: rp1è i.r, la purrie,l' arrl:,rlil.:r
rronl,iûJri i1,-.r; acide:; r4ras
ir:l;rt',ri r:g, dcs nrilelaitri
(r.;aici ilnr, poitrs,.-;ir un ), .iel
','ii.:i:.iincs A ei i1l, ei rlc: fi?:re:.

\t'g,;1 't- +ll, -.,,,,,r1.f ,,,qir,1i(

Èl rel]l]rlaiaû âiâé1i:er1î lu
henrr* d--rlii, i; nloins

ci'étrc alr liii; cnt, c:.1

aridifr e i rl

LE FONI]ANT
EHOEOLAT AMAI!DE

BY L, SALOMON
Faites fondre 200 g de

chocolat noir dans 150 mlde
l'ait d'amande, ajoutez 3 jaunes

d'oeufs, I c. à s. de purée d'amande, I
c- è s- de farine de blé T80 et les blancs
battus en neige- Faites cuire à 200 "C

(th. 6-7) dans un four non ventilé
pendant l5 à 20 min.

Faites chauffer i I d'eau avec I cube de
bouillon et I c. à s- d'êlgues mélangées.
Pelez et émincez 2 échalotes, faites-

les revenir à la poêle dans un f ilet
d'huile d'olive avec les algues.
Ajoutez 200 g de riz à risotto,
faites-le sauter I min. Ajoutez
I cl de vin blanc et remuez
jusqu'è évaporation. Ajoutez peu

à peu le bouillon, en le laissant
s'évaporer entre chaque ajout.

0uand le riz est cuit, ajoutez les

tomates et 50 g de parmesan râpé.
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SALADE DE LENTILLES AUH
HERBE' FNAÎEHE'
Rincez 250 g de lentilles vertes
du Puy, puis mettez-les à cuire dans une
grande casserole d'eau froide avec un
cube de bouillon de légumes pendant
30 min env. Pressez L/2 citron.Égouttez
les lentilles, versez lejus de citron et un
filet d'huile d'olive par-dessus. Laissez-
les refroidir. Rincez 2 branches de céleri
et détalllez-le en petits dés. Rincez et
ciselez I / 4 de bouquet de ciboulette et
L/4 de bouquet de coriandre. Rincez

200 g de roquette. Mélangez la roquette,
les herbes et le céleri avec les lentilles,
sêlez, poivrez et sefvez.
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