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Introduction

Quel que soit I'objectif d’'un régime (perte ou maintien de poids, éviter les maladigs-casculaires,
contréle d’'un diabete), il convient de bien comprendre des régles de base de diététique, de physiologi
humaine et de cuisine. Nous allons essayer, avec ce livre, de concilier tous cesgapueacquérir une
bonne hygiéne alimentaire, et ce avec une diététique ADIHOC

Cet ouvrage est organisé en six parties

Classification A.D.H.O.C.

L'activité physique.

Les catégories d’aliments.

Les principes de cette méthode.

Table calorique des aliments.

= Quelques modeles de recettes de http://www.toplivrsgratuit.com/seartiasiae
(http://cuisine) archive]

Tout au long de ces lignes, nous chercherons a concilier le bonheur de la création culinaicemewian
jeu, ou méme comme un défi, contre I'excés de poids, avec le bonheur de manger de bonnes
bonheur de pouvoir marcher sans se sentir essoufflé, ni tout de suite fatigué, car I'@aids ttansforme
vite son corps en un boulet qu’il faut trainer au moindre mouvement.
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Il ne suffit pas de réguler ses apports caloriques, il faut aussi gérer le conpgsidss et « brdler » des
calories, pour aller puiser dans les réserves graisseuses et éviter leuud@péaa des arteres.

Bien manger, bien bouger, bien maigrir.
En disant : Non a la malbouffe et Non a la bouffe triste !
REGIME et GASTRONOMIE sont COMPATIBLES.

Nous espérons vous donner satisfaction avec toutes ces informations, mais nous oris§istesis ass
pour dire que :

« Tout régime doit s’accompagner d’'une activité physique réguliere et adage au sujet »

Bon courage et bon appétit.

1. Expression composée de la proposition ad (vers : un objectif, un but a atteindre) et du pronom
démonstratif hoc (cela.)- Ad hoc = pour cela (fait pour cela).

Classification ad hoc

Pour chaque type d’objectif nutritionnel, il conviendra de bien comprendre les besoins alenettias
aliments a éviter ou a proscrire ; NOUs Proposons ainsi cing groupes de sujets clagsgsepaes : A. D.
H. O. C.

A comme Athérome [A]

D comme Diabete [D]

H comme Hypertension [H]

O comme Obésité [O]

C comme Coquetterie ou Canon de beauté ! [C]

Bien souvent un sujet peut correspondre a plusieurs de ces groupes voire aux cing !

Et pour chacun de ces groupes, la réduction des apports nutritionnels en lipides et en aderpsiser
commun.

voir aussi Les bases d'une bonne alimentation

[A] ATHEROME

L'athérome est une maladie assez sournoise dans laquelle un roéle hérédipaédastnant, 'organisme a
tendance a stocker des graisses sous forme de plaques d’athérome (calcaistéraihale niveau des

artéres, détériorant, par la méme, la vascularisation au niveau des orgares. & adicifiée », en perdant
son élasticité, devient progressivement rigide, voit sa lumiére (diameétreentéminuer en favorisant ainsi
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la formation de caillots de sang (thrombus) qui obstruent peu a peu le vaisseau, jusqu’a ledlicaicher
entrainer des complications sévéres : on est alors devant une ARTERITE. On peatuite
conséquences des atteintes au niveau des vaisseaux du coeur (vaisseaux coronaires paitigyireeetie
infarctus du myocarde), des carotides (insuffisance circulatoire céréprs.grtéres rénales (insuffisance
rénale et hypertension sévere), des artéres des jambes (artérite dessnregariars), avec le risque
majeur de « décrocher » ces plaques calcifiées ou ces thrombus et d’entrainer deatmmemomme
'embolie cérébrale (paralysie : hémiplégie), ou la perte de vue brutale pateadtane artere rétinienne.

Ces sujets ne sont pas forcément des sujets obeses, cependant il faudra souvgpelfaicea
médicaments pour baisser leur taux de cholestérol et surtout le cholestéroalffaictipbn LDL =
lipoprotéines de petite densité), en maintenant un taux satisfaisant de chold3té(la flaction HDL :
lipoprotéines de haute densité).

Le cholestérol

Le cholestérol est véhiculé dans le sang par des lipoprotéines formées essmmtigar deux principaux
groupes : LDL (low density lipoprotein) et HDL (high density lipoprotein). C'est pour cela, gugeler
examens biologiques, on distingue dans les prises de sang, le cholestérol-HDL et lérohblekt
I'ensemble participant a la constitution du cholestérol total. (Pour information : iogukstin troisieme
groupe appelé VLDL : very low density lipoprotein, pour lesquels un taux élevé est considéré comme
pathologique.)

- Les HDL récupérent le cholestérol, dans les organes qui en ont trop, pour le rapporteoail &se
éliminé. Elles ont la faculté de participer au nettoyage nos artéres de tous ledigigligiies de mauvaise
gualité et de réduire le risque de voir apparaitre une plaque athéromateuse. On pariecteléstérol". -
Les LDL, par contre, favorisent le dép6t le cholestérol sur les parois des.diszderme alors, petit a
petit, de véritables plagues de graisse calcifiées, indurées, appelées atérgawde dans ce cas de
"mauvais cholestérol".

Pour mieux évaluer la menace de complications, on a défini un taux de risque, en fonction du sexe, en
divisant le taux de cholestérol total par le taux de HDL, c’est le Rapport choleéstaréHDL. Taux
normaux dans le sang : Cholestérol total : inférieur a 2 grammes par litre Rappatiécbbletal / HDL :
inférieur ou égal a 4,5 pour une femme Rapport cholestérol total / HDL inférieur ou égal & 5 pouman hom
Plus le rapport est élevé, plus le risque cardio-vasculaire est grand. Il conviendcz peofd de
métabolisme lipidique, d’étre tres vigilant sur ses apports alimentairesigsegran évitant au maximum
certains aliments qui ne vont pas aider a maintenir un taux de LDL bas, comme nous le uesrioins pl
mais au contraire, en favorisant I'apport (modéré) de graisses riches en omégal@éga 6, que I'on
trouve dans le poisson par exemple, et qui aident I'organisme a faire circuler du obidt3té On parle
aussi de lipides insaturés (voire poly insaturés comme les oméga 3) et saturdérqucaiht les lipides
hypocholestérolémiants ou non. On retrouve les lipides insaturés surtout dans les\ggétates
(margarine, huiles végétales) et les lipides saturés, dans les graissdesa(ieurre, saindoux..). Mais une
huile insaturée perd ses propriétés avantageuses pour le métabolisme du cholegjarelleest chauffée

a plus de 60 degrés Celsius : son intérét réside par conséquent dans son utilisation aifreas (@pports
caloriques ne sont pas pour autant a ignorer !). Les aliments sucrés et I'alcootgrraumsi consommeés
avec trés grande modération, car ils interviennent dans le métabolisme des geisekage et dans les
apports caloriques.

Dans le cadre de la maladie athéromateuse, le meilleur sport resteta piad; a allure réguliére, en
@vitant tout sport violent et les efforts intenses, méme brefs (sprint, vélo en mopsagliers avec étages
élevés). Il est important de vérifier le bon état circulatoire des artesgardees (avec un contréle par écho
Doppler) pour pouvoir évaluer les capacités de I'organisme a marcher longtemps.
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[D] DIABETE

Le diabete est une maladie & composante héréditaire due a une insuffisanceiquamesigada production
d’insuline. Deux grands types de diabete sont reconnus le diabete Insulino dépendant (DIRpetde di
Non Insulino dépendant (DNID), improprement appelés diabete maigre et diabete grasréagsecre
de I'insuline pour réguler I'entrée du glucose dans les cellules et maintenir un taedsias le sang.

s Dans le premier cas (DID), la production d’insuline par le pancréas est effohtbémaement par de
I'insuline injectable est obligatoire (son dosage quotidien est adapté a chaque indivdds epports
alimentaires en sucres : glucides). Les dosages d’insuline et la quantité desglbsmibés s’effectuent
sous la surveillance du malade lui-méme et d’'un médecin qui prescrit les dosessadempiédicaments.
Tous les apports alimentaires en sucres seront controlés et les complicagiinslies seront détectées.

» Dans le deuxieme cas (DNID), le pancréas secrete de l'insuline, mais lefs afipggntaires en sucres
sont supérieurs a la capacité de fonctionnement du pancréas. Pour ces sujets un nggirestada
important a respecter et peut parfois suffire a traiter le probleme.

Une surveillance médicale réguliére s'impose, et la prise de médicamenss&pérgr nécessaire (anti
diabétiques oraux) couplée avec un régime pauvre en sucres. Ce type de diabéte correspon@ ce que |
appelait avant « le diabete gras », car les sujets sont souvent en surcharge pondéitatiola DO) et

aussi, parfois, présentent une hypertension artérielle (DOH), ce sont de « bons mangeemoanme, un
taux de triglycérides élevé dans le sang. On retrouve souvent une prédisposition familiale.

Dans ce cadre des DNID, on doit citer le diabéte de type MODY (Maturity Onset tyipet€s of the
Young) c’est un diabéte qui débute dans I'enfance, qui est une maladie génétique pour ladposifekes
habitudes alimentaires sont respecter trés tét dans I'enfance.

Un diabéte négligé ou mal équilibré est la source inévitable de complications souvesd Gdtération des
reins, atteintes cutanées, infections, maladies cardiaques et vasculagsssggs a risque...).

Le diabete n’est pas une contre indication aux activités sportives, la marche agoedséad’endurance,
les sports en salle ou le vélo sont tout a fait conseillés.

[Hl HYPERTENSION

Dans I'hypertension artérielle (HTA), les restrictions alimentairesawaint tout, pour but de limiter les
apports en sel de cuisine (Na ClI : chlorure de sodium) et la prise de poids, afin de nenpagesuectravail
cardiaque.

Il faut donc étre tres vigilant sur le sel ajouté en cuisson, a table et surtouht@gabré a de nombreux
aliments, a I'insu du consommateur.

Il n’est pas nécessaire d’utiliser des aliments strictement saqmseb( biscotte sans sel), il est préférable
de ne pas manger de charcuterie, de conserves, de sauces ou plats cuisinés, de congsmelitesal
anchois au sel, biscuits apéritifs, etc...

Il faut se méfier de certains médicaments riches en sel, comme les cémepfianvescents et certaines eaux
gazeuses.

Il convient d’étre méfiant vis a vis des repas préparés dans le commeragdrastdraiteurs) car ils sont
trop souvent tres riches en sel (et en graisses).

Un traitement et une surveillance médicale sont indispensables face a I'ngjoertrtérielle pour corriger
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le trouble, comprendre sa cause, connaitre ses complications, et pour suivre son évolution.

L'activité physique est importante a proposer pour un sujet hypertendu, mais il faut nvaégfforts
prolongés (marche a pied, vélo sur terrain plat, natation sur longues distances ...), plutot fforesderets
et intenses.

[O] OBESITE

L'obésité devient une maladie de plus en plus fréquente dans les sociétés modernes,radpsse
calorique des apports alimentaires et la sédentarité croissante ; le tavegumrla politiqgue commerciale
de I'industrie agro-alimentaire qui inonde le marché de produits riches en graissesieres, dans des
préparations alléchantes accompagnées de publicité intempestives, pour nousle@xidensommer,
rendant toute « résistance » frustrante !

Diplomatiquement, on parle de surcharge pondérale, mais quel que soit le terme utilreéjena,édans ce
cas, vers de nombreuses complications : HTA, diabéte, athérome, insuffisanapeagti@nale, douleurs
articulaires et lombaires, fatigue au moindre effort, etc.

Les exces alimentaires vont provoquer un stockage de graisses de réserves, dont on n’a pastbesoi
des visceres, dans le foie, dans les tissus sous cutanés (graisse abdominaleeudeydedit ventre
bombé, puis flasque, avec cet aspect évoquant les sumos japonais ; cela va inéluctatbemeetr une
FATIGUE CARDIAQUE sévere). Le tour de taille mesuré a 'ombilic est uarpatre important du risque
d’insuffisance cardiaque et il est un bon reflet du stockage de graisse péri @iss@rakt supérieur a 110
centimetres, la catastrophe cardiaque n’est pas loin ! (On parlera aloggxdeotee métabolique”), il faut
le maintenir a moins de 95 centimetres.

Plus le poids augmente, plus I'activité devient « pesante » et la sédentaritéta@ccéest un cercle
vicieux. La marche a pied est particulierement adaptée a ce probleme, méenappaaiait pénible en début
de traitement, il faut persévérer, et augmenter la distance d’effort pregrassit. Marcher est la bonne ...
démarche ! L'indice de masse corporelle IMC :

L'IMC (BMI : Body Mass Index des anglo-saxons) est une méthode fiable d’évaluation du poids knorma
pour les adultes de 20 a 65 ans, sauf pour les femmes enceintes ou qui allaitent et les pe&rsonne
musclées. Cette mesure n’est pas adaptée dans des cas d’ascite (eau daaglleeveenne maladie) ou en
cas d’'oedémes.

Le calcul se fait en divisant le poids (en kilo) par la taille (en metres) au:car

poids
taille?

Exemple : poids 85 kg, taille 1,70 m IMC=85/1.7 x 1.7 IMC = 29.4

ITMC =

La valeur normale se situe entre 18.5 et 24.9 ;
a partir de 25 on parle de surpoids,
et a partir de 30, on entre dans le cadre de I'obésité.

Classification IMC

» Dénutrition : < 18,5
= Grade V< 10,0
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= Grade IV 10,0-12,9

= Grade Ill 13,0 - 15,9

= Grade Il 16,0 - 16,9

m Grade | ou insuffisance pondérale 17,0 — 18.4
» Valeurs normales : entre 18,5 et 24,9
» Surpoids : 25,0 - 29,9
s Obésité> 30,0

= Grade | 30,0 - 34,9

= Grade Il 35,0 - 39,9

= Grade Ill 40,0

Plus on augmente dans les Grades, plus le risque de maladies SEVERES augmenied’ dnmgrade |1,
il est impératif de consulter un médecin.

Dans ce cadre d’excés pondéral, il est fondamental et vital de « brller » les gaidaaepense physique
adaptée au poids et aux capacités du sujet : la MARCHE est le MEILLEUR moyenpler $imple, pour
dépenser le surplus de calories emmagasinées. Et il faut me croire, cetafanatmerveille !! Si vous ne
m’avez pas cru... vous étes cuits !

L'obésité de I'enfant présente une particularité : elle peut entrainer uneed@®@ste chez I'adulte qu’il sera
difficile de traiter par la suite. Il ne faut pas perdre de vue que 'augmentation du ramrdakules

adipeuses (cellules qui stockent les graisses) sera pratiquement ioié\&efaifin de la croissance. Il
convient, par conséquent, de SUPPRIMER tout exces de sucres rapides (Bonbons, gateauxnseslas, cre
sucrées) et de graisses inutiles (creme glacée, creme de noisette, S@usrdiminuer les apports calciques
(produits laitiers), et bien souvent il sera opportun de consulter des pédiatressszeeial
Dietéetique/Nutrition.

s Exemple de calcul

98 kg

Une personne pesant 98 kg et mesurant 1,8 M (' = - _
1,80 m x 1,80 m

— 30,2 kg.m™*

D'apres le tableau précédent, cette personne est en surpoids.

55 kg

Une personne pesant 55 kg et mesurant 1,8 | M (' = - _
1,80 m x 1,80 m

=17 kg.m™?

Cette personne est trop maigre.

[C] COQUETTERIE

C comme coquetterie. En fait, selon les modes ou les époques historiques, les canonsidedatbea
souvent varié, sans pour autant tenir compte de la réalité physiologique de I'étre humairsaVvoir que la
répartition des graisses n'est pas équilibrée dans le corps humain, et varie sekeneteselon les
individus.
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La graisse est stockée dans le corps humain de trois facons :

» Autour des viscéres, et des muscles,

» Dans le foie (stéatose hépatique, comme chez les canards et les oies, quand le gagad®peenir,
par un excés d’'aliments, un « foie gras »),

» Dans les tissus sous-cutanés et |a, la répartition varie en fonction du sexe :

Chez les hommes, c’est surtout dans la partie supérieure du thorax ; Chez les tBestnastout au
niveau du bassin et des cuisses : ce qui désespere certaines femmes avesdéadfaniette de cheval » !
Mais c’est une répartition normale, physiologique.

En cas de prise de poids, cette répartition s’accentue et s’accompagne d’un stockageabbidaot donc
restreindre ses apports alimentaires caloriques et maintenir un activiigueméguliere pour garder la
ligne et limiter cette surcharge. Les restrictions doivent porter sur la guaesialiments et leur
composition pauvre en sucres et graisses. Tous les sports peuvent étre conseillés.

L'activité physique

Au repos, I'organisme consomme de I'énergie pour maintenir en activité ses fonagumsderveau,
respiration, digestion, maintien de la température du corps) ; cela correspond au «snmaatebase ». Il
dépend de la taille, du poids, de I'age, du sexe et de 'activité thyroidienne. Il est de I'ordien pojat de

30 ans de corpulence moyenne, de 1500 kCal (kilo calories) pour la femme et de 1800 kCal pour 'lhomme

Plusieurs formules ont été proposées pour effectuer le calcul du MB :

Formule de Harris et Benedict recalculée par Roza et Shizgal (1994) :
femmes = 9,740 x poids (kg) + 172,9 x taille (m) - 4,737 x age (an) + 667,051
hommes = 13,707 x poids (kg) + 492,3 x taille (m) - 6,673 x age (an) + 77,607.

mais c'est la formule de Black et al. qui est actuellement la formule den@ég¢en particulier dans le cas
des sujets en surpoids et des personnes agées (de plus de 60 ans).

Equations de Black et al. (1996) pour le calcul du Métabolisme de base (MB) :
femmes MB = 0, 963.P%*.T"% A~

hommes MB = 1, 083.pY-48 T0:50 A 013

Avec :

MB en MégaJoule j—1.
P = poids en kg

T = taille en métres

A = 4ge en années
sachant que :
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s 1 calorie = 4,1855 joules environ
= 1 Mégajoule = 1.000 kilojoules.

On sait maintenant qu’un régime trop sévere abaisse ce métabolisme de basameri@iganisme de
faire encore des réserves et de prendre du poids, malgré ce régime mal adapté. Ematateotisme
diminue avec I'age, autrement dit, a alimentation égale, on risque de prendre du poidsavaedesCe
point est fondamental : une restriction alimentaire sans activité physiqueeva fairdre » d’abord les
muscles et le capital osseux, avant de puiser dans les réserves de graisses !

Si bien (on devrait dire si mal) qu’a I'arrét d’un régime restrictif en capléeprise de poids, qui en résulte,
se fera d’abord au profit des graisses de réserves. Et le regime suivantif getisdes mémes conditions,
pénalisera encore plus muscles et os : ce qui fait qu’en sortie de cyclesfsesitriaura grossi encore plus !
Ainsi, non seulement, on n'aura pas perdu de poids, mais on aura aussi perdu des capacigstmotrice
fragilisé son squelette. (Et méme si le poids est identique au poids de départ, on airangigre tout, la
graisse étant plus legere que le muscle). Ce phénomene est connu sous le nom de « régime yoyo ».

Il est donc illusoire de croire que seul le régime va résoudre tous les problemes dé goalgdes régimes
miracles existent sans bouger. Et je ne parle pas des méthodes charlatanesqueasesprinobolantes
(hypnose, creme amincissante, pilule miracle ...).

Pour que 'organisme commence a puiser dans ses réserves, il faut atteindre amn3iian35 minutes
d’effort continu ; en effet en deca de ce seuil approximatif, 'énergie nécesdaiffert est fournie par les
réserves en glycogene du muscle et du foie et ce n'est qu'aprés ce laps de temps queite « mote
énergétique » va chercher son « carburant » dans les graisses de stockage. Il faut l@egueétisn sujet
fait 15 minutes d’effort le matin, puis 10 minutes a midi et 15 minutes le soir celaatigupment aucune
répercussion sur sa perte de masse graisseuse, malgré ses 40 minutes d’efforsistomssbien sur une
activité physique continue !

Nous pensons que la marche a pied présente le plus d’avantages : c’est gratuit, cacampasnde
porte, il ne faut pas d’outil particulier (de bonnes chaussures malgré tout), cabtdai toute heure et par
tout temps et s’adresse a la tres grande majorité des individus qui ont besoin dg oh&iges, cardiaques,
sujet non sportifs, etc.) Bien sir le vélo, le jogging, la natation, le sport en salle, I'atér@org aussi de
bons moyens d’exercices physiques mais ils s’adressent a des sujets adaptésdeafotype nécessitent
des équipements spéciaux.

La marche en terrain plat, a allure réguliére entre 4 et 6 km/heure, sans chamgntaisé ou de sac,
pendant une durée minimale de 30/35 minutes par jour, 5 fois par semaine, est suffisante pétaraompl
régime efficace. Il ne faut pas s’attendre a maigrir a vue d’ceil gracdigitéaphysique, la perte de poids
reste minime apres chaque période active. Exemple : pour un sujet peu ou pas entrainé, de 100 kg, 40
minutes de marche a 4,4 km/h ne va permettre de perdre que 27 grammes de masse grailstealsal().
(Soit I'equivalent de 230 Kcal — en considérant que 100 gr de masse grasse correspondent a &daKcal)
démontre bien qu’il faut répéter fréequemment ces périodes d’activité dans laespma obtenir une perte
de poids significative.

En conséquence, un régime efficace va concilier :

= diminution d’apports caloriques, par diminution quantitative d’alimentation ; et surtoun.diom les
produits trop riches en énergie de stockage (lipides, glucides)
» activité physique pour maintenir un capital osseux et musculaire nécessaire a unetténne sa

Formule appliquée pour une estimation de perte de masse grasse a I'effdG. Cohen 2005)
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avec

Résultat en kg

Coeff entr : Coefficient d'entrainement de 1 (pas entrainé) a 3 (haut niveau de comp&tir tableau.
vit. : vitesse en meétres/sec ,

Poids en kilogrammes

Temps : temps du parcours en secondes

0,02378 * vit % \/@ *x Poids x \/Poids x Temps x \/T emps
Coef fentr. « 10—8

Pertes(kg) =

Commodité de calcul : si le temps est ramené a I'unité minute et la \dteaskm/h, le résultat devient en
grammes
Résultat en grammes : V : vitesse en km/h, P : poids du sujet en kg, T : temps de parcourgen minut

. 1 5 :
Nombre d'or , — %\/_ ~ 1,618033988749894848204586834365...

Nombre d’or ~ 1,618

Nombred' Or « V % % «Px VP +xT +VT
Coef fentr. x 10-5

Pertes(gr) ~

pour calculer en KCalories : 850 Kcal pour 100 grd e matiére grasse.
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Coefficient d'activité

coefficient activité
1 pas d'activité
11 activité faible
1,2 4 h. de marche/semaine
1,3 6 h. de marche/semaine
14 8 h. de marche/sem.
15 marche/course: 30 km/sem
1,6 marche/course: 40 km/sem
1,7 marche/course: 50 km/sem
1,8 5 km en moins de 30 mn
19 10 km en moins d'1 h.
2 15 km en moins d'1 h 30

Supérieur a 2 : de 2,1 a 3 domaine des sportifs, course de fond et marathon

Mais il se pose souvent deux difficultés majeures a une bonne application de ces efforts :

1. La pénibilité - Il faut étre bien chaussé : chaussures de marche avec lagagelaégkrme du pied
(serrer plus ou moins en avant ou en arriere du pied : demander conseil aupreés de gens compétent:
se renseigner aupres de magasins spéecialisés).

Il faut une bonne assise au niveau de la plante du pied et, s'il le faut, consulter votre meédgeétudier
votre voQte plantaire ; en cas de probleme y remédier avec des semelles orthopédiquag. shonld’'a
pas I'habitude de marcher, cet effort peut apparaitre pénible ; il faut pershvagaravec progression. Si
une douleur thoracique, des machoires ou des jambes survient, il faut ralentir, va@terssaiconsulter un
médecin. (Problemes cardio-vasculaires a éliminer). Trés souvent surchargalpagtdémbalgies sont
associées, I'un aggravant l'autre, (de méme pour les douleurs aux genoux, aux pieds) ; la difféd de I’
est a adapter et I'avis de médecins, dans ces cas, reste indispensable. Le maingureedient (avec son
lot de douleurs, de fatigue, de lassitude) n'apparaitra qu’au début, mais il faut perssvauebout de 3 a 4
jours, cela ira mieux ... vous serez déja plus en forme et ...moins en f

1. Le temps « perdu » - Consacrer plus de trois heures, réparties dans la semaine, auyprajiqure
semble souvent bien difficile ; en fait, il faut savoir gérer son temps et changer uorganisation
de sa semaine. C’est plus ou moins facile certes, mais c’est toujours possiblapEeeut étre pris
sur un trajet quotidien habituel, par exemple : faire tout ou partie du trajet pour atkeraalét pied
(et avec les difficultés croissantes de circulation urbaine, on pourrait méme dagemps dans
certains cas !), marcher a I'heure du déjeuner, se lever plus t6t, moins regaigerdemn etc......

Chacun devra trouver sa méthode pour que ce temps soit du temps de « gagné ». Mais il ne faut pas croi
gu’une fois I'objectif de perte de poids atteint, on peut arréter cette dépense d,érmrgigest moins sdr,

car il faudra maintenir un poids stable et les écarts de régimes inévitaiglesiapmpériode de restriction
seront vite sanctionnés par des kilos de punition, nous y reviendrons un peu plus loin.

En outre, avec I'entrainement, les pertes de masse graisseuses a I'effibvlevosevaleurs diminuer
progressivement et ce jusqu’a deux fois moins ; mais il faut espérer, qu’a ce moreruéa moins de
graisse a perdre !

Il apparait donc tres clairement qu’une activité physique doit accompagner tout régineddrigpuoe et son

10 sur 59 14/07/2015 00:4



Régime et gastronomie/Version imprimable — Wikilisre https://fr.wikibooks.org/w/index.php?title=Régine¢_gastronomie/Ve

objectif est quadruple :

Perdre de la masse graisseuse

Maintenir son capital ostéo-musculaire

Se maintenir en bonne forme physique

Conserver un métabolisme de base suffisamment élevé.

Tableau d'évaluation de son Métabolisme de base en fonction du sexe, de I'agepdias
et estimation des besoins en fonction de l'activité physique
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HOMMES DE 1m 70 & 1m 80

poids | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MI
120 | 2220 | 3041 | 3441 | 2171 | 2975 | 3366 | 2131 | 2919 | 3303 | 2096 | 2871 | 3249 | 2066 | 2830 | 3202 | 2024 | 2773 | 3137 | 197
115 [ 2175 | 2980 | 3371 | 2127 | 2915 | 3298 | 2088 | 2860 | 3236 | 2054 | 2813 | 3183 | 2024 | 2773 | 3137 | 1983 | 2716 | 3073 | 193
110 [ 2129 | 2917 | 3300 | 2083 | 2853 | 3228 | 2044 | 2800 | 3168 | 2010 | 2754 | 3116 | 1981 | 2714 | 3071 | 1941 | 2659 | 3009 | 18¢
105 | 2082 | 2852 | 3227 | 2037 | 2790 | 3157 | 1999 | 2738 | 3098 | 1966 | 2693 | 3047 | 1937 | 2654 | 3003 | 1898 | 2600 | 2942 | 185
100 [ 2034 | 2786 | 3152 | 1989 | 2726 | 3084 | 1952 | 2675 | 3026 | 1920 | 2631 | 2977 | 1892 | 2593 | 2833 | 1854 | 2540 | 2874 | 18(

95 | 1984 | 2719 | 3076 | 1941 | 2659 | 3009 | 1905 | 2610 | 2952 | 1874 | 2567 | 2904 | 1846 | 2530 | 2862 [ 1809 | 2478 | 2804 | 17¢€
90 | 1934 | 2649 | 2097 | 1891 | 2591 | 2932 | 1856 | 2543 | 2877 | 1826 | 2501 | 2830 | 1799 | 2465 | 2780 [ 1763 | 2415 | 2732 | 171
85 | 1881 | 2577 | 2916 | 1840 | 2521 | 2852 | 1806 | 2474 | 2799 | 1776 | 2433 | 2753 | 1750 | 2398 | 2713 | 1715 | 2350 | 2658 | 161
80 | 1827 | 2503 | 2832 | 1787 | 2449 | 2770 | 1754 | 2403 | 2719 | 1725 | 2364 | 2674 | 1700 | 2329 | 2635 [ 1666 | 2282 | 25872 | 162

75| 1772 | 2427 | 2746 [ 1733 | 2374 | 2686 | 1700 | 2330 | 2636 | 1673 | 2292 | 2593 | 1648 | 2258 | 2555 | 1615 | 2213 | 2503 | 157
25 a4 30 ans 30a35ans 35 a 40 ans 40 a 45 ans 45 a 50 ans 50 a 80 ans pl
HOMMES DE 1m 80 a 1m 90

poids | MB | sed | actf | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | Mi
120 | 2282 | 3127 | 3538 | 2233 | 3059 | 3460 | 2191 | 3001 | 3396 | 2155 | 2952 | 3340 | 2124 | 2910 | 3292 | 2081 | 2851 | 3225 | 202
115 | 2236 | 3064 | 3466 | 2187 | 2997 | 3391 | 2147 | 2941 | 3327 | 2111 | 2893 | 3273 | 2081 | 2851 | 3225 | 2039 | 2793 | 3160 | 198
110 | 2189 | 2999 | 3393 | 2141 | 2034 | 3319 | 2101 | 2879 | 3257 | 2067 | 2832 | 3204 | 2037 | 2791 | 3157 | 1996 | 2734 | 3093 | 194
105 | 2141 | 2933 | 3318 | 2094 | 2869 | 3246 | 2055 | 2815 | 3185 | 2021 | 2769 | 3133 | 1992 | 2729 | 3087 | 1952 | 2674 | 3025 | 190
100 | 2091 | 2865 | 3241 | 2045 | 2802 | 3171 | 2007 | 2750 | 3111 | 1974 | 2705 | 3060 | 1946 | 2666 | 3016 | 1906 | 2612 | 2955 | 18£

95| 2040 | 2795 | 3162 | 1996 | 2734 | 3093 | 1958 | 2683 | 3036 | 1926 | 2639 | 2986 | 1898 | 2601 | 2543 | 1860 | 2548 | 2883 | 181
90 | 1988 | 2724 | 3081 | 1945 | 2664 | 3014 | 1908 | 2614 | 2958 | 1877 | 2572 | 2909 | 1850 | 2534 | 2867 [ 1812 | 2483 | 2809 | 17€
85| 1934 | 2650 | 2998 | 1892 | 2592 | 2933 | 1857 | 2544 | 2878 | 1826 | 2502 | 2831 | 1800 | 2466 | 2790 | 1763 | 2416 | 2733 | 171
80 | 1879 | 2574 | 2912 [ 1838 | 2518 | 2848 | 1803 | 2471 | 2795 | 1774 | 2430 | 2750 | 1748 | 2395 | 2710 | 1713 | 2347 | 2655 | 16€

751821 | 2495 | 2823 | 1782 | 2441 | 2762 | 1748 | 2305 | 2710 | 1720 | 2356 | 2666 | 1695 | 2322 | 2627 | 1661 | 2275 | 2574 | 161
25a30ans 30 a35ans 35a40ans 40 a 45 ans 45 3 50 ans 50 3 60 ans pl
FEMMES DE 1m 55 a1m 70

poids | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | Mi
95 | 1698 | 2326 | 2631 | 1661 | 2275 | 2574 | 1630 | 2233 | 2526 | 1603 | 2196 | 2485 | 1580 | 2164 | 2449 [ 1548 | 2120 | 2399 | 151
90 | 1654 | 2266 | 2564 | 1618 | 2217 | 2508 | 1588 | 2175 | 2461 | 1562 | 2140 | 2421 | 1539 | 2109 | 2386 [ 1508 | 2066 | 2338 | 147
85 | 1609 | 2205 | 2495 | 1574 | 2157 | 2440 | 1545 | 2116 | 2395 | 1520 | 2082 | 2355 | 1498 | 2052 | 2321 | 1467 | 2010 | 2274 | 143
80 | 1563 | 2142 | 2423 | 1529 | 2095 | 2370 | 1501 | 2056 | 2326 | 1476 | 2022 | 2288 | 1455 | 1993 | 2255 | 1425 | 1953 | 2209 | 13¢
75 [ 1516 | 2076 | 2349 | 1483 | 2031 | 2298 | 1455 | 1993 | 2255 | 1431 | 1960 | 2218 | 1410 | 1932 | 2186 | 1382 | 1893 | 2142 | 13§
70 | 1466 | 2009 | 2273 | 1434 | 1965 | 2223 | 1407 | 1928 | 2181 | 1384 | 1897 | 2146 | 1364 | 1869 | 2115 [ 1337 | 1831 | 2072 | 13(
65 | 1415 | 1939 | 2193 | 1384 | 1896 | 2145 | 1358 | 1861 | 2105 | 1336 | 1830 | 2071 | 1317 | 1804 | 2041 [ 1290 | 1767 | 1999 | 12€
60 | 1362 | 1865 | 2111 | 1332 | 1825 | 2064 | 1307 | 1791 | 2026 | 1286 | 1761 | 1993 | 1267 | 1736 | 1964 [ 1241 | 1701 | 1924 | 121
55 | 1306 | 1789 | 2024 | 1277 | 1750 | 1980 | 1254 | 1717 | 1943 | 1233 | 1689 | 1911 | 1215 | 1665 | 1884 [ 1191 | 1631 | 1845 | 11¢€

50 | 1248 | 1709 | 1934 | 1220 | 1672 | 1891 | 1198 | 1641 | 1856 | 1178 | 1614 | 1826 | 1161 | 1590 | 1799 [ 1137 | 1558 | 1763 | 111
25230 ans 30 a35ans 3523 40 ans 40 2 45 ans 45 a 50 ans 50 2 60 ans pl
FEMMES DE 1m 70 a 1m 80

poids | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MB | sed | actif | MI
110 [ 1893 | 2594 | 2934 | 1852 | 2537 | 2870 | 1817 | 24890 | 2817 | 1787 | 2449 | 2771 | 1762 | 2413 | 2730 | 1726 | 2365 | 2675 | 168
105 | 1851 | 2536 | 2870 | 1811 | 2481 | 2807 | 1777 | 2435 | 2754 | 1748 | 2395 | 2709 | 1723 | 2360 | 2670 [ 1688 | 2312 | 2616 | 16§
100 [ 1808 | 2478 | 2803 | 1769 | 2424 | 2742 | 1736 | 2378 | 2691 | 1708 | 2339 | 2647 | 1683 | 2305 | 2608 | 1649 | 2259 | 2556 | 161

95 | 1765 | 2417 | 2735 | 1726 | 2365 | 2675 | 1694 | 2320 | 2625 | 1666 | 2282 | 2582 | 1642 | 2249 | 2545 [ 1609 | 2204 | 2493 | 157
90 | 1719 | 2355 | 2665 | 1682 | 2304 | 2607 | 1650 | 2261 | 2558 | 1623 | 2224 | 2516 | 1600 | 2192 | 2480 [ 1567 | 2147 | 2430 | 153
85 | 1673 | 2292 | 2593 | 1636 | 2242 | 2536 | 1606 | 2200 | 2489 | 1579 | 2164 | 2448 | 1556 | 2132 | 2413 [ 1525 | 2089 | 2364 | 14¢
80 | 1625 | 2226 | 2518 | 1589 | 2177 | 2463 | 1560 | 2137 | 2417 | 1534 | 2102 | 2378 | 1512 | 2071 | 2343 [ 1481 | 2029 | 2296 | 144
75 | 1575 | 2158 | 2442 | 1541 | 2111 | 2388 | 1512 | 2071 | 2344 | 1487 | 2038 | 2305 | 1466 | 2008 | 2272 [ 1436 | 19567 | 2226 | 14(
70 | 1524 | 2088 | 2362 | 1491 | 2042 | 2311 | 1463 | 2004 | 2267 | 1439 | 1971 | 2230 | 1418 | 1943 | 2198 | 1389 | 1903 [ 2153 | 13§
65 | 1471 | 2015 | 2280 | 1439 | 1971 | 2230 | 1412 | 1934 | 2188 | 1389 | 1902 | 2152 | 1368 | 1875 | 2121 [ 1341 | 1837 | 2078 | 131

AL A 9N DAL OE mme BE L AN e AAECAD AT AW S EA LA ON s -1
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Estimation de la perte de masse grassn fonction du poids du sujet en ordonnée (en kg) et du temps
d’effort en abscisse (en minutes) pour une marche a pied a allure réguliere ileplEira une température
extérieure de 18 °, a la vitesse constante de 4,4 km/h, pour un sujet d'activité faibleienbeffic
d'entrainement 1,3.

150| 32| 40| 49| 59| 69| 79| 90)|102[114[126|139[ 152|166 | 180 | 194 | 209 | 224 | 255
145| 30| 38| 47| 56| 65| 75| 86| 97/108[120|132[144 1657 | 171184198 | 213 | 242
140| 29| 36| 44| 53| 62| 71| 81| 92|102|114|125| 137149162 | 175| 188 | 202 | 230
135 27| 34| 42| 50| 59| 68| 77| 87| 97]1108|119|130|141 | 153 | 166 | 178 | 191 | 218
130 26| 32| 40| 47| 55| 64| 73| 82| 92]1102|112]123|134| 145 | 157 | 166 | 181 | 206
125 24| 31| 37| 45| 52| 60| 69| 77| 86| 96|106)| 116|126 | 137|148 159 | 170| 194
120 23| 29| 35| 42| 49| 57| 65| 73| 81| 90| 99|109|119|129| 139 | 149 | 160 | 182
115] 21| 27| 33| 39| 46| 53| 61| 68| 76| 85| 93[102][111 121 [130] 140] 150 171
110 20| 25| 31| 37| 43| 50| 57| 64| 71| 79| 87| 95104 | 113 [ 122|131 | 141 ] 160
105 19| 24| 29| 34| 40| 46| 53| 60| 67| 74| 81| 89| 97 [105]| 114|122 131 | 149
100 17| 22| 27| 32| 37| 43| 49| 55| 62| 69| 76| 83| 90| 98| 106| 114 122| 139
95| 16| 20| 25| 30| 35| 40| 45| 51| 57| 64| 70| 77| 83| 91| 98| 105] 113[ 129
90| 15[ 19| 23| 27| 32| 37| 42| 47| 53| 59| 65| 71| 77| 83| 90| ¢7]104| 119
85| 14| 17| 21| 25| 29| 34| 38| 43| 48 59| 65| 71| 77| 83| 89| 95| 109
80| 12| 16| 19| 23| 27| 31| 35| 40| 44 54| 59| 65| 70| 76| 81| 87| 99
75 11| 14 17 21| 24| 28| 32| 36| 40 49| 54| 59| 64| 69| 74| 79| 90
70| 10| 13| 16| 19| 22| 25| 29| 32| 36 44| 48| 63| 57| 62| 67| 71| 81
65 9] 11| 14| 17| 20| 23| 26| 29| 32 40| 43| 47| 51| 55| 60| 64| 73

85|56

60 8| 10| 12| 15| 17] 20| 23| 26| 29| 32| 35| 38| 42| 45| 49| 53| 57| 65
95 7 9 11| 13| 15| 18| 20| 23| 25| 28| 31| 34| 37| 40| 43| 46| 50| 57
S0 6 8 9| 11| 13| 15| 17| 20| 22| 24| 27| 29| 32| 35| 37| 40| 43| 49
45 5 7 8| 10| 1| 13| 15[ 17| 19| 29| 23| 25| 27| 30| 32| 34| 37| 42

mn|[30[35]40 | 45 |50 |55 |60 |65 |70|75)|80|85|90 |85 |100[105|110120

Exemple en grisé : poids 100 kg, temps de parcours 40 minutes, résultat : 27 grammes de sssEgrai
consommeées.

Les catégories d'aliments

Il faut distinguer trois grands groupes d’apport énergétique : les glucides, les proeddgpetes, auxquels
il faut rajouter des besoins indispensables comme I'eau, les sels minérauktaietes. L'alimentation
equilibrée doit apporter tous ces produits en quantité variable. Tous ces « nutriments »sgmrisalies a
la vie.

Les glucides

Pour les glucides (sucres), appelés aussi hydrates de carbone, on distingue, par rappassiilation
dans 'organisme les sucres rapides, semi rapides et les sucres lents.

» Les sucres rapides se trouvent surtout dans les aliments riches en sacoher®siel (ommerce) :
morceau de sucre, confiture, bonbons, boissons sucrées, sodas, et en glucose : miel, cistanes pa
produits sucrés du commerce.

» Les sucres semi rapides : produits riches en fructose comme les fruits (13%idksgiad d’eau , 3%
de fibres)
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Le fructose entre, en partie, dans la composition du saccharose, il possede un pouvoir suceamtaaupe
saccharose (1 fois et demi), sa transformation en glucose est un peu moins rapide quaqhartess
(index glycémique bas), donc on peut l'utiliser avec moins de doses pour obtenir le mémntegréstatia

» Les sucres lents sont représentés par les farines cuites et prépaeSesli(péntaires, pain), la semoule,
les pommes de terre et le riz, les féculents.

Les gateaux, viennoiseries et patisserie contiennent les trois types de sucres.

On trouve des glucides, en plus ou moins grande quantité, dans la plupart de nos aliments, donc des rep:s
equilibrés et variés suffisent a apporter quotidiennement des quantités sidftkaneenutriment.

Les glucides sont « le carburant » du muscle et du cerveau, ils sont indispensables a is leig,sma
apports excessifs font qu’ils sont conservés pour étre transformés et servemstioker des réserves sous
forme de graisses. Il N’y pas que I'effort physique qui va demander au corps d'utiliser dessgluc
disponibles, le cerveau en grande activité (conduite automobile, examens scolairasitairege attention
soutenue, situation de stress.....) sera, lui aussi, demandeur de glucides. On évitera, Igilpliels pos
d’'ingérer des sucres rapides (le mieux c’est pas du tout ! Ou bien si vous désirez quamenéraales
bonbons régulierement, c’est possible : 1 fois tous les 20 ans !) ; on pourra favoriser rasoemiaal

prise de sucres lents et un peu de fructose.

les lipides

Ce sont toutes les matieres grasses et on peut distinguer deux grands groupes elesajaisss (surtout
graisses animales : beurre, saindoux, lard, creme fraiche, fromage, ..) et &% gnaesturées (surtout
huiles végétales, margarine..).

On préte des vertus aux graisses végétales et aux graisses des poissons, par leneamesigeas
essentiels a I'organisme humain :

» Les acides gras essentiels (AGE) sont des acides gras poly-insaturésd&Rirganisme ne peut pas
synthétiser, et qui doivent étre apportés par I'alimentation.

Il existe dans la nature deux AGPI essentiels pour I'homme, l'acide linoléique (la&)ds alpha-
linolénique (ALA), on les trouve dans les graines de céréales, les huiles végésdiegimes. Ce sont les
précurseurs de deux types d'acides gras, dits supérieurs, synthétisés par I'orgaraamgal@set oméga 6.
Ces acides gras supérieurs peuvent également étre apportés directemeintgratiatiain.

» Les oméga 3 : dérivent de l'acide alpha-linolénique ; lls possédent de nombreuses vertusy/ptaumée
cardiovasculaire. On les trouve principalement dans I'huile de colza ou de soja eble poiss

Les oméga 6 dérivent de I'acide linoléique : huile de mais, de tournesol, d'onagre ou de bourrache, beurre
fromage, viande, ceufs, poissons gras.

Mais il faut savoir que chauffées a plus de 80° Celsius, ces graisses insatutées|@ers propriétés et
deviennent équivalentes a des graisses saturées. Donc il est illusoire de pensefrjes clgtes a I'huile
de colza seront meilleures pour la santé que des frites cuites dans le beurre !

Malgré ses vertus pour une partie de cette famille alimentaire, les lipides détaut majeur : ils sont

riches en calories, il faut donc tenir compte de ce parametre dans la rationtatenet ne pas se jeter sur
ces produits comme un médicament ou une panacée. Les viandes grasses (mouton, couenne de porc)
contiennent, certes, un peu d'oméga 6 mais beaucoup de graisses saturées qui font perdee léebénéf
leurs apports en AGE.
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Certaines vitamines (vit A) sont apportées par graisses animales mais @spetrouver dans des produits
veégetaux. L'apport de lipides reste néanmoins indispensable pour I'organisme (systéug, peoduction
d’hormones, prostaglandines, division cellulaire, protection de grands froids dans des zoresy poihi

faudra en absorber des quantités peu abondantes et surtout sous forme d'acide linoléigieeadpdaci
linolénique, voire sous forme d’oméga 3 et oméga 6 ; c’est pour cela que nous préconiserons surtout des
poissons et I'huile de colza.

les protides

Ce groupe (protéines ou protides) est représenté avant tout par les viandes (viandes railiges, vol
poisson), mais on en trouve en plus ou moins grande quantité dans le monde végétal. (Voir la ighke calor
des aliments). Peu de produits végétaux apportent les protéines nécessairessajpald lgraine de

guinoa (quechua des Incas) certaines graines germées et quelques algues.

Les protéines sont un assemblage d’acides aminés. Les acides aminés sont déssmgakton a

dénombrées au nombre de vingt. lls ont tous en commun une structure formée par un groupe d'atomes d
lequel on distingue une fonction amine (NH2) et une fonction acide carboxylique (COOH) partiées pa
méme carbone. La différence entre ces vingt acides aminés se situe au niveatadec&ur

» ceux dont les radicaux sont basiques (arginine, histidine, lysine).
= ceux dont les radicaux sont acides (acide aspartique, acide glutamique).
® ceux qui possédent des radicaux non chargés (asparagine, glutamine, sérine, thréonine).

Les acides aminés communslls s’appellent : acide aspartique, acide glutamique, alanine, arginine,
cystéine, glycocolle, proline, hydroxyproline, sérine, tyrosine. lls peuvent se substituer lex anges.
Quand I'un mangue, pour une raison ou une autre, I'organisme le fabrique a partir d’'un autre.

Les Acides Aminés Indispensable@\Al). Au nombre de 8 +1 :

lls s’appellent : isoleucine, leucine, lysine, méthionine, phénylalanine, thréonine, tryptoydiaree

Cas a part pour le neuviéme : histidine : acide aminé glucoformateur, non essentikirazatufenfance et
la grossesse.

Ces acides aminés indispensables ne peuvent se substituer les uns aux autresirieangguesit pas les
synthétiser : il faut donc que I'alimentation en apporte suffisamment.

Une carence en protéine (régime végétalien sans apport de soja par exemple)usra@ing musculaire

et un état de dénutrition grave. Si on ne veut manger ni viande ni poisson, il est alors indispensable

d’apporter un complément alimentaire comme le tofu (pate de soja) dont les vermsogaisfues sont loin
de valoir ses vertus nutritives. L'apport des protéines doit étre régulier et Mipétkes, abats et poissons
restent, malgré tout, la source principale de protéines.

= Pour Mémoire : LUADS ou activité dynamique spécifique:

L'assimilation des aliments consommeés entraine une production d’énergie due, aitand@éabsorption

et a la transformation des substances nutritives et va varier en fonction de lalestiiments. En
conséquence, une partie des aliments ingérées va étre immédiatement transfiochredeur : de I'ordre de

7% pour les glucides, de 2 % pour les lipides, de 20% pour les protides et de 10% environ pour un repas
equilibre

s m ] g de protéines = 4 KCalories = 16,72 Kjoules ;
1 g de lipides = 9 KCalories = 37,62 Kjoules ;

1 g de glucides = 4 KCalories = 16,72 Kjoules ;
1 g d'alcool = 7 KCalories = 29,26 Kjoules.
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I'eau

C’est I'élément vital qui représente pres de la moitié du poids du corps humairertedidéagiliter la
digestion et la décomposition des aliments ingérés (hydrolyse), a véhiculer dans tayenles, des
eléments indispensables a la vie (Oxygene, systemes de défense immunitaireydesfoaturelles, le
glucose, les sels minéraux.....), a transporter vers les organes « d’épuration » les prej@tes(gaz
carbonique, urée..), a éliminer les toxines et déchets (urine, sueur) et a régonipélatiere du corps
(sudation). Les besoins en eau sont variables en fonction de I'alimentation : un repas sielseou en
graisses en nécessitera des apports supplémentaires, il en est de mémgsrédure extérieure est élevee
ou si le sujet fait un effort. Le phénoméne de soif régule heureusement nos apports dang teplopar

les sels minéraux

On distingue les minéraux : Calcium, Phosphore, Chlore, Sodium, Potassium, Magnésium, $tasfre, e
oligoéléments (€léments en tres faible quantité dans I'organisme) : Séléramgamnése, Chrome, Fluor,
lode, Zinc, Molybdéne, Fer, Cuivre, Aluminium, Nickel, Silicium, Cobalt... Leurs fonctions st tr
variées et ils interviennent dans tous les processus de la vie cellulaire. @ovegians de tres nombreux
aliments et une alimentation variée suffit a subvenir aux besoins de I'organisme.

Parmi ces sels minéraux, il faut faire une place a part aux cinqg premiersCGaiésim, Phosphore, Chlore,
Sodium, Potassium, car nous en perdons quotidiennement des quantités significatives (ur)ret,lsue
apport doit étre quotidien en quantité suffisante sans exces. Le Calcium et le Phaspiooreest dans la
plupart des légumes et fruits, dans les viandes ou poissons, les oeufs et surtout deagekd aiSodium,
le Potassium et le Chlore se trouvent dans tous les aliments en plus ou moins grandelepsabésdins en
Chlorure de Sodium (sel du commerce) et Potassium en supplément dépendent de le(csrpergeapres
un effort intense : il faut alors compenser les pertes) ou de leur rétention (consayjzertension
artérielle qui justifie un apport moindre).

les vitamines

Elles sont représentées par des lettres de l'alphabet A, B, C, D, E, K, PP avexarchiiffé : B1 B6 B12
par exemple. Elles interviennent, elles aussi dans de nombreux processus de la forletietnuvitacarence
en vitamines peut entrainer des maladies graves (béribéri, scorbut, rachitismais.yn exces peut aussi
dans certains cas entrainer des troubles plus ou moins graves. Leur apport doit étre gliasi queit

tout comme pour les sels minéraux, une alimentation variée suffit aux besoins de hoeganis

La vitamine A ou rétinol est liposoluble ; on la trouve dans les graisses animales (viande, lai},dteurre
sous forme de Provitamine A (précurseur de la vitamine A, transformé en rétindbdgasisme), dans de
nombreux végétaux : le béta caroténe contenu dans les carottes, les tomates, etc..

La vitamine B1 ou thiamine est hydrosoluble, on la trouve dans les protéines animales, le lait, les ceufs,
dans les céréales non décortiquées (riz complet, blé entier...) et dans les graiées.ge

La vitamine B2 ou riboflavine, hydrosoluble, se retrouve dans les protéines animales, les laitages et le
céréales.

La vitamine B3 ou PP(ou amide nicotinique), la vitamine B5 ou acide pantothénique, la vitamine B6 ou
pyridoxine, la vitamine B8 ou biotine (appelé aussi parfois vitamine H), la vitamine B9deufaligue, la
vitamine B12 ou cobalamine, toutes hydrosolubles, sont largement répandues dans le monde animal et
veégetal.

La vitamine C ou acide ascorbique est hydrosoluble, on la trouve dans la viande et les poissons, mais
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surtout dans les fruits et Iégumes crus, et elle est en partie détruite paela cha

La vitamine D ou calciférol, liposoluble, peut étre synthétisée par le corps humain, sous l'influence des
rayons solaires ; on la trouvera difficilement dans notre alimentation, sauf .... daiesde tertains
poissons (I'huile de foie de morue est bien connue pour cela!).

La vitamine E ou tocophérol / tocoquinone; role dans la fertilité, et la vitamine K ou kinone /
phylloquinone; propriétés anti-hémoragique, liposolubles, existent dans tous nos produitsiedignenta
(ubiquitaires).

Les « amuse gueules »

lIs n’ont aucun intérét, ils sont trop riches en graisses (amandes, cacahuetdmgistaves, noisettes,
noix, noix de cajou, noix de pécan, biscuits apéritifs ...) et trop salés (contre indiqués dars[R§nY).

Les fritures

Trop riches en lipides, elles sont a exclure de I'alimentation ; il faut appliquéreanéthodes de cuisson :
vapeur, papillote, four, dans un jus de légumes...Et les possibilités ne manquent pas comme mons.le ver

Les frites et les chips

On verra plus tard ...... dans plusieurs mois !

Le vin et tous les alcools

L'alcool représente une particularité parmi les aliments : hestotoxique (détériore le cerveau, les fibres
nerveuseshépatotoxique(il a tendance a détruire les cellules hépatiques), il apporte beaucoup trop de
calories et doit EtretMPERATIVEMENT EXCLUS de vos apports, tant que la perte de poids n’est pas
conséquente. Par conséquent en cuisine, au lieu d'utiliser la cuisson au vin, ou a la b&réhuiiés

d'olive naturelle et des plante naturelles aromatisantes .

Les jus de fruit

Seuls les jus « 100 % pur jus de fruit », sans adjonction de sucres, de gélifiant, de conseruatnirétpe
proposés mais un verre plein correspond souvent a 3 ou 4 fruits pressés : ce qui apporte beaucoup de
glucides et risque d’augmenter considérablement la ration quotidienne de glucides. En outteleon pe
bénéfice des fibres (voir plus loin) qu’aurait pu apporter un fruit naturel. Attention adgration pour
[D.O.]

Les boissons

A part I'eau, le café, le thé et les infusions (peu ou pas sucré), il n'y a pas beaucoup de toissilites ;
on peut citer néanmoins les jus de légumes. La plupart des autres boissons contiennent tridiesiewluc
de I'alcool et n'apporteront que des calories inutiles. Sodas, limonades, jus de dorntiteés (bien lire la
notice et la composition inscrites sur I'étiquetage), boissons chocolatées sdote @xwotre
alimentation.

Le chocolat
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Fait & base de beurre de cacao et de sucre, le chocolat ne représente pas vraimeni ole aégime, mais
si la tentation est trop forte, on peut déguster des toutes petites quantités (Hieaer@ps en temps, en
choisissant un chocolat noir de 70% a 90 % de cacao. Le chocolat blanc doit étre complétémeat exc
notre alimentation. Mais il faut se dire que les barres de chocolat feront un biennsfiet s'il s’agit de
parler de vos beaux muscles saillants sur I'abdomen !

Les confitures et sucreries

Il faut absolument les supprimer de votre alimentation : Plus de bonbons, de

confiture du commerce, de miel, de créme de noisette, de glace, de sorbets. G 9
viennoiseries, de gateaux.... On peut envisager toutefois de faire soi-méme

confiture avec de bons fruits frais, mais trés peu de sucre : environ 20% a 3! Q

de poids de sucre par rapport aux fruits (200 ou 300 gramme de sucre criste
pour 1 kg de fruits, lavés, coupés, dénoyautés), ensuite il faudra en consom
avec tres grande sagesse, au petit déjeuner ou en dessert en remplacemen
autre produit glucidique. (Attention, ce type de confiture ne se conserve pas
trop longtemps, la faible teneur en sucre permet aux moisissures de s’y
développer, et, il convient de les conserver au froid).

4

|

Les plats cuisinés du commerce

lls ont deux inconvénients majeurs : souvent trop salés, ils contiennent, en plus, des qagntités tr
importantes de glucides et lipides avec des stabilisateurs, épaississattsseingrédients plus ou moins
inutiles pour I'organisme. Méme si la promotion commerciale est bien fait@etdait alléchant, nous
conseillons de ne pas en acheter, il vaut mieux, dans la mesure du possible, cuisinereaMésvanc
préparations et les conserver au congélateur.

Les sauces du commerce

A NE PAS CONSOMMER DU TOUT ! Nous ferons nous méme TOUTES nos sauces, et veasouerr
c’est facile et EXCELLENT ! Nos préparations apporteront un goQt flatteur asxgblde la couleur ; elles
seront tres pauvres en calories, en glucides et en lipides.

Le restaurant

Il faut pouvoir y sélectionner son repas, ce qui n’est pas une chose facile ; trop fréquéesteuniation
collective surtout), les lipides (avec les sauces) et le sel sont largemeosds, méme les Iégumes, le plus
simplement préparés, baignent trop souvent dans des matieres grasses. |l fautcomséleon
restaurant et sélectionner son menu. Dans un premier temps, il est donc décontailBudestaurant.

Les conserves

Elles sont trés souvent salées [H], il conviendra donc de bien les rincer, dans ladugmssble,
plusieurs fois a I'eau claire. Il faut apprendre a bien lire la composition du prodwtjtsirtette conserve
concerne plusieurs ingrédients mélangés, afin de débusquer les sucres et lipides caché

Les produits fumés sont trés salés et ont les mémes caractéristiquegsieslgue les produits frais

Les produits surgelés : Les fruits et les |égumes surgelés ne présentent pasdedication a leur
utilisation. Pour les plats cuisinés surgelés, le probléme est le méme que paitslesgiginés (voir plus
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haut).

Le fromage

Il présente deux inconvénients majeurs : il est trop riche en sel et est un concepidésié ll conviendra

de I'écarter de notre alimentation au début, et, une fois le poids stabilisé, on poursaendien manger
a petite dose et pas trop souvent. On peut toutefois proposer des fromages fraigésef0a8¢10%) mais
attention au sel [H].

Le fromage blanc

Lisse ou battu c’est un produit TRES intéressant : sa teneur en matiére graagatde de 0% a 60% ; on
privilégiera le 0% et souvent le 20%. Il peut servir a I'élaboration de TOUS legeiriSes, [égumes,
desserts...), mais il est moins adapté a la cuisson que la créme fraiche, néanmoims quaodmMméme
I'utiliser en cuisson. Comme pour tous les produits laitiers, la teneur en lipidedaesée sur poids sec, or
ces produits sont constitués de plus de 60% d’eau ; en conséguence la masse de lipaibterpsta un
produit étiqueté a 20% ou 40% de matieres grasses. Un pot de 100 grammes de fromage blanc 20% de
matiéres grasses (sur poids sec) contient 70% d’eau et ne contient en fait que & glatipides.

Le lait

Entier, demi écrémé ou écrémé : si possible, on choisira plutét le demi écremé phmisdens (petit
déjeuner surtout), qui est un bon compromis goldt/matiéres grasses. La quantité a absateemguodnt
doit cependant étre limitée a une ou deux tasses environ.

I'huile

Les huiles végétales CRUES, non chauffées, peuvent étre apportées en tres petégpquantpondre aux
besoins de lI'organisme en AGE (Acides Gras Essentiels) comme nous I'avons vu, (poiremérauillére
a café d’huile = 27 a 30 KCalories), et il faut tenir compte de son apport énergétiquerdtion la
alimentaire.

L'huile de colza, non chauffée, est un produit que nous pouvons conseiller (riche en oméga 3),
éventuellement I'huile d’olive crue pourra étre proposée. MAIS TOUT CA AU COMBOBHTTES !

La creme fraiche, le beurre, la margarine

lls sont trop riches en matiéres grasses : a éviter. Mais il sera parfoidepdesiéroger (tres
occasionnellement) a cette régle, en ajoutant a quelques plats des petitesquaatiiéere a café par
personne de créeme fraiche (cela représente 8 a 10 KCalories).

les beurres ou les margarines dits allégés : lls tiennent mal a la cuisson &etrappalgré tout des calories
et méme des glucides ! Il convient de bien lire leur composition (carragheen, sel, amide) Haes
beurre...), si on veut en utiliser, surtout au petit déjeuner ou pour faire une sauce allégée.

Le yaourt

Il contient un peu plus de calories et un peu plus de lipides que le fromage blanc, donc a utiliser en
connaissance de cause. Comme le fromage blanc, il peut étre utilisé en cuisine olicnmméim”.

19 sur 59 14/07/2015 00:4



Régime et gastronomie/Version imprimable — Wikilisre https://fr.wikibooks.org/w/index.php?title=Régine¢_gastronomie/Ve

Les viandes

Elles sont la source majeure de nos protéines (avec les poissons) dans notre iouttutaral Toutes les
viandes peuvent étre proposees, en évitant les parties grasses des viandes et |leaubletgig(s) ;

enlever, avant ou apres cuisson, toutes les parties grasses. Pour les volaillegnticaa retirer la peau.
On distingue les viandes rouges (bceuf, veau, agneau, porc, cheval,....) et les viandes blancless (volaill
lapin..) moins grasses ; mais il faut nuancer cette notion, car le cheval restendeeagisez maigre, et le
canard ou I'oie sont plutét gras. C’est aussi leurs méthodes de cuisson qu’il convientidernaitis
aborderons ce theme un peu plus loin.

La charcuterie

Trop riche en sel [H], trop souvent grasse [O], produit athérogene [A], produit pas adaptéap[@ihe en
calories, il faudra attendre un peu avant d’en remanger, méme allégée (peu d’istesébgaque), la
charcuterie n’est PAS DU TOUT conseillée, ni indispensable sauf si vous lagargpas-méme avec des
viandes maigres (ou si votre boucher/charcutier est conciliant, vous pouvez lui en parler).

Les poissons

Produit adapté par excellence (godt, intérét diététique, intérét pour le taux de ohidkeptéous les
poissons seront proposés ; la aussi, la méthode de cuisson reste un élément déternmnaupty eoles
viandes. Les marinades (vinaigre, citron), papillotes, cuisson vapeur, cuisson au vinaigbsuwlbom ...

tout est possible ! Méme crus. Les poissons fumeés (saumon, hareng, haddock ....) seront a éviter pour
[H.O.].

Les fruits de mer

Comme les poissons ils sont d’une composition equilibrée, mais ils sont salés doncpoeariid].

Les fibres alimentaires

On appelle fibres alimentaires des produits peu ou pas digéres par I'organisme,detrguieaimatieres
intestinales a transiter (le transit intestinal) tout au long du gros intestm)cfacilitant ainsi I'évacuation
par les selles des produits restant apres la digestion, en servant de lest. Lprsmijppede nos fibres
alimentaires se trouve dans la structure des légumes. Les polysaccharides noésasoyliales principaux
composants des fibres alimentaires. lls incluent la cellulose, les héhoised, les pectines et les gommes.
La cellulose est le composant essentiel des parois cellulaires végétaleactéries intestinales
décomposent la cellulose en glucides, mais elles n’ont pas le temps de tout dégradaet,disutjue ces
fibres accélerent le transit ; la petite partie décomposée dégage desthan€ngaz carbonique..) qui
aident a leur tour le transit intestinal, en poussant les matieres versita.r€ette action est favorisée par
les mouvements de contraction et de relachement (péristaltisme) du colon.... alassigrahe a pied ! Un
aliment qui ne contient pas de fibres sera étiqueté « sans résidu ».

les légumes

Les légumes ont une trés grande importance dans notre alimentation ; ils ont un rédameitetiun rble
fonctionnel : C’est la source principale de nos fibres alimentaires, ils aithedigiestion et au transit
intestinal. Mais peu d’entre eux apportent suffisamment de protéines et de lipidpsrisdbles (voir
chapitre sur les protides). Crus ou cuits, ils sont a la base de notre régime ess@NNTES
guotidiennement, car ils apportent des glucides lents en quantité suffisante. Riaiesr@néaux, en
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minéraux et en vitamines, ils sont pauvres en calories ; ils permettent d’accomeagrats principaux ou
de représenter la totalité d’'un repas et de rassasier des appétits féroces.

les pommes de terre (amidon)

Les pommes de terre ne seront pas interdites, riches en amidon, elles représeriienhe source de
glucides lents, il faudra surtout ne pas les faire cuire dans un corps gras (pasedestitifiavec notre
méthode : voir la recette des « pommes de terre sautées a la poéle »), maisval@ssperéparer de
plusieurs facons : bouillies, a la vapeur, au four, en papillote, en robe des champs...

les féculents

Tout comme les pommes de terre, les féculents riches en glucides lents serons ropolsir valeur
nutritionnelle intéressante (fer, oligo-éléments, fibres...), il faudra se sexwrations raisonnables, sans
prendre de supplément et favoriser les graines comme les lentilles.

le pain

On peut prendre une petite tranche de pain (40/50 grammes) a chaque repas ; il fautéhdter d'a bon
pain.... car on a tendance a en manger beaucoup par gourmandise, et surtout le pain ne doit pas servir d
support ou d’alibi pour des tartines de beurre, ou de patés. Il faut éviter d’acheter desrjzdiissagix

fruits secs (noix, amandes, raisins secs, qui ajoutent des glucides en plus) et desfeaitiermées avec de
I'huile ou des graisses comme les pains briochés.

les biscottes et autres pains grillés du commerce

Attention : ils sont riches en lipides (et méme en lipides industtikgas (acides gras Trans AGT, matiéres
grasses partiellement hydrogénées)) !!! Le pain leur est préférable. Best conseillé de préparer soi
méme du pain grillé au four avec des restes de pain dur, si on veut obtenir un produit comparaiée. Il exi
cependant des pains grillés vendus dans le commerce, sans lipides : il faut eeréligukttes

d’emballage et les ingrédients.

les pates alimentaires

Excellent apport de sucres lents, elles pourront étre consommeées en quantité raigpasald plat
copieusement servi, ni se resservir sous le prétexte que c'est « trop » bon !), sans beumagairapé, on
pourra les agrémenter de légumes (poireaux, poivrons, asperges, carottes ...) ou de sascésndate,
basilic, fromage blanc, cremes allégées éventuellement). Il ne faudra pes cép@at trop souvent dans la
semaine, deux ou trois fois au maximum par semaine.

le riz et les céréales

Nous ferons a leur égard les mémes remarques que pour les pates alimentargeut@&tre cuit a

vapeur, ou facon pilaf, mais sans matiéres grasses. Le blé, I'épeautre, la semarieqessi étre
consommeés ; mais il convient de ne pas prendre plus de deux fois par semaine I'un d’entre eaxxxQuant
céréales présentées sous formes de flocons (« céréales du petit déjeunerospesition peut varier
fortement d’un produit a I'autre ; il faut donc choisir les céréales les moins echealories, c'est a dire
pauvres en sucres et en graisses. Mais on a trop tendance a rajouter du sucre avectsestmelduious
rend prudents avant de les conseliller.
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les fruits

La plupart des fruits seront conseillés (sauf les fruits riches en lipidesect@aravocats, les olives, et le
graines de produits oléagineux comme les pignons, les amandes, les noix, les noisettieshes pi3.

Riches en vitamine C, en fructose, ils sont un bon dessert ou un bon apport de remplacement au petit
déjeuner : (un fruit remplace avantageusement une tartine de pain beurré par exempheg¢todepe

compléter un repas léger (1 tomate, un petit concombre + 1 pomme). Le tout est d’en prendreiténe quant
raisonnable en évitant peut-étre les cerises. 1 fruit (1 pomme, ou une orange ou une pécheheicke tranc
melon ou pasteque ....) a chacun des trois repas est une bonne démarche.

Les ceufs

Toutes les études médicales et biologiques montrent que les ceufs (de poule) ont ueedaibémtcalories
et constituent une source de nutriments (acide folique, riboflavine, choline), de vitéiBd2, K et
D.),et une excellente source de protéines, de fer, de zinc, de sélénium. Leur apport énathedetdible et
de toutes les facons, on sait, aujourd’hui, que I'apport alimentaire de cholestérolmatigelient qu’'en
partie négligeable dans le processus d’hypercholestérolémie (sauf en cas deitiéghyie élevee).

Un tres gros ceuf qui pese 70 000 mg (70 grammes) ne contient que 250 mg de cholestérol environ et ma
de 110 KCalories ! (107 KCal, réparties entre 88 pour le jaune et 19 pour le blanc)

Il ne faut pas avoir peur des ceufsOn peut donc raisonnablement en manger, ils n’auront qu’un effet
négligeable sur le cholestérol sanguin. 2 a 5 ceufs de poule par semaine sont tout a fesconseil

Les épices et aromates naturels

Avec une valeur calorique égale a zéro, il ne faut pas hésiter a les utilisgnenteeateront les plats ; leur
variété permet de changer les godts et de sortir de la monotonie. Leur liste est Isqpgueeght tous étre
employés selon les plats (ail, basilics, cumin, estragon, gingembre, maniguette, ovigelte paprikas,
poivres, romarin, sarriette, sauge, thym ...... ) et c’est I'occasion d’en découvrir de nouvelles

Le sucre et les succédanés du sucre

Le sucre (saccharose) devra étre consommeé avec modération, il faut s’hamtaensoenmer le moins
possible (dans le café et le thée, il faut diminuer progressivement leur apport ; auekilagsez
désagréable, mais on s’habitue vite a prendre ses collations de moins en moins Blcréés)e un yaourt
ou un fromage blanc ne devrait pas justifier un apport de sucre excédentaire, car irai¢ &eien de
consommer un produit pauvre en calories pour en ajouter.....

Il nous semble préférable de privilégier ces apports réduits de sucre plutét queed’sedi succédanés
comme l'aspartam ou le FO@spartam ou "L-aspartyl-L-phenylalanine methylester” est un produit de
synthese découvert en 1965 associant deux acides aminés (phényl alanine (50%), acide aspartique (40%
avec 10% de méthanol. Cette association donne lieu a un produit au pouvoir sucrant supérieur a celui du
saccharose (180 fois plus a masse égale) pour un apport calorique équivalent. La seule contre-indication
meédicalement prouvée est pour les enfants souffrant d'intolérance a la phénylalanine (phrauny)ét

Mais le produit est critiqué pour des effets secondaires, non encore prouvés a I'’heureiscggdigne

(fatigue, nausées, prise de poids, dépression, maux de téte, perte de mémoire, crise de paragas, urti
voire cancer), malgré tout, il faut rester prudent avant d’affirmer quoi que ce=a8.: Fructo-
oligosaccharides a chaine courte ; ils ne sont pas assimilés par I'organisme, dasemniepas dans le sang
(produit intéressant en cas de diabete ++) = oligofructose. Mais si le traradérgd, leur dégradation par
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les bactéries produit des nutriments lipidiques qui risquent d’étre absorbés ou desidiarrhées (chez le
nourrisson). Les fructo-oligosaccharides sont naturellement présents erbteequantité dans les oignons,
asperges, artichauts, bananes, ail, tomates, betteraves. lls ont un faible pouvoifl2¥ralet celui du
saccharose).

les adjuvants alimentaires

Ce sont des colorants (E100 a E181), des conservateurs (E200 a E290), des anti oxydants (E296 a E385
des texturants, émulsifiants, stabilisateurs et gommes végétales (E400 a E4&)adsteurs de golt

(E620 a E637). On peut citer aussi des ardmes artificiels (synthétiques) ajoutés pouaul@noeuit
manufacturé le golt correspondant aux produits vendus, ou pour renforcer ce goQt altéré lorssia la cuis
par exemple. (c’est le cas des fruits qui perdent leur parfum dans les yaourts)trQuvkeslans les

produits alimentaires conditionnés du commerce, ils sont parfois une source de (gloidss) et de sel ;

il faut bien les connaitre mais ils ne nous concernent pas directement pour notre régime

Forts de ces éléments, vous vous habituerez a bien lire les informations insctieealzallage des
produits manufacturés achetés dans le commerce, et & en étudier la composition.

Les principes de cette methode

Maintenant que nous avons compris les bases de I'alimentation humaine, commentnpdre ®us ces
éléments ?

Les objectifs de poids a atteindre

lls seront déterminés par rapport a I''lMC (indice de masse corporelle). Pourteotepdids a ne pas
dépasser, il faudrait obtenir un IMC compris entre 19,5 et 25,5. (rappel : IMC normal : entre248%. &Si
la perte de poids est conséquente, on pourra chercher, par la suite, a obtenir un IMC autour de 24.

IMC= P/T2 donc P=IMC x T2 (IMC : indice de masse corporelle) ; P= poids en kg ; Te=dnilinetres

Exemple : pour 1,68 m, le poids recherché sera compris entre 55 kg et 72 kg
TAILLE 1,50 1,52/1,54/ 1,56 1,58 1,60 1,62 1,64 1,6668 m 1,70 1,72 1,74 1,76 1,78 1,80

IMC 19,5 43,9 45,1 46,2 47,5 48,7 49,9 51,2 52,4 535/0 kg 56,4 57,7 59,0 60,4 61,8 63,2
IMC 25,5 57,4 58,9 60,5 62,1 63,7 65,3 66,9 68,6 708kg 73,7 75,4 77,2 79,0 80,8 82,6

En cas d’'obésité, le poids a atteindre devrait correspondre a un IMC raisonnable autour dei28 dans
premier temps ; et si on est trop loin de cet indice, il faut se fixer des pertes dpgrgdsers de 10kg.

Exemple : pour 1,68 m, le poids recherché dans un premier temps sera autow @9 kg
TAILLE 1,50 1,52 1,54 1,56 1,58 1,60 1,62 1,64 1,6668 m1,70 1,72 1,74 1,76 1,78 1,80

IMC 28 63,0 64,7 66,4 68,1 69,9 71,7 73,5 75,3 772kg 80,9 82,8 84,8 86,7 88,7 90,7

23 sur 59 14/07/2015 00:4



Régime et gastronomie/Version imprimable — Wikilisre https://fr.wikibooks.org/w/index.php?title=Régine¢_gastronomie/Ve

Ces tableaux sont donnés a titre indicatif, et il faut savoir aller doucementémaiérement, vers des
objectifsraisonnablesetréalistes

Les apports caloriques

Une fois les objectifs de poids fixés, il faut essayer d’harmoniser ses apporigues a ses ambitions et
ces apports caloriques doivent étre estimés par rapport au métabolisme de Hase (MB

» Pour un sujet sédentaire le MB = MB de repos x 1,37

» Pour un sujet actif le MB = MB de repos x 1,55

» Pour les sujets trés sportifs le MB de repos doit étre multiplié par 2, voire plus, pepodss
d’endurance de compétition de haut niveau.

Pour calculer (estimation) les apports caloriques que I'on doit absorber, si on veutlpgrdigs, il faudra
effectuer les estimations sur le MB hors activité (MB au repos).

En cas d’'obésité, les apports caloriques correspondront au métabolisme de basevib&r,gact un

poids de 10 kg en dessous de son poids actuel.

EXEMPLE : une femme de 37 ans, plutét sédentaire, mesurant 1,62 metres, pesant 80 kg a un MB égal ¢
1529 kCalories, au repos.

Elle cherchera a n’apporter que 1434 kCalories par jour (correspondant au MB au repos, pour ardefemm
méme age, de méme taille mais pesant 70 kg).

Si elle a maintenu ce surpoids, c’est qu’elle apporte, en moyenne, quotidiennement 2095 KCaR%¥ies

1.37) soit 400 a 600 kCalories de plus qu’il ne faudrait. ET surtout, elle devra augmenter s@n activit
physique.

En cas de surcharge pondérale, il faut se fixer le méme principe de calcul, mais abgectif de perte de
poids par paliers de 5kg inférieurs. (Voir tableaux de I'estimation du Métabolismeeadeduaiain adulte)

On aura ainsi la ration calorique quotidienne moyenne, qui servira d’élément de basenenéigience au
tableau calorique des aliments et des restrictions lipidiques, voire glucidiquesctorfde [A.D.O.]. Mais
il ne faut pas de focaliser au gramme pres, car il s‘agit avant tout de comprendoaihésme des besoins
alimentaires énergétiques, et d’en faire une estimation globale, plutét qu’'un cétssl pr

La méthode la plus simple consiste, dans un premier temps, a diminuen peu ses rations
guotidiennes et de faire surtout la « chasse au lipides et aux sucres @8 »....Sans oublier I'activité
physique !

Il est utile de répartir ses repas en trois phases :

1) le petit déjeuner.
2) un repas léger
3) un repas complet

Nous allons définir une base alimentaire que nous appellerons « substrat ». Chacun de cass«

n‘aura pas la méme valeur calorique, c’est une valeur symbolique qui constitue un ensqrdueite

pour former un plat, par exemple : un « substrat » = une entrée (méme composée de plusieurs types
d’aliments), ou un plat de Ilégumes, ou une viande. Chaque repas sera constitué avec un ou plusieurs
« substrats » + un fruit. La notion de substrat est commode pour I'organisation de ces ecpaistiié des
apports alimentaires, en fonction de I'évolution du poids, comme nous le verrons plus loin. Chalote est |
de calculer son apport calorique en fonction des repas, mais l'organisation en « substatkx ahasse

au lipides et aux sucres rapides », est suffisamment efficace pour étre proposée.

Une salade verte avec une sauce a base de fromage blanc a 0% ou au sauce au citron, saesshpds ne
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comptabilisée comme un « substrat » et peut donc étre ajoutée 1 fois par jour.

Il va de soi que les rations proposées dans chaque « substrat » doivent étre raisonnables : pas
remplie a ras bord, il faut s’habituer a manger des rations normales ; s’il le faut, au début, on peugpeser c
gue I'on mange et, a l'aide de table calorique des aliments, avoir une idée des apports caloriques.

Exemple de repas :

s PETIT DEJEUNER : 1 « substrat » =un bol ou une tasse de café ou thé avec un peu de lait Jaémrémeé (
peu ou pas de sucre), une tranche de pain grillé (20 grammes) ET un fruit.

On peut rajouter, si on a besoin de manger un peu plus copieusement le matin, un deuxieme « substrat »
un produit laitier (fromage blanc ou yaourt maigre) ou une autre tranche de pain sanspgaaidedéurre

mais éventuellement une creme laitiere a 0% a tartiner), voire une viande froide oudencgeéales non
sucrees.

1 REPAS LEGER : un « substrat » = un légume (120 a 160 grammes) cru, (petit concombre, chou fleur,
tomate...) ou cuit (artichaut, carottes...), ET un fruit,

avec, eventuellement, un deuxieme « substrat » = soit un ceuf dur et fromage blanc soit un poisson cuit o
mariné, soit une tranche de volaille.

s REPAS COMPLET avec trois « substrats » hypocaloriques, sans lipides, en s’inspinatedes
proposées ou bien en créant d’autres recettes, avec protéines, légumes, ET un fruit.

Un repas complet peut comporter :

un « substrat » = Une entrée : salade de légumes ou salade verte, assaisonnéesssansluipipetage,
ou poisson ou fruits de mer...

un deuxieme « substrat » = Un plat de viande ou poisson, (protides).

un troisieme « substrat » = légumes (ou de temps en temps : pates ou riz servis awmnoder

+ un fruit auquel on peut ajouter une petite quantité de fromage blanc a 0 ou 20%, sans sucre.

Exemple de répartition des apports alimentaires
Glucides Protides Lipides

MATIN Lait Lait Lait demi écrémé

Petit déjeuner 1 « substrat »Fruit 20 grammes

(+1 « substrat » de pain (pain (ceuf, ou poisson, ou viand@eurre allége) (laitage

A0A 3 0,
éventuellement) .sucre) blanche) allégé a 20%) (ceuf)
MIDI ou SOIR Traces contenues dans les

Legumes vegetaux. Traces de lipides

Repas léger 1 « substrat » contenues dans les
(+1 « substrat » Fruit (ceuf ou poisson ou viande

éventuellement) blanche) aliments du repas.

Légumes Viande ou poisson Contenus dans les
aliments : Viande ou

(ou riz ou pates) |(laitage allégé : yaourt, poisson

TFruit (ou confiture | fromage blanc, creme de

allégée) fromage allégée...) (laitage allége)

SOIR ou MIDI

Repas complet : Plat cuisin
maison 3 « substrats »
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\Vous pouvez placer le repas complet soit le midi, soit le soir selon vos préférences.

Si on n'aime pas le lait le matin, on peut le remplacer par un ceuf ou du fromage blanc a 20% ou du poiss
ou une viande blanche.

Un dessert, compté comme un « substrat », pourra étre introduit dans le régime, avecomoaiétadiut de
guelques semaines, si les premiers kilogrammes perdus sont au rendez-vous (rappiein’est fras

considéré comme un « substrat »).

Les aliments seront constitués de protéines et de glucides lents mais peu ou pa&s damdes (index
glucidique éleveé) ni graisse rajoutée ; les lipides contenus dans les produits (aitages allégés en
particulier) suffisent a nos besoins.

Chacun cherchera a s’organiser en fonction de ses préférences et de ses paskfslitder sur lieu de
travail ou en déplacement).

On essayera d’apporter un fruit a chacun de ces repas. Et chaque personne organiserts ssd@appes
habitudes ou désirs mais ce qui compte avant tout c’est :

» |a ration calorique quotidienne avec 3 repas par jour,
» boire de I'eau aux repas et en dehors des repas.

Pendant le premier mois, si la perte de poids n’est pas significative (moins d’un #ilcapdsout de 10
jours), ou si la courbe de poids tend a remonter, il est indispensable de chercher

» pas assez d’'efforts physiques : dans ce cas allonger la durée de I'effort.
» repas trop riches ou trop copieux : dans ce cas, il faut s’astreindre a ne prendre qu’'untesahdiea
de deux, au petit déjeuner ou au cours du repas |léger et corriger ses apports en lipides @t£n gluci

Il va de soi que chaque repas doit comporter au moins un « substrat », qu’il faut apporter au moins un
« substrat » de protéines par jour et qu’il ne faut pas descendre en dessous de 4 « substrat@awegas jour
repas (matin, midi et soir).

Avec cette facon de s’alimenter, la perte de poids sera progressive, continue, jitstudeede poids
recherché. La perte de poids se situe, en moyenne, pendant les trois premiers mois darchette four
(nouvelle définition de votre ‘coup de fourchette’) allant de 2% a 4% par mois du poids rééctuali
Exemples :

115 kg mesurant 1m 76 : perte entre 2,3 kg et 4,6 kg par mois. (6,8 kg a 13,6 kg en 3 mois)

105 kg mesurant 1m 60 : perte entre 2,1 kg et 4,2 kg par mois. (6,2 kg a 12,3 kg en 3 mois)

« JJAI FAIM 1 »

Voila un cri qu’on risque de produire et d’entendre au début de la mise en place de tout régirast Cel
presque inévitable et deux solutions s’offrent alors :

» résister au ‘chant des sirenes’ en sachant que cette plainte gastriqueovapEesin quelques minutes,
avec un petit peu de bonne volonté. Il faut savoir résister a cette tentation et hatsgaaidme a
attendre I'heure du repas ; il faut occuper votre esprit a une activité autre quedakstomac. Un verre
d'eau n'est pas calorique et peut vous faire patienter.

» céder au chantage de I'estomac, ce n’est pas la meilleure solution, car le ‘gegntst pas conseillé,
mais si la faim vous tiraille, vous torture et si vous ne pouvez pas résister, il eamtingérer un aliment
pauvre en calories, et rien ne vous empéche de manger exceptionnellement, un produit peu calerique :
pomme, ou 1 tomate, ou un légume cru, ou une assiette de fromage blanc a 0%., ou une soupe de Iégu
faite ‘maison’...
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Il faudra s’attacher a mettre de la gaité dans la préparation et dans lagti@sdetrepas doit garder son
cOté plaisir de la vie : Pour cela, il ne faudra pas hésiter a utiliser de nombreasxet@comates, sans en
abuser, et a préparer des sauces colorées, d’odeur et de golt agréables.

Nous vous présenterons dans nos recettes différentes sauces pour accompagneshasdgsais froic
ainsi que des « sauces salades » qui auront toutes le méme objectif diététique :

TRES PEU OU PAS DE LIPIDES

Epices variés (Noix de  Poivre de Jamaique Baies rouges Sauge
muscade pilée, paprika,
cannelle, graines de
nigelle)

Cuisson

Dans notre optique, trés peu ou pas de graisses, il faudra remplacer les émulsiquedipiai des sauces
lies pauvres en lipides ou sans lipide, et remplacer les cuissons sur graissepesdas sur soluté de
légumes ou des suspensions, ou bien choisir un autre mode de cuisson.

s CUISSON a la vapeur: legumes, viandes blanches, poissons s’adaptent parfaitement a ce type de
cuisson.

Pour les viandes rouges, on préférera une autre méthode, car cette cuisson ne donne pas ungneouleur br
aux aliments (telle une friture ou un réti) ; cette teinte est provoquée par un phénomémgeechin

n’intervient pas dans la cuisson a la vapeur : la Réaction de Maillard, comme nougrs uarpeu plus

loin.

s CUISSON au four ou au gril, avec un peu d’eau (ou vin ou soluté de Iégumes) au fond du récipient, car
le four a tendance a assécher les ingrédients. On peut aussi éviter le dessgrardm@iiISSON en
papillote.

s CUISSON au barbecue classiquplutét en plein air, mais il existe dans le commerce des grils de table
(électriques) qui apportent une solution acceptable.

= CUISSON au micro ondegpossible, mais nous n'apprécions pas trop cette méthode, la cuisson n’étant
pas toujours homogeéne ; par contre le four a micro ondes peut étre utilisé pour réchauffer un plat
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s CUISSON en bouillon: on peut utiliser de I'eau, mais on peut aussi aromatiser I'eau avec des herbes
(bouquet garni), du vin, ou des légumes... Ce type de cuisson s’adapte a tous les produits, et présente
'avantage de pouvoir dégraisser le bouillon une fois refroidi.

s CUISSON au Vinaigre ou au vin Cuisiner au vinaigre est une ancienne meéthode, un peu oubliée de nos
jours, elle donne d’excellents résultats avec les viandes blanches et surtouble jhaigsiisine au vin
est plus traditionnelle et comporte aussi des avantages gastronomiques. Lesamaiteimues dans le vin
(alcool) vont s’évaporer avec la cuisson.

s CUISSON sur Soluté de légumesil s’agir de laisser cuire
doucement certains légumes riches en eau, coupés en petits dés
(parfois rajouter un peu d’eau ou de vin si la solution devient trop|
séche) ; ainsi fondus les Iégumes donneront un « fond de
légumes » utile pour servir de base de cuisson ; exemple : tomate
oignons, citrouille, concombre...1l est possible d’associer plusieurs:
légumes.

s CUISSON sur fond de viande, volaille ou poissonon prépare .
un fond en faisant cuire ces ingrédients longtemps dans de I'eau gisson sur soluté de légumes
peu salée, (avec des épices ou aromates eéventuellement) on obtiggthate, concombre)
ainsi une jus aromatisé plus ou moins dilué qui servira a la cuisson
d’aliments. Il conviendra parfois de dégraisser le surnageant, une
fois le liquide refroidi.

= CUISSON directe sur poéleanti adhésive ou fibres anti-adhésives : cette méthode nécessite un
revétement en bon état et peut servir a cuire viandes ou poissons, ceufs... habituellesreels poéle.

= Sans oublier : la MARINADE..... Marinade dans un jus de citron ou du vinaigre, un peu salée ou non :
cette « cuisson », non thermique, peut s’appliquer aux poissons et aux viandes finement tranchées, la
durée de la marinade peut étre de quelgues minutes a plusieurs heures, et peut se aarfseier
pendant quelques jours. On aromatisera éventuellement la marinade avec des ésoes(es, poivre,
genievre ... ou herbes : estragon, thym , aneth...).

Quelques notions utiles physico chimiques

La réaction de Maillard

La réaction de Maillard est la réaction que I'on obtient en chauffant des acidés émoi des protéines)
avec des sucres.

Louis-Camille Maillard a décrit sa découverte a L’Académie des Sciences le 8 jadverAlors qu’i
étudiait la synthése de protéines par chauffage, il obtint des substances aromatiques etaqolbrées
nomma meélanoidines, (acides polycarboxyliques insaturés.) polymeres bruns responsables elrlatcoul
de la saveur de nombreux aliments : viande r6tie, crolte du pain, café et cacao torréfiés, bigus, dbte
partir d’'une température de 145 °C ; cette réaction ne concerne donc pas la cuisson a la vapeur ni
bouillon. Les graisses (huile, beurre, graisse d’oie), utilisées pour rétir ou rissoler nde viades
légumes, n'entrent pas dans cette réaction de brunissage, elles permetteminseléetmindre plus
facilement une température adéquate, sans carboniser I'aliment ; ellgsmapéanmoins leur godt propre
de graisse chauffée.

On peut donc obtenir cette réaction de Maillard en ajoutant trés peu de sucre sur une viandguoueyn lé
en cuisson directe, sans utiliser de graisse avec une température adaptéel (samsres pas diluer le
sucre). Avec une cuisson par ébullition ou par vapeur, les sucres sont dilués et la réaptsrial.

Des travaux scientifiques mettent en cause ces acides polycarboxyliques daresqaathologies (diabete,
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cancers, cataracte..) car leur accumulation dans I'organisme, et leur leaatiégrfavoriserait certaines
maladies, mais il faut rester prudent sur les conclusions a en tirer.

La couleur des légumes verts

Des légumes verts (haricots verts, épinards ...) peuvent perdre leur belle codeam$’duits dans une

eau acide (vinaigre, citron), car I’lhydrogene présent dans I'eau va dégrader la chloropdigbele

naturelle qui donne la couleur verte aux végétaux) et donner au Ilégume une couleur jaune/marron peu
appétissante. (Un légume vert cuit a couvert aura aussi tendance a perdre se$ couleurs

Si on rajoute un produit, comme du bicarbonate de soude, ce dernier va capter I’hydrogéne présent dans
'eau, 'empécher de venir réagir avec la chlorophylle et ainsi protéger ce ved natur

Une pincée de bicarbonate dans les sauces enléve leur acidité éventuelledsaatessou a base d’oseille)

et les adoucit.

La cuisson des haricots a écosser :

Pour ne pas obtenir des haricots durs, il faut utiliser une cuillere en BOIS pour les (eenpas utiliser
d’outil métallique), et il faut les faire cuire a I'eau froide. Sinon les oligdsaades (qui sont les
responsables des ballonnements intestinaux parfois ressentis avec les jdouteatent une chaine
‘compacte’, s’ils sont chauffés trop vite ou s’ils sont au contact du métal, ce qui teidgume dur
comme du caillou !

La dilution

C’est le mélange intime (a I'échelle des molécules) de deux produits diffatentain est liquide, cela
produit une solution stable ; I'exemple le plus simple et représenté par un sirop = eau@syzeut citer la
solution saline = eau+sel de cuisine, ou le sel (Na Cl) se décompose en ions NA+ et Cl-

La suspension

PR T J® J a gauche: suspensiora
€ J % droite aprés
<9 J ¥ sédimentation
o 4

Plusieurs corps, dont un

L J est liquide (ou gazeux)

—— ‘ ’ - 5 ont une densité voisine et

v, a . 3 i s sont mélangés ; plus les
s densités des uns et des

autres sont proches, plus

la suspension sera stable ; mais au bout d’un certain temps, sous l'effet de laagraeita@stre, il va se
produire une sédimentation et formation d’'un « dép6t », avec des couches superposées en fonction de le
densité. C’est le cas par exemple d’une suspension huile+eau+viande finement hachée.

Mais le mélange d’huile et d’eau ne donnera ni dilution ni suspension stable, car les deus corps s
repoussent ; ils sont non miscibles. Pour que ce mélange soit plus stable, il faut cédeunlsios.
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L’émulsion

C’est une suspension assez stable, généralement de graisse dans (353 } >0
I'eau, comme par exemple la mayonnaise, dans laquelle des - ‘
gouttelettes d’eau (contenues dans le jaune d'ceuf) et d’huile sont % 2 ﬁ,l!u
reliées et liees par un corps intermédiaire, qui peut « accrocher » dg . & 7
'eau par son pole hydrophile et de I'huile par son pdle lipophile. Ce ’ L

. L g . . . goulte d'huile
corps intermédiaire (agent tension actif) est contenu dans le jaune W
d’ceuf (phospholipides) et cela donne une émulsion « huile dans ea S
stable pendant plusieurs dizaines heures. ‘l )
@9
agant tansio actif ﬂ;’
- hydrophile : s’associe a I'eau “"; J‘

- hydrophobe : repousse I'eau
- lipophile : s’associe a I'huile.

Les épaississants, liants et texturants

Dans cette préparation, les composants (gouttelette d’huile, d’eau,..)
sont « emprisonnés » dans un maillage créé par le produit épaississan
(carragheen, gelée, gomme ...) et donne un produit stable, plus ou
moins compact,

selon I'importance du maillage donc de la quantité de liant incorporée.

Quelgques remarques utiles sur les regimes

Ces derniéres anneées, les régimes proposes, avec des modes plus ou moins méaiatis@esoeles, ont
donné des résultats inconstants. lls ont tous des avantages limités et des inconvaj@erss m

» Le régime crétois est, malgré tout, trop riche en calories ; méme s’il sepgaeer un bienfait apparent
sur le cholestérol sanguin (mais pas sur les triglycérides), il ne résistégmsdve du temps, et la
surcharge pondérale voire I'obésité en seront la résultante.

» Les régimes dissociés qui consistent a ne prendre dans le méme repas (ou mieuxé&targdanmée)
gue des glucides ou que des lipides ou que des protides semblent farfelus. Le seul dftettppsits
réduisent les rations caloriques quotidiennes, un jour sur trois, mais la aussjules dis déséquilibre
alimentaire peuvent entrainer des troubles métaboliques (triglycéridesatlbygercholestérolémie
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secondaire).

» Le régime de type Mayo, sur 14 jours, aboutit a une fonte musculaire rapide et la reprise ést pads
rapide, avec un ‘bonus’ de surcharge adipeuse ! Régime dangereux, pauvre en protéines ettsucres le

» Les régimes avec lesquels on peut tout manger, (type Montignac) a condition de rester endraigxey|
bas et lipidique bas sont critiquables, ils ne tiennent pas compte des apports calordjugsguoe
d’hyperlipidémie.

» Les régimes de type Atkins, avec lesquels on peut manger autant de corps gras que l'on veut, sont
dangereux, voire criminels, ils peuvent entrainer une hypertriglycéridémie sévere gicathesit
pancréatites graves.

» Les régimes hyper protidiques sont plus sensés puisqu’ils suppriment lipides et swsei faut les
compléter avec des fruits et des légumes (apport de sels minéraux, de vitamitessyefiils
deviennent vite lassants et peuvent provoquer une remontée de poids des la reprise de ses habitude
alimentaires. Ce régime peut étre proposé a des sujets jeunes et actifss nisgsies d’une augmentation
de I'acide urique (dont I'exces dans le sang est responsable des crises de Gouttg)aseasnégliger.

Toutefois vous trouverez toujours des personnes qui vous diront qu’elles ont perdu beaucoup de poids av
I'un de ces régimes, c’est possible ! On peut affirmer que ces personnes mandge@ientdar en fait le

point commun a toutes ces méthodes est qu’on ‘casse’ ses habitudes alimentaiossfigtitgmalgré tout,

par consommer moins de calories, surtout si on se trouvait dans une frange de population

« hyperphagique ».

L'inconvénient majeur de toutes ces méthodes c’est qu’on est vite fatigué (donc onraitrefiorts) et
gu’on finit par les interrompre un jour ou l'autre (plus ou moins vite par lassitude), et omrepeetravers
alimentaires ; en outre I'activité physique n’est pas souvent prbnée comme un reggaineeela réeussite
d’'un régime et au maintien d’un poids satisfaisant. (Et la, c’est une omission imgortant

Dans les pays développés, les populations, depuis la fin du XXe siecle, ont une facheuse tenalagee a
trop ou trop mal, a favoriser I'effort minimum et & tomber dans la facilité delémtaite. On le voit bien

en Amérique du nord, ou les populations se trouvent de plus en plus en situation d’obésité sévere, avec u
alimentation trop sucrée, trop grasse, peu créative et une sédentarité chronigneékssaenir vont voir
apparaitre une nette augmentation de maladies cardio-vasculaires graves satigtésssedentaires. Il
convient donc de ne pas suivre cet exemple.

Les personnes en surpoids ont beaucoup de mal & se motiver pour commencer un régimegiih egtecert
changer de mode alimentaire n’est pas chose aisée, mais I'argument ..... de poidselurettdacsanté. Il
est vrai que pour un bon mangeur, ‘bouleverser son mode de vie alimentaire’ est tres, faisahtaudra
accepter des sacrifices, s’habituer a manger moins en trouvant la bonne motivatiae, gisant que
limiter un des trois repas a quelques légumes, c’est pour étre recompensé ensaitepas de qualité,
certes pauvre en lipides et en sucres rapides, mais agréable. De plus, suppporerdéacertains produits
(fromage, vin par exemple), tout au moins pendant les premieres semaines, est wrediifiale a

gérer ; la aussi, il faut savoir que les récompenses seront au rendez-vous : perte oejpaidatigué, plus
alerte, moins essoufflé, amélioration de la fonction cardio-vasculaire et satairt qu’on pourra
reprendre ces produits, de temps en temps, a dose modérée (on les appréciera mieuxy|des sequgs,
une fois la perte de poids conséquente.

SE PESER REGULIEREMENT

Il est malgré tout utile de se peser tous les jours, a la méme heure dans lesonéiitiess par rapport au
repas, a sa toilette et vessie vidée. Il faut utiliser la méme balanaed.dhfasir une balance fiable ; pour
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déterminer cette fiabilité : il suffit de prendre trois mesures suvessde son poids, avec cette méme
balance, et vérifier si les trois chiffres sont identiques. Il n’est pas indédgerdsutiliser une balance a
impédance, qui mesure la masse graisseuse, les chiffres fournis sur la miaseagg sont trop variables
dans la journée, peu précis et ne donnent qu’'une approximation toute relative. Il ne faudra pasiaombre
une démoralisation au moindre gramme repris, la perte de poids n’est pas quotidienneyropiguacant
tout, c’est de voir 'ensemble de sa courbe de poids. Mais si vous ne perdez pas de poids ou si vous en
reprenez régulierement c’est qu'’il y a une faille dans les apports caloriques &sldépenses d’énergie
physique, il faudra alors rectifier le tir et traquer encore plus lipides esslidet savoir aussi que
I'ingestion d’'un seul repas trop salé (surtout régime [H.O]) peut engendrer une prise derpeals, de
I'ordre du kilogramme. Cette rétention d’eau et de sel, en surcharge, pourra mettie fuss|@u quatre
jours pour s’évacuer totaleme

EN CAS D’ECART DE REGIME

Ce sont des épisodes qui peuvent arriver, il est parfois difficile de refuser ungomataune féte. Cet
écart devra toutefois étre le plus limité possible, et ne pas se répéter sousierit nenfaut pas s’en
culpabiliser, bien au contraire, il vous motivera pour étre plus exigeant avec vous mémejretiterasa
dépenser plus d’énergie physique, et a réduire un peu les apports caloriques : par exemplemnamtsappri
moins un « substrat » de I'un des trois repas pendant quelques jours, sans pénaliser leepste;deen
mangeant encore moins salé que d’habitude.

MAINTIEN DU POIDS

Pour le maintien du poids [A.D.H.C.] : on peut estimer ses besoins en multipliant son MB dearepé%,
et on essayera de n’apporter que des calories en rapport avec ce MB, tout en continuamiténe acti
physique réguliere. Cela peut se traduire par une alimentation a 6 « substrats » par jouestante
vigilant sur lipides et sucres.

Les principes de restriction en lipides et sucres rapides restent donc valablesnpaiutien du poids, avec
de temps en temps « une gaterie » modérée en acceptant un peu de fromage OU 1 cuillraudecafé
d’olive ou de colza crue avec sa salade. Le vin sera aussi apprécié occasionneiimanec grande
modération. Par contre les patisseries bien hypercaloriques seront a ranger alesaséquités, et il
faudra s’en passer sous peine de ‘punition immédiate’ sur la balance.

Il faudra probablement aussi augmenter ses activités physiques, car avec la paide del’entrainement
gue vous aurez acquis, (maintenant que vous étes beaux et sportifs), la perte de masszayss faible
gu’auparavant pour le méme effort. Il faudra aussi envisager de diversifiantéaptur « re-muscler » le
haut du dos et les membres supérieurs (natation, mouvements de gymnastique...).

Mais en cas de remontée de poids, il sera de bon ton de revenir aux principes de bases pendant quelque:
jours pour remettre son organisme dans le droit chemin. Les bonnes habitudes étant déjepbmasco
sera chose facile a mettre en ceuvre.

Pour résumer, ne pas oublier :

Bien penser,
Mieux que peser,
Sur des bases diététiques,
Pour une recherche d’esthétique,
Apprendre a limiter certains lipides,
Eviter au maximum les glucides rapides,
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Dominer ses envies pour satisfaire ses besoins,
Marcher tous les jours une demi-heure au moins.
Faire des efforts physiques adaptés, suffisants et répétitifs.
Ce n’est pas un régime triste, c’est un plaisir gastronomique creéatif.

Table calorique de quelques aliments

Table calorique de quelgues aliments (pour 100 grammes)
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Viandes rouges

Agneau
Boeuf
Cheval
Mouton

Porc gras (cbtes, épaule)

Porc maigre (filet, jambon maigre)

Veau
Viandes blanches

Chevreuil
Lapin

Poulet
Triperie / charcuterie

Cervelle (mouton)
Langue (veau)
Rillettes

Saucisse porc
Saucisson sec

Triperie (foie, cceur, rognons)
Graisses animales

Lard

Saindoux
Poissons / Fruits de mer

Brochet

Cabillaud

Caviar

Hareng, maquereau
Huitres, moules
Limande, sole
Merlan

Sardine

Saumon frais

Thon frais
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Teneur pour 100 g

Calories
(kcal)

255
165
110
170
330
170
175

Calories

95
175
150

Calories

120
200
600
420
500
140

Calories

780
850

Calories

80

63

310

135

76
73

69
107
200
225

u(g)

60
70
75
70
55
70
70

Eau (g)

77
70
12

Eau ()

75
68
19
40
19
70

Eau (g)

8
5

Eau (g)

80
83
50
73
81
82
82
76
66
58

Protides

(9)
19

19
22
17
14
19
18
Protides

(¢))
20

22
21
Protides

(¢))
10

15
22
15
26
20

Protides

(¢))
4

1

Protides

(9)
19

15
32
19
10
16
16
21
21
27

Lipides
(9)
20
10
2
11
30
10
11
Lipides
(9)
2
7
7
Lipides
(9)
9
15
58
44
55
5
Lipides
(9)

88

94

Lipides
(9)

12
13
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Glucides

(9)

1
1
1
1

1
Glucides

(9)
1

1
0
Glucides

(9)
1

1
1
1
0
5
Glucides

(9)
0

0

Glucides

(9)
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Thon en conserve

Truite
Euf/ laitages

Camembert

Chévre frais

Creme fraiche
Emmenthal
Fromage blanc 0 %
Fromage blanc 20 %
Fromage blanc 40 %
Lait de vache écréme
Lait de vache entier
CEuf entier

Euf (blanc d'ceuf)
Euf (jaune d'ceuf)
Roquefort

Yaourt
Céréales

Biscottes

Biscuit sec

Blé

Farine

Flocons d'avoine
Mais

Pain

Pain de seigle
Pain d’épices
Pates alimentaires
Riz blanc

Semoule
Légumes secs

Feves
Haricots
Lentilles

Pois cassés
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217
95

Calories

306
330
255
330
40
70
110
36
67
160
48
355
320
10

Calories

360
410
371
347
400
353
250
240
355
355
360
376

Calories

342
337
327

351
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58
78

Eau

52
36
63
35
85
80
80
90
88
74
88
51
37
87

Eau

-
11
1
9
16
37
37
1
12
12
13

Eau (9)

1
8
10
10

28 12
19 2
Protides | Lipides
(9) (9)
20 27
33 17
4 28
30 34
8 0
8 4
8 8
4 1
4 4
13 12
11 0
16 32
25 36
5 6
Protides | Lipides
(9) (9)
12 5
11 9
27 9
13 3
14 7
9 5
;
7 1
9 4
12 2
5 1
5 2
Protides | Lipides
(9) (9)
28 3
24
24 2
23 1

0

Glucides
)
1

14
4
1
3
3
3
5
5
1
1
1

2
2

Glucides
(9)
80

73
53
83
70
70
53
52
72
74
82
76

Glucides
(9)
68

65
63
66
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Pois chiches 360 1 23 6 70
Tapioca 360 9 0,5 0,5 90
Légumes frais Calories Eau (g) Prczg;jes LIF?;)eS Glu(zl)d s
Artichaut 64 82 3 1 13
Asperge 21 94 2 0 3
Aubergine 29 93 2
Betterave rouge 45 82 2 1 14
Bettes 33 90 2 1 6
Carottes 45 88 1 1 10
Céleri rave 45 88 2 0 10
Champignon de Paris 43 88 4 0 7
Chou de Bruxelles 55 85 5 1 8
Chou rouge 38 90 2 7
Chou vert 34 90 2,5 0,5 6
Choucroute crue 29 91 15 0,5 6
Chou-fleur 32 91 2,5 0,5 5
Citrouille 38 90 1 0 8
Concombre (cornichon) 13 95 1 0 3
Courgette 15 95 1 0 4
Endive 23 93 2 0 4
Epinard 25 92 2,5 0,5 4
Haricot vert 41 89 2,5 0,5 8
Haricots verts en conserve 19 94 1 0 4
Navet 28 90 2 1 6
Oignons 48 87 2 1 10
Petits pois 93 77 6,5 0,5 16
Petits pois en conserve 55 84 3,5 0,5 12
Poireau 43 88 2,5 0,5 8
Pois mange-tout 57 84 3,5 0,5 12
Poivron 36 90 1,5 0,5 8
Pomme de terre 87 77 2 0 21
Rutabaga 34 90 1,5 0 8
Salade (verte) 21 94 2 0,5 3
Soja (pousses) 55 72 8 3 16
Tomate 22 94 1 0 4
Topinambour 80 79 2 0,2 17
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Truffe
Fruits (sans la peau)

Abricot

Ananas

Ananas en boite
Airelle

Banane
Brugnon

Cassis

Cerise

Citron

Figue

Fraise
Framboise
Groseille

Kiwi

Mandarine
Melon

Mdare

Nefle

Orange
Pamplemousse
Pasteque
Péche

Péche au sirop (conserve)
Poire

Pomme

Prune

Raisin

Jus de fruit frais (raisin, orange)

Fruits secs

Abricot sec
Amande séche
Cacahuete

Cacao en poudre

37 sur 59

92 76 9,5
Calories Eau (g) Protides
(9)
52 86 1
55 86 0,5
114 75 0,5
68 83 0,5
98 75 1,5
65 83 1
60 84 1
77 80 15
44 89 1
90 78 1,5
40 90 1
65 85 1
48 85 1
51 86 1
44 88 1
31 92 1
58 87
97 77 0,5
50 88
40 90 0
30 93 0,5
51 86 0,5
113 80 0,4
61 84
64 82 0,5
56 85
74 80 1
60 a 80 80 0
Calories Eau (9) Protides
(9)
275 24 6
638 3 15
594 3 27
490 1 21

0,5
Lipides
(9)

0
0,5
0,5
0,5

0,5
0,5

0
Lipides
(9)

1
50
46

30
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13

Glucides
)
12

13
24
16
23
15
14
17
9
20
8
14
13
13
10
6
11
22
12
10
6
13
20
15
16
14
18
15a20

Glucides
9)
68

32
24
48
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Chataigne 200 45 5 4 46
Datte 310 22 2 0,5 75
Figue seche 318 16 4 1 79
Noisette 656 8 14 48 30
Noix 630 9 14 60 17
Noix de coco 370 40 4 40 15
Pistache 630 8 13 61 28
Pruneau 295 25 2 1 12
Graisses Calories Eau (9) Prtzg;jes Llpzlg;j)es Glu((g)des
Huile 900 0 0 100 0
Beurre 760 14 1 84 1
Margarine 752 16 1 83 0
Sucres et dérivés Calories Eau (g) Protides | Lipides | Glucides
(9) (9) (9)
Sucre morceaux 395 1 0,5 0 98,5
Fructose 400 1 0,2 0 99
Lactose 397 1 0 0 99
Malt 388 1 7 1 91
Chocolat (60 % cacao) 500 2 7 24 67
Confiture (chiffres moyens) 290 28 1 0 71
Miel 319 20 0 0 80
Boissons pour 100 millilitres = 1 verre Calories alcool | Protides @ Lipides | Glucides
moyen (9) (9) (9) (9)
Café (chiffres moyens) 4 0 0,5 0,5 0,5
Thé (chiffres moyens) 1 0 0,2 0,1 0
Limonade 47 0 0 0 15
Biere 46 0,4 0,5
Cidre 40 0,33 1
Vin en moyenne 65 1,05 0 0 0,5
Liqueur en moyenne 330 3,1 0 0 33
Alcool sec (whisky, rhum, vodka) 305 4,3 0 0 0
Soda 52 0 0 0 26

Poids moyens de quelques produits

» un ceuf pése entre 50 et 70 grammes
= une carotte pese entre 90 et 110 grammes
= une tomate pése en moyenne 60 a 90 grammes
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une pomme de terre de taille moyenne péese 120 grammes
une pomme pese 120 a 150 grammes

une banane pése 200 grammes

2 a 4 figues (selon la taille) pesent 100 grammes
13 gros grains de raisin : 100 grammes

30 grains de raisin de Muscat : 100 grammes

un morceau de sucre

= numeéro 4 : 5 grammes,

m numéro 3 : 7 grammes,

= numeéro 2 : 8 grammes.

un verre moyen contient 110 a 130 ml

une tasse a café : 80 ml

un bol : 400 mi

une assiette creuse : 250 ml

Poids estimé du contenu d'une cuillére

Ingrédient Cuillere a café (grammes) Cuillere a soupe (grammes)
Liquide (eau, vin...) 3 9
Creme 9 30
Farine 2 7
Sel fin 3 7
Sel gros 12 25

Température d'un four

thermostat Température °C| Température °F

1 50 122
2 70 158
3 a0 194
4 120 250
5 150 302
6 180 356
7 210 415
8 240 464
9 270 518
10 300 572
Recettes

(Toutes les recettes sont préparées pour 4 personnes, I'apport calorique espaaicLilgersonne)

Elles sont toutes adaptées pour [A.D.H.O.C ]
Ces recettes sont décrites ici pour vous donner des idées de préparation ; elles peweeides a I'infini
et vous pouvez en créer de nouvelles ou associer les diverses méthodes de préparatierexptnées.
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\Vous pourrez vous baser sur des recettes traditionnelles, mais vous en supprimerézstmageres
grasses ajoutées et, s'il le faut, avec du fromage blanc par ci, du jus de légumes padtnenez un
« petit plus » a votre préparation. Vous apporterez votre touche personnelle, sur la péstnéati
décoration de la table, pour parachever la symphonie de vos créations.

SAUCES

Les sauces sont tres importantes dans ce régime ADHOC ; elles vont pediapficeter un petit plus a
vos salades et a vos préparations, elles donneront des harmonies de couleurs, apporterastiffiéims
et une onctuosité a vos plats parfois un peu neutres aprés certains types de cuisson (vas @atdpuil
La quantité de calories ajoutées par ces sauces sera négligeable.

» SAUCE TOMATE

Ingrédients : 4 grosses tomates mdres, 1 échalote, 1 gousse d'ail, 1 ;.// A
cuillere a soupe de double concentré de tomates, herbes de Provenq¢_
ou origan. S
Préparation : 30 min

Faire cuire a feu doux les tomates coupées en quartiers et I'’échalote
émincée, y ajouter I'ail écrasé, remuer. Au bout de 10 minutes, déposer
le concentré de tomate et faites cuire a feu doux pendant encore

10 min. Saler_, poivrer selon le goQt. Passer le tout a la m_oulinette et sauce tomate
servir aromatisé aux herbes de Provence ou avec de l'origan.

Idéale pour accompagner vos pates, riz ou préparer des plats en sauce

(viandes ou poissons).

Apport Calorique moyen : 20

» SAUCES aux BASILICS

Ingrédients : 15 feuilles de basilic frais, 2 cuilleres a soupe de fromage blanc a 20 % auildzasz a
soupe de lait de coco.

Préparation : 10 min

A c6té de notre basilic traditionnel, 'Ocimum basilicum, il existe plus de 150 ésagix parfums
différents :

les basilics aux feuilles rouges, aux senteurs de cannelle : Ocimum
cinnamomum, aux parfums de citron, la variété : Lime ou les diverses

e : especes au parfum d'anis de menthe avec des accents de réglisse,

: o d’Amérique du Sud.

Cette trés grande palette de parfums permet de réaliser des sauces au:
arémes subtils et des créations originales, qui accompagneront
avantageusement des salades de tomates, ou de légumes, des plats
chauds en sauce, des pates ou du riz. De nombreuses créations et
décorations de plats peuvent étre élaborées.

Sauce basilic Pour préparer ces sauces, ciselez les feuilles de basilic en petits
morceaux, ou les piler dans un mortier ou les passer au mixer selon la
texture que vous voulez donner a votre sauce, puis meélanger le tout

dans deux cuilleres a soupe de fromage blanc a 20 % ou dans deux cuilleres a soupe de lait de coco selc
vos godts. La quantité de feuilles utilisées déterminera la fluidité de votre Eaugénéral il faut une

bonne quinzaine de feuilles larges pour deux cuilleres a soupe de fromage blanc.

Apport Calorique moyen : 20
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Basilic frais en branche (Ocimum
basilicum)

» SAUCE A ESTRAGON, ciboulette, romarin, cumin, etc.

Vous pourrez créer autant de sauces de ce type qu'il existe d’épices ou d’herbesjaesnetiréalisant la
préparation comme pour la sauce au basilic avec du fromage blanc a 0 % mélangé au paéfum dési
Suggestions : aneth, anis, cannelle en poudre, céleri, ciboulette, cumin, gingembre rapénlpatidre,

noix de muscade rapée, origan ou marjolaine, poivre de sichuan, poivre de java, romarin pilé, thym pilé,
sarriette, sauge, etc.

» SAUCES VINAIGRETTES ou au CITRON

Préparation : 5 min

Les idées de sauces vinaigrettes ou citronnées sont multiples. Voici deux variégarar, soit avec du
vinaigre, soit avec du citron. Elles peuvent assaisonner tout type de salades : saadaladet de legumes,
etc.

» Sauce vinaigrette blanche avec 2 cuilleres a soupe de fromage blanc 0 ou 20 %, mélangées avec une
cuillere a café de moutarde, sel poivre et herbes (ciboulette ou estragon ou aneth, et¢ly256etit
verre) de vinaigre ou un citron presse, sel poivre.

» Sauce vinaigrette au jus de légumespasser au mixer 1/2 verre de vinaigre (ou un citron pressé), une
petite tomate pelée et épépinée, un morceau de concombre (60 grammes), sel, poivieret 4 caifé de
moutarde, mixer longuement pour obtenir un jus homogéne (on peut varier les Iégumes), ajouter avant
servir : échalotes coupées, herbes aromatiques (ciboulette par exemple).

Apport Calorique moyen : 20
s SAUCE BLANCHE FROIDE (pour salades)

Ingrédients : 1 concombre, 2 carrés de fromage frais a 0 %.

Préparation : 10 min

Couper un concombre en deux, dans le sens de la longueur ; prélever le centre du légume endggaclant (
les graines) a I'aide une cuillere a café (vous pourrez utiliser le reste du cwaqmur une autre

préparation). Mixer finement le fromage et le centre du concombre, poivrez et aeanaatc des épices ou
des herbes de votre choix. Cette sauce est parfaite pour des salades de tomatesssleuatpsviandes
froides (cela remplace la mozzarelle ou la feta par exemple). Vous pourrez gjoaigre, moutarde ou

citron, si vous le désirez.

Apport Calorique moyen : 5

1 SAUCE BLANCHE CHAUDE (pour volailles)
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Préparation : 15 min .

Ingrédients : 1 % cuillére a soupe farine, 3 cuilleres a soupe de
fromage blanc a 20 %, 1 grand verre (200 cc) de vin blanc doux ou
meelleux (Pacherenc du Vic-Bilh par exemple), 1 oignon, (on peut
ameliorer le parfum de cette sauce avec 1 cuillere a soupe de bouil (s
de volaille dégraissé fait maison, mais on ne mettra alors que 2 '
cuilleres a soupe de fromage blanc), sel poivre. (épices selon golt
noix de muscade, poivre de sichuan, etc.). Faire fondre doucement
I'oignon avec la moitié du vin (100 cc) vin a feu doux, une fois
I'oignon cuit (5 min) ajouter le reste de vin et incorporer la farine pail
petites pincées en remuant (ajouter éventuellement le bouillon de
volaille), saler poivrer et en fin de cuisson, a feu éteint, ajouter le fromage blanalwete d’ceuf en
remuant bien. Assaisonner avec les épices choisis et servir chaud en nappage, sur la viande

Cette sauce, qui ressemble a une béchamel améliorée, peut accompagner desudkslia la vapeur ou
des viandes blanches.

Apport Calorique moyen : 85

» SAUCE GRIBICHE

Préparation : 5 min .

Ingrédients : 2 ceufs durs, 2 cuilleres a soupe de vinaigre,

1 cuillere a soupe de moutarde, 3 cornichons, 2 cuilléres a soupe d
capres, ciboulette, cerfeuil, sel poivre. .
Couper en petits dés, les ceufs, les cornichons ; ciseler la ciboulette -
le cerfeuil ; mélanger tous les ingrédients, saler (ne pas saler pour
[H]), poivrer.

Apport Calorique moyen : 65

» SAUCE type BEARNAISE

Préparation : 10 min

Faire fondre a feu doux 2 belles échalotes dans une casserole avec
verre de vinaigre et une pincée de poivre moulu, pendant 4 minutes
Eteindre le feu et verser dans la préparation encore tiede : 1 cuillere
soupe de moutarde, un jaune d’ceuf cru, 1 cuillere a soupe de from:
blanc a 0 % ou 20 %, de I'estragon ciselé, saler, remuer le tout et
servez tiede.

Apport Calorique moyen : 30

Encore plus simple et toute aussi délicieuse en 2 min !

bien mélanger 1 jaune d’ceuf cru, 1 cuillere a café de moutarde, 1/2
cuillere a café de vinaigre, 12 g de carré frais a 0 % (1/2 carré de
fromage frais & 0 %), ajouter poivre, estragon et ciboulette : sauce
préparée en 2 min.

» SAUCE FLUIDE

Préparation : 3 min

Avec un jaune d’ceuf cru, du fromage blanc, de I'ail écrasé, une grosse échalote, des hexdpes) (ki

poivre, une pincée de sel et un peu de moutarde, vous mélangez le tout et vous obtiendrez une sauce fro
fluide, qui vous fera plaisir pour accompagner viandes ou poissons.

Apport Calorique moyen : 30

s SAUCE de type HOLLANDAISE
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Préparation : 10 min

Ingrédients : 2 jaunes d’ceuf crus, 1/2 verre d’eau (50 cc), 1 cuillere a soupe rase dé ¢paner(es) ¥2
citron pressé, 2 cuilleres a soupe de fromage blanc a 20 % Sur un feu tres doux (ou plaque éleatrique
bain marie) battre les ceufs énergiquement en ajoutant 'eau progressivemenipguusisa avec la farine
tout en battant, pendant encore 4 a 5 min, ajouter le jus de citron et finir la cuisson en renuzamt pe
encore 4 min. En fin de cuisson, incorporer le fromage blanc et bien mélanger.

Servir tiede.

Apport Calorique moyen : 75

» SAUCE AU CURRY

Il faut d’abord préparer sa pate de curry : dans un mortier ou au mixe-
déposer une téte d’ail épluchée, 1 ou 2 piments (ou 1 poivron et 2
cuilleres a café de paprika piquant), 1 cuillere a soupe de curcuma, 1
cuillere a café de coriandre moulue, 1 cuillere & café de cumin en
poudre, 1 cuillere a café de fenugrec en poudre, sel, poivre noir, 1
cuillere a soupe de moutarde, sel. Travailler le tout en écrasant (ou
mixant) pour obtenir une pate homogéne. Vous pouvez la conserver
dans un récipient hermétique, au froid durant plusieurs jours.

Pour constituer une sauce, il suffit de délayer 1 a 3 cuilleres a café dc
cette pate (selon le go(t et la tolérance de chacun aux plats relevés)
dans trois cuilleres a soupe de fromage blanc a 20 % ou dans 30 millilitres de lait de cacmelau curry
(chaude ou froide) peut accompagner un riz, du poulet, du poisson...

Apport Calorique moyen : 30

» SAUCE CITROUILLE (PUREE DE CITROUILLE)

Préparation : 18 min

Ingrédients : 800 grammes de citrouille, potiron ou potimarron, sel, poivre (cumin), (tabascissa) har
(ail).

Faire cuire dans une eau bouillante la citrouille en quartiers pendant 10 min, égoatier, légootiron avec
une fourchette pour en faire une purée en jetant I'eau qui en découle. Saler, ensuite, selon agsugelits
I'ail, I'harissa, le cumin, le persil, la coriandre, la noix de muscade...

Cette purée peut accompagner tous vos plats ; elle apportera de la couleur, du meellewcas/os savos
farces.

SOUPES/POTAGES

Froides ou chaudes les soupes présentent un intérét indéniable dans notre cuisine ADH®eude pa
faible apport calorique et leur richesse en nutriments. Mais ne pas utiliseufess du commerce trop
riches en lipides, en sel, en glucides, en conservateur, en colorants, etc.

Préparation : 45 mina 1 h.

» POTAGES DE VIANDE : avec les viandes qu’on peut bouillir, elles peuvent servir d’entrée pour un
repas ; mais il faut les préparer a 'avance (12h a 24 h), pour les laisser refreidever facilement le
surnageant de gras solidifié.

Suggestions : poule (poule au pot), beeuf (pot au feu), veau ; avec ou sans légumes associés.
Apport Calorique moyen : 20 si potage clair, ou 70 a 90 avec viande. Conseillé pour [D.O.H.]

» SOUPES DE LEGUMES: elles sont faciles a préparer et on peut les varier a I'infini, avec un ou
plusieurs légumes, plus ou moins épaisses, agrémentées éventuellement d’herbesesu d’épic
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Faire bouillir les Iégumes pendant ¥2 h dans une eau légerement salée puis mixer etolt et
Suggestions : poireaux, carottes, pommes de terre, champignons, courgettes, haricotswatsgsoi
cresson, tomates (par exemple le salmorejo), Conseillées pour tous.

Apport Calorique moyen : 30 a 40

Salmorejo (soupe de tomate froide Andalouse, ancétre du Gaspacho)

Ingrédients : 3 grosses tomates mares, 50 g de pain rassis trempé dans un peu d’eau, 1 gousseediail, 1 ve
liqueur de vinaigre de vin, 1 ceuf dur. Plonger 2 minutes les tomates dans I'eau bouillante peis lesspel
épépiner et les couper en morceaux. On peut utiliser aussi avec le méme résuttatatiss« en cube »
vendues dans le commerce. Bien mixer l'ail, le pain, les tomates et le vinaigret Palerer. Laisser

reposer au réfrigérateur pendant 2 heures. Au moment de servir, disposer le Salmorige dasiettes

creuses ou des bols et saupoudrez I'ceuf dur coupé en morceaux. Au moment de servir, vOus pouvez aus
ajouter quelques herbes fraiches ciselées.

Apport Calorique : 50

MAYONNAISE SANS HUILE

Ingrédients : 1 jaune d’'ceuf, 4 grosses cuilléres a soupe de gelée de
veau (voir pied de veau en salade), 1 cuillere a café de moutarde, (
cuillere a café de vinaigre éventuellement ou citron), ail, sel.
Préparation : (cuisson du pied 1 h + refroidissement) 5 min.

Battre le jaune d’ceuf et la moutarde, continuer a battre au fouet en \

ajoutant par petite dose la gelée a température ambiante, mais ' /
solidifiée ; il faut battre un peu plus longtemps que pour une ‘

mayonnaise classique, ajouter l'ail écrase, le vinaigre éventuelleme

et continuer a travailler la mayonnaise en ajoutant le reste de gelée

jusqu’a I'obtention d’'une belle mayonnaise (saler si besoin). Réserver au froid quelquissavant

servir.
Apport Calorique : 40

VERSION A L'HUILE, ALLEGEE

En utilisant la préparation précédente et en n‘ajoutant seulement qu'une cuillérd’hukef de colza ou
d’olive (5 grammes), on peut obtenir un produit remarquable : le résultat est alors savoureux !

Et vous n'aurez ajouté que 48 kcal soit 12 kcal de plus par convive.

SAUCISSES

Manger saucisses et saucissons, c’est ingérer des calories en excéegmmaiges’ est parfois trés pénible !
Alors nous allons les confectionner nous-méme, pour en maitriser la teneur en lipides.

Plat proposé surtout pour [O], mais valable pour tous.

Apport Calorique moyen : 200 & 400

Préparation : 1 h.

Il faut acheter des boyaux de mouton par exemple, une viande maigre et les ingrédies s tiacileer.

Ces saucisses seront moins grasses que celles du commerce et n’auront ddoradieier quae celle de la
viande.

Méthode : hacher finement la viande crue, la mélanger ensuite avec les ingrédggts adgpas trop saler
[H], et utiliser un entonnoir a bout assez large et long : faire glisser le boyau suielagiadcie de
I'entonnoir comme une longue chaussette plissée, nouer I'extrémité du boyau et avec tdeypina
enfoncer la préparation de viande dans I'entonnoir pour remplir le boyau qui s’allongera pregressi
attention aux bulles d’air et a ne pas déchirer le boyau en forgant trop. (On peut ausssig fexbachoir
avec un type de matériel adapté, ou en utilisant un poussoir a viande en vente dans les boutiques
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spécialisées).
Vous pouvez éventuellement demander a votre boucher ou a votre charcutier de vous préparer des produ
maigres, ce sont des artisans et ils connaissent leur métier.

CHORIZO

Viande : 600 grammes de porc maigre (rouelle) — ingrédients : poivrons ou ndra (poivron séché gspagnol)
piment haché ou séché en poudre, ou paprika piquant, 1 cuillere a soupe de farine, saler.

Hacher tous les ingrédients, bien mélanger, assaisonner suivant son godt ; et remplir ¥elbaj@de
'entonnoir.

Laisser sécher a I'air ou sous un ventilateur, ou bien le consommer frais.

SAUCISSE DE VEAU AUX HERBES

600 grammes de veau maigre (jarret) 2 tomates épépinées et pelées, 2 gros oignons, ttayin.Guatas
herbes de votre choix, et/ou des légumes : poivron, choux, etc.).

Hacher tous les ingrédients, bien mélanger, assaisonner suivant son godt ; et remplir ¥elbaj@de
'entonnoir.

Les oignons apporteront le moelleux nécessaire, remplacant ainsi le gras.

SAUCISSE DE PORC ou DE MOUTON

600 grammes de porc maigre (rouelle dégraissée, filet mignon, joue de porc) ou de mouton (épauBe, gigot
gros oignons, thym et romarin. Mie de pain trempée.

La préparation est effectuée selon le méme protocole que pour les saucisses deuggaouvez relever

plus ou moins la préparation avec du poivre, de l'ail, et ajouter éventuellement des ém@sdsyype

Merguez).

PLATS DE VIANDE

Nous allons plut6t utiliser des viandes dites « maigres », on peu

» bceuf maigre : & cuire en rago(t : paleron, jarret, gite — a rétir : tende de tranche, filet
® veau maigre : sous-noix, noix, longe, surlonge, filet mignon (mignonnette) ;
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® porc maigre : rouelle, filet mignon ;
» volaille maigre sans la peau : poulet, pintade, canard de barbarie, faisan, dinde, pigeon.

AMOURS DE LEGUMES FARCIS

Ingrédients : 4 gros champignons de Paris, 2 poivrons rouges, 2
courgettes rondes, 2 gros oignons, 2 grosses tomates, 600 grammg
veau maigre haché, 1 ceuf entier, poivre, noix de muscade, herbes
Provence. Préparation : 50 min.

Séparer pieds et chapeaux des champignons ; couper les poivrons
deux dans le sens de la longueur, enlever les graines ; couper les
courgettes en deux. Faire fondre a feu doux les tomates coupées e
dés (pelées et épépinées ou non), les oignons coupés finement, leg
pieds des champignons émincés, poivrer légerement, ajouter les
herbes de Provence. Mélanger le tout avec le veau haché et I'ceuf entier (saerdagsauf pour H) ;
farcir avec le mélange, chaque champignon, chaque demi poivron et demi courgette, ajouterdigaverre
couvrir et laisser cuire 35/40 minutes. Conseillé pour [D.O] Apport Calorique : 380

BEUF AU CHOU

Ingrédients : paleron : 600 grammes, 1 chou vert, 4 carottes, 4 peti
pommes de terre (charlottes), thym, laurier, sel,poivre, 1 cuillere a
soupe de farine (ou de Maizena).

Préparation : 1 h ¢
Mettre, & I'eau froide, le paleron et les herbes et faire cuire en cocot (#
minute pendant 45 min. Pendant ce temps, faire bouillir durant 10 n| \&&
le chou vert avec un morceau de pain rassis, qui absorbera en gran
partie I'odeur désagréable du chou en début de cuisson. Egoutter le
chou, jeter le pain. Remettre le chou dans une nouvelle eau bouilla
avec les carottes et les pommes de terre épluchées, pendant 30 min.

https://fr.wikibooks.org/w/index.php?title=Réginet_gastronomie/Ve

Dans un récipient assez grand, faire fondre 3 tomates et 1 oignon coupés avec un peu d’origan ou d’herb

de Provence, bien écraser la tomate en remuant pendant la cuisson et passer a teeraouimg de

15 min ; ajouter 2 cuilléres a soupe de concentré de tomate. Egoutter & nouveau le chou, puis couper les

carottes en rondelles et ciseler grossierement le chou pour incorporer le tauceltosate, saler poivrer.
Incorporer 1 cuillere a soupe de farine ou de maizena et faire cuire doucement sanpdraalht 8 min.
Au moment de servir, couper le paleron en tranches assez fines et le placer aliwseptes, afin de
disposer, tout autour, chou, carottes et pommes de terre avec la sauce.

Apport Calorique : 330

BEUF AUX GOMBOS (OU BAMYA)

E

Les gombos sont des petits legumes verts
tres prisés en Asie, en Afrique, aux
Antilles et au Proche Orient. On peut les
préparer de différentes facons et ils
accompagnent tous les plats de viandes, d
poissons ou de crustacés. lls ont la
particularité de produire un suc d’aspect
visqueux en cuisson ; mais c’est un tres bon Iégume. Riche en fibre
proteines. Pour les préparer, je vous conseille de les faire suer d’ab@s
pendant 5 minutes, dans un peu d’huile et de jeter ensuite le jus qu
formera (formé du suc et de I'huile de cuisson).
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Je vous propose de faire un ragodt avec : 2 tomates, 500 grammes de champignons, 2 oignons, 600 grar
de viande de boeuf maigre (gite), sel poivre.

Dans un premier temps, vous faites cuire la viande dans une cocotte avec les t@1atg®mis coupés,

les champignons et un grand verre de vin rouge (300 cc) a couvert a feu doux pendant 1 heure. Pendant
temps, vous faites suer les gombos. Au bout de I'heure, vous incorporez les gombos dans la andette, (aj
un peu d’eau si besoin) et laisser cuire encore % h a feu doux. [A.O.C.]

Préparation : 2 heures

Apport Calorique : 330

CEURS D'ARTICHAUTS A LA GECE

Ingrédients : (pour 4 personnes) 8 coeurs d'artichauts assez larges - 400 grammes dgrpdraahadi(filet
mignon, rouelle), 6 tomates et 4 poivrons (éventuellement pelés et sans pépins), poivre, selsaragous
une grosse pincée d'herbes de Provence, un citron.

Préparation : 1 h

Blanchir les cceurs d'artichauts dans une eau bouillante salée et citronnée. Dans uaippémeriir I'ail,

les poivrons et les tomates coupées en dés, ajouter les herbes de Provence, pendant 15rmanjiajulge
hachée en la dispersant, bien mélanger 'ensemble et laisser cuire encore 15sposerDés coeurs
d'artichauts dans un plat et farcir avec la viande mélangée aux tomates/poivrongngelisetout le
contenu restant de la poéle autour des artichauts. Servez chaud. (Chaud et artich@u@.]) [D

Apport Calorique : 400

COUSCOUS

Tout comme pour la paella, nous n’utiliserons pas d’huile et le ”
bouillon de viande (qu'il s’agisse de viande de boeuf ou de poule) s
dégraissé = cuit la veille, refroidi et séparé de sa plaque de gras
(solidifiée, surnageante), en évitant le mouton, mais, éventuelleme
des saucisses faites « maison » avec du bcoeuf ou du mouton (viang
moins grasse possible : épaule ou gigot). [A.D.O.].

Préparation 1 ¥z heure.

Un couscous au poisson est un plat tres apprécié en Tunisie ; il faul\ &=
alors prendre un poisson a chair ferme (mérou) et le préparer de fa N @
classique toujours sans huile. [A.D.O.C.].

EPINARDS FARCIS AU PIED DE PORC

Ingrédients : 2 pieds de porc cuits, une quinzaine de feuilles d’épinard
tres larges, 1 ceuf entier, 50 grammes de mie de pain séché, 2 carrés c
fromage frais a 0 %, poivre, 1 tomate, 1 oignon, 1 verre de vin rouge.

Préparation : 35 min - cuisson
10 min. r
Faire tremper la mie de pain
dans un peu d’eau, pendant ce
temps laver, équeuter les
feuilles d’épinard et les faire ,
blanchir (tremper dans une eau bouillante, & feu éteint, [égérement
salée et, éventuellement, avec une pincée de bicarbonate) pendant
5 min, égouttez les. Désosser les pieds de porc et couper la viande
obtenue en petits morceaux, ajouter a cette farce, le pain, I'ceuf, les carrésadge frajouter le poivre,
mélanger bien et répatrtir la farce dans les feuilles d’épinard que vous enroutetgzia cette farce et en
repliant les cotés, on obtient ainsi des petits paquets d’épinards farcis. Avanirdecseiper la tomate
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entiére et I'oignon en dés dans une poéle, faire cuire, 5 min, puis poser les paquets d’épit@sds, sur
tomates cuites, mouiller avec le vin et terminer la cuisson a feu moyen pendant 5 minyta couve
Apport Calorique : 160

La méme préparation peut étre réalisée en remplacant le pied de porc par du foidlel€3&dlay) cuit au
vinaigre + 1 oignon haché ou ris de veau (400 g) blanchi + champignons... ou en remplacant les épinards
par des feuilles de chou, ou des feuilles de salade, etc. Plat adapté pour tous [A.D.H.O.C.].

ESCALOPE DE DINDE A ’ESTRAGON

Ingrédients : 4 escalopes de dinde, 2 cuilleres a soupe de fromage blanc a 20 % , sel paorefrastrau
séché.

Préparation : 30 minutes.

Dans un récipient contenant un jus de légumes (tomate, jus de concombre, etc.), faitereaeaie,
pendant 10 min, retournez les tranches et apres 10 min de cuisson supplémentaire, satgnetirer &
fromage blanc et I'estragon en fin de cuisson puis servez chaud. Plat adapté pour tous [A.D.H.O.C.]
Apport Calorique : 150

LAPIN AU CIDRE

600 gr de lapin, 2 pommes, 2 verres de cidre. 1 c. a café de gros sel, poivre.

Préparation : 45 min.

Faire dorer le lapin pendant 3 min dans la casserole, seulement avec le gros selpembmt, puis
mouiller avec le cidre et laisser cuire 20 min a feu doux. Poser les pommes coupgesandel et laisser
cuire 10 min a feu doux. Poivrez, servez chaud ou froid... pour [A.D.O.C.], attention au sel pour [H].
Apport Calorique : 250

MOUSSAKA

Notre moussaka se prépare facilement et rapidement et san:

Ingrédients : 2 aubergines, 4 tomates, 2 concombres, 500 grammes de viande maigre hachée (épaule de
mouton dégraissée ; veau maigre : quasi, noix,sous noix, rouelle, longe), noix de muscade, 1 oignon, 1
cuillere a soupe de farine, sel, poivre.

Préparation : 1 heure.

Mélanger viande hachée, oignons coupés finement, sel, poivre, noix de muscade rapée, farine.
Récupérer avec une cuillere a café, le centre du concombre (partie molleretdede la tomate (jus avec
les graines et la chair de tomate du centre). Passer le tout au mixer, vous obtiendrele dégumes
finement mixé. Réserver le reste de concombre pour un autre usage (salade par.e3eug@e)es
aubergines en rondelles ou en lamelles, alterner dans le plat, des couches d’auberfgneeetete

terminant par une couche d’aubergine, puis y répartir par dessus le reste de tomatesoougltiis cubes.
Recouvrir du jus de léegumes (ajouter de I'eau ou du vin, s’il le faut, pour que le jus recouvrerkitiprgpa
Mettre a four chaud (220 °C ou thermostat 7) pendant 45 min (on peut aussi la faire cuire a dauvert, a
cocotte, a feu doux, pendant une heure sur plaque électrique ou sur gaz). [D.0.C.]

Apport Calorique : 380

PAELLA

Cette recette se prépare comme une paella traditionnelle, mais avec deuxmpmrtemits :

» pas d’huile (mais un bouillon de poule dégraissé servira de fond de cuisson pour le riz) ;
» pas de chorizo gras ; voir la recette du chorizo maigre. [A.D.O.].

Préparation 2 heures.
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PIED DE VEAU EN SALADE

Ingrédients : 1 pied de veau coupé en
deux, 1 ¥ litre d’eau, vinaigre, persil.
Préparation : 1 h de cuisson + 30 min
Faire cuire le pied de veau dans un litre ¥
d’eau pendant 1 heure, retirer le pied de
veau, laisser refroidir.

(Vous pouvez utiliser le reste de gelée
pour des sauces, la mayonnaise allégée,_
ou pour préparer des rétis)

Désosser le pied, et couper tout le pied en petits dés. Incorporer un m},
cuillere a soupe de vinaigre, 2 cuilleres a café de moutarde, une '
cuillere a soupe de fromage blanc a 0 %, poivrer, saler modérémen
déposer du persil haché et servir froid.

Plat adapté pour tous [A.D.H.O.C.].

Apport Calorique : 80

PORC A LA DIABLE

Ingrédients : 1 rouelle dégraissée, moutarde, un petit carré de beuris
(volume d’'un dé a coudre), creme a 0 %. , sel poivre.
Préparation : 45 min.

Dans une cocotte discrétement beurrée, faite revenir la rouelle, salg
poivrez, mouillez avec un peu d'eau, au bout de 20 min badigeonne
les tranches avec de la moutarde, sur toutes les faces et laissez cu
feu doux pendant encore 20 min. Mouillez selon besoin et en fin de
cuisson ajouter 1 a 2 cuilléres a soupe de creme a 0 %. Plat adapté
pour [D.C.].

Apport Calorique : 380

POULARDE AU CHABLIS

Ingrédients : ¥z poularde, ¥ litre de Chablis, sel, poivre, 8 oignons. 5 grammes de sucre.

Préparation : 1 heure

Faites dorer doucement la poularde (5 min) aprés l'avoir badigeonnée d'un peu de Chablisediréatesm

une cocotte. Saupoudrez avec le sucre et retournez la poularde en faisant encore coirernmemdd min,

a feu doux ; puis mettre les oignons coupés, saler, tourner souvent la volaille. Au bout de 5 mim, verser |
reste de vin, poivrez et laisser cuire, a couvert, a feu doux pendant encore 30 min a 40 min, en rournan
temps en temps la poularde, compléter avec un peu d'eau s'il le faut. Plat adapté pour td138.[A]D

Apport Calorique : 240

TERRINE DE FOIES DE VOLAILLE

Ingrédients : 600 grammes de foies de volaille, 250 grammes de po:~ | - ;‘
maigre, 1 ceuf, 40 grammes de pain dur trempé, 1 cuillere a soupe o i ¥
farine,2 oignons, 2 verres de vin blanc doux (Rasteau doux), sel,
poivre (moulu et en grains), un peu de noix de muscade rapée, 2
feuilles de laurier.

Préparation : 1 heure 1/4.

Faire cuire dans 1 verre de vin doux les foies et les oignons, penda
5 min. Hacher le porc, le pain avec le foie et les oignons cuits, bien

|
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meélanger avec I'ceuf entier et la farine : assaisonner et placer le tout daesioaeeh le tassant bien et

verser le reste de vin doux, poser dessus les grains de poivre et les feuilles dedanrieet laisser cuire

au four (210 °C - thermostat 6/7) pendant 45 min. Laisser le ensuite reposer 24 a 48 h au froid avant de le
déguster.

Apport Calorique : 340

VEAU EN DAUBE

Ingrédients : 800 grammes de veau maigre, 500 grammes de pomrgs
de terre, 4 grosses carottes, 1 grosse tomate, thym, laurier, 1/2 litre
vin, sel, poivre, 3 gros oignons, 1/2 téte d’ail.
Préparation : 30 min - cuisson 1 h 30
Traditionnellement, on utilise une daubiére (récipient en terre cuite
provencale), mais on peut utiliser un cocotte en terre ou en fonte, p
réaliser ce plat (C’est une cuisson a I'étouffée, comme les tajines). |
Couper la viande en morceaux et la mettre dans le récipient de
cuisson, ajouter les carottes coupées en rondelles, les pommes de L

terre, les oignons coupés, la tomate, I'ail écrasé, le thym, le laurier,

saler, poivrer et verser le vin, compléter avec un peu d’eau (300 cc), couvrir et lairgsaudour pendant
1 heure 30 a four moyen (200 °C — thermostat 6).

D’autres viandes peuvent étre utilisées (bceuf : jarret ou paleron, porc maigre papie,déagneau). On
peut améliorer la faible teneur en graisse animale, en préparant ce pldéJafiride retirer le gras
surnageant, une fois la préparation refroidie... Plat adapté pour [H.O.C.].

Apport Calorique : 460 avec les légumes.

LEGUMES

CAROTTES AU CUMIN

Ingrédients : 4 grosses carottes, 1 a 2 cuilleres a soupe de cumin, %
citron, sel, poivre + ciboulette ou persil ciselé, (harissa ou sauce
piquante).

Préparation : cuisson 45 min, finition 3 min.

Faire cuire les carottes coupées en rondelles pendant 45 min, puis lesHs®
égoutter. Mélanger carottes, cumin, sel, poivre, herbes et le jus du citr¢
Ce plat de légumes vous changera des carottes a I'eau, et accompag
de fagon originale, avec un petit parfum oriental, vos viandes ou
poissons. [A.D.H.O.C.].

Apport Calorique : 45

CHOU-FLEUR EN SAUCE

Préparation : 20 min.

Faire cuire un chou-fleur & la vapeur pendant 10 min, ensuite le présenter sur un plaisamt’akec une
sauce au curry, ou a I'estragon, ou une sauce au fromage blanc a 0 %, ou une sauce au potiron ; dispose
persil haché sur le tout et servir chaud [A.D.H.O.C.].

Apport Calorique : 90

CONCOMBRES AU CURRY

Ingrédients : 1 concombre, sel, poivre, pate de curry, fromage blanc 0 %.(ou 20 %) de mati&re grass
Préparation : 8 min
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Couper le concombre en rondelles, évider le centre (sans dessaler !), ajouter 2opé. @esfromage blanc
+ poivre + pate de curry (1 cuil. a café), mélanger : servez. [A.D.H.O.C.].
Apport Calorique : 70

EMINCE DE POIVRONS

Ingrédients : 2 gros poivrons, 2 tomates, ail, sel, poivre, 1 gros oignon, jus '~
citron (1/2 citron).

Epépiner (peler éventuellement) les tomates, couper en tous petits dés de /
moins d’un centimétre d’épaisseur tous les ingrédients, saler, poivrer et
arroser avec le jus de citron. Mélanger et servir soit nature, comme une sa
fraicheur, soit en accompagnement d’'une salade variée (exemple : pied de
veau, a la lyonnaise avec de la mayonnaise allégée)

Apport Calorique : 45.

FIGUES AU FROMAGE

Ingrédients : 4 grosses figues, 4 carrés de fromage frais a 0 %, 1 vero
(100 cc de vin doux : Barsac, Monbazillac, Jurangon doux,
Sauternes...), romarin. poivre, noix de muscade.

Malaxer le fromage avec un peu de romarin, un peu de noix de
muscade rapée et du poivre moulu.

épais, avec une cuillere a café, creuser la partie basse de la figue p
la remplir avec le fromage, recouvrir avec le chapeau. Mélanger la
chair de figue prélevée avec le vin doux. Placer le tout (figues,
chair+vin) dans un cocotte et faire cuire a feu doux et a couvert pendant 5 min.
Servir tiede.

Apport Calorique : 70

FONDUE DE POIVRONS

Ingrédients : 4 poivrons, 2 tomates, ail, sel, poivre, (1 gros oignon éventuellement) et herbesnde.Prove
Préparation : 5 min + cuisson 30 min.

Découper les poivrons et les tomates en dés (couper I'oignon en lamelles), ajowkmpaiye, herbes de
Provence ; laisser cuire a feu moyen, jusqu'a évaporation du jus de cuisson. Servir chaud ou froid.
Apport Calorique : 70.

POIREAUX EN SAUCE
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Ingrédients : 4 gros poireaux, 1 cuil a soupe de moutarde, 1 cuil a
soupe de creme fraiche a 0 %, sel, poivre.

Préparation : 40 min.

Faites cuire vos poireaux a I'eau bouillante pendant 20 min, égoutte
les bien, coupez les en petits morceaux, faites cuire le tout pendant
15 min a feu doux avec la creme et la moutarde, salez, poivrez.
Apport Calorique : 50

POMMES BOULANGERES

Ingrédients : 4 a 6 grosses pommes de terre, 1 verre de lait demi

ecremeé (100 cc), 2 cuilleres a soupe de creme allégée ou fromage blanc allégsil afle@oivre, noix de
muscade.

Préparation : 15 min + cuisson 40 min.

Découpez les pommes de terre en lamelles, salez et poivrez ; faitesdesfeuidoux avec le lait et 2
verres d'eau (200 cc), dans une casserole couverte, jusqu'a ce qu'il n'y ait plus beaucoup de liquide
(surveiller la cuisson et ajouter un peu d’eau s'il le faut). Ajouter ail, perstdietde muscade rapée, creme
en fin de cuisson.

Apport Calorique moyen : 130

POMMES DE TERRE SAUTEES A LA PELE

Ingredients : 600 grammes de pommes de terre (grenaille ou petite gy
pommes rondes), 1 cuillére a café d’huile d'olive, 1 cuillere a soupef 4
d’herbes de Provence, sel, 50 cc d’eau. :
Préparation : 40 min - cuisson 10 min.

La difficulté majeure dans cette cuisson est liée au fait que faire
rissoler des pommes de terre nécessite un corps gras. Nous allons
donc étre obligé d'utiliser un peu d’huile, mais le moins possible : 1
cuillere a café pour toute la cuisson. &7
|l faudra par conséquent faire preuve d’'ingéniosité, et pour contourr/,/ e

la difficulté, nous allons utiliser des pommes de terre de petite taille

(grenaille de charlotte) que nous travaillerons avec leur peau. Nous allons lesddlneau préalable
pendant une vingtaine de minutes ; égouttez les en fin de la cuisson, Mettre dans un mixer 1 grand verr
d’eau (200 cc), 1 cuillere a café d’huile (de colza ou d'olive), 1 cuillere a café d’lielBsvence, une
pincée de sel et mixer le tout (émulsion non stable) ; mélanger immédiatementypodeniaee et émulsion
dans la poéle a feu vif et remuer sans arrét. La peau des pommes de terre emgp@athenadle sortir du
légume, sinon cela risquerait de donner un jus épais, empesé avec I'eau de 'émulsi@uiréaainsi en
remuant jusqu’a évaporation compléte de I'eau, soit moins d’une dizaine de minutes.f@épada[O].
Apport Calorique : 170

PUREE DE COURGETTES AU POTIRON

Ingrédients : 2 courgettes, 1 tranche de potiron, sel, épices au choix (paprika, gingembre, couiangre
estragon, romarin...), Tabasco ou 1 piment, ail, 1/2 citron. Préparation : 40 min.

Faire cuire (20 min) dans un 1/2 litre d'eau salée, les courgettes et le potiron découptesz Bigoupuis
écrasez les a la fourchette (jeter I'eau qui en découle) ; incorporer le sdlased (en petite quantité selon
golt), le cumin et l'ail pilé. Arrosez avec le 1/2 citron et servez froid ou chaud.

Apport Calorique : 80

RATATOUILLE SANS HUILE
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Ingrédients : 4 tomates, 1 grosse aubergine, 2 belles courgettes, ail, poivre. Préparation : 55 m

Faire cuire a feu doux les tomates coupées en dés (pelées ou non) ; des qu’elles ont rendu un peu de jus
incorporer les aubergines et les courgettes coupées en deés. Faire cuire a feu moyerermemdattt min.

A couvert, en remuant et en vérifiant, de temps en temps, qu'’il y a assez de jus pour lasinmsajolter

de I'eau par petites quantités). Vers la fin, poivrer et ajouter 'ail écsaks ({Egérement sauf pour [H]). A
consommer sans probléme pour [A.D.O.C.]

Apport Calorique : 85

RIZ PAILLE

Ingrédients : 250 grammes de riz, 1 belle carotte, 2 gros oignons, 1 i
grammes de légumes verts (haricots, petits pois...), safran, sel, poij
(on peut ajouter des rondelles de chorizo fait maison).
Préparation : cuisson 45 min.

touts petits dés ainsi que les légumes verts coupés en petits cubes g
Ajouter le riz et mouiller avec 3 fois le volume d’eau ; faire cuire a f
doux pendant 35 min, en ajoutant de I'eau s’il le faut.

En fin de cuisson, incorporer le safran, et bien mélanger pour coloré
le riz. Laisser a couvert 5 min avant de servir. [A.D.H.O.C/]

Apport Calorigue moyen : 280 (350 avec le chorizo).

POISSONS

Plats adaptés et conseillés pour tous [A.D.H.O.C.]

BAR (LOUP) A L'ESTRAGON

Ingrédients : 1 bar entier, lever les deux filets (avec la peau), 1 jaune d'ceuf, 2 cudleuee de creme a

0 %, sel, poivre, feuilles d'estragon.

Préparation : 45 min

Pendant 15 min faire bouillir dans 300 cc d'eau peu salée, la carcasse du poisson (tés3. €tlacér les

filets de poisson (peau vers le haut) dans un plat allant au four, arroser avec la moitiatudigianu

(15 min de cuisson : four chaud 220 °C thermostat 7). Hors du feu, verser dans l'autre moitié du bouillon :
creme puis le jaune d'ceuf, remuer, ajouter poivre et estragon, servez en nappastdesdilet sauce

obtenue.

Apport Calorique : 160

CALAMARS A LA SAUCE PIQUANTE

Ingrédients : 2 tomates, 800 grammes de calamar frais coupé en
rondelles. Piment de Cayenne ou Tabasco.

Préparation : 35 min

Dans une casserole, faire cuire pendant 30 min, les tomates coupé
le calamar et ajouter le piment.

Apport Calorique : 120

FILETS DE THON A LA TOMATE

Ingrédients : 2 tranches de thon frais (150 g chacune, filet ou darné), 4
tomates, 1 ou 2 poivrons, 2 oignons, 1 gousse dail.
Préparation : 25 min
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Ce plat peut étre adapté a d'autres poissons : saumon, lieu, etc. Dans une poélon, dispoatsigesom
poivrons et les oignons coupés en deés, ajouter 'ail haché, salez, poivrer, faire cuire a feu doux e

5 min, déposer le poisson dans le poélon et, a feu plus soutenu, faire cuire 10 min par coté. [pat ideal
[A.O0.C]

Apport Calorique : 200

LOTTE AU VIN BLANC

Ingrédients : 400 g de lotte ou deux belles queues de petites lottes, 2 carottes, 2 poireaux, sel, poivre
ciboulette. 2 verres de vin blanc sec (Muscadet, Sauvignon, etc.)

Préparation : 45 min

Dans une cocotte, verser un verre d'eau, sel, poivre, les carottes et les poireaux coupétesnfeorale
cuire a feu doux pendant 15 min puis mettre la lotte, verser 1 verre d'eau et le vin, laisseccouvert a
feu doux pendant 20 min. Découvrir et laisser cuire pour réduire le jus. Servir chaud en découpant la
ciboulette sur le plat.

Apport Calorique : 120

MAQUEREAUX EN SAUCE VINAIGREE

Ingrédients : 4 filets de maquereau, poivre, un verre de vinaigre ou '~
vin blanc sec, éventuellement des baies roses (mélange vendu dan
commerce) ou estragon, (éventuellement 1 cuillere a café de froma
blanc a 0 %.) "
Préparation : 10 min.

Dans une casserole, verser le vinaigre (ou le vin) et les épices, dép
les filets et faire cuire pendant 5 minutes, a feu moyen. (En fin de
cuisson, melanger éventuellement le fromage blanc avec la sauce).
Servir froid ou chaud avec un Iégume cuit a la vapeur ou une
ratatouille par exemple.

Riche en oméga 3. Particulierement conseillé pour [A].

Apport Calorique : 90

POISSON CRU MARINE

Ingrédients 1 filet de saumon (300 grammes), %2 verre de vinaigre o=~ *
citron, 1 cuillére a soupe de baies roses, ciboulette ou estragon.
Préparation : 50 min.

Emincer les filets de saumons, les placer dans le récipient, saler
légerement, sauf pour [H], ajouter les baies roses et I'estragon cisel
Pour pouvez servir tout de suite ou laisser reposer quelques minute
au frais. Tous les poissons peuvent ainsi préparés. Riche en protéir
omeéga3 et oméga 6. Plat idéal pour [A.C.]

Apport Calorique : 150

POISSON EN PAPILLOTE

Ingrédients : 4 filets de poisson (cabillaud, lieu, merlan...), 1 carotte, 1 tomate, %2 poivron, 1 grosse
échalote, sel poivre, herbes (estragon ou anis ou thym, etc.).

Préparation : 30 min

Raper la carotte, couper la tomate et le poivron en petits dés, émincer I'échélategemle tout. Placer
chaque filet dans une feuille d’aluminium et répartir les légumes par dessustnpgisballer chaque fi
dans sa feuille d’aluminium et placer le tout dans un four chaud (200 °C - thermostat 6) pendant 10 a 15
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min.
Apport Calorique : 130

ROULADES DE POISSON

Ingrédients : (pour 4 personnes) 4 filets de cabillaud (ou de sole, 0
rascasse, etc.), 250 grammes de saumon frais, 2 tranches de pain
rassis, poivre, estragon, 50 cc de lait, 1 verre de vin blanc, 4 piques
bois ou cure-dents (éventuellement 1 a 2 cuilleres a soupe de fromiy
blanc a 0 ou 20 %). '
Préparation : 45 min

Trempez le pain dans le lait pendant 20 min, malaxez le pain et le
saumon (enlever les arrétes éventuelles avec une pince a épiler),
poivrez. Placez ensuite cette mixture dans les filets de poisson form
en cerceaux et fixés avec un pique en bois. Répartissez I'estragon de

facon éparse sur les roulades.

Faites cuire a la poéle, avec 1 verre de vin blanc, 10 min d'un c6té, et 10 min de l'autre c6té, anfeu moye
face ouverte de la roulade vers le haut a chaque fois. On peut ajouter du fromage blanc ersBorde cui
Plat idéal pour [A.D.O.C.]

Apport Calorique : 200

STEAKS DE THON AUX EPINARDS

Ingrédients : 4 filets de thon, 600 grammes d’épinard, 1grosse tomate
pelée et épépinée, sel, poivre, 1 cuillere a soupe de fromage blanc a

0 % (ou creme fraiche a 0 %).

Jetez les épinards dans une eau bouillante, Iégéerement salée, avec un
pincée de bicarbonate ; laisser a feu vif pendant 4 min ; égouttez les
épinards.

Préparation : 20 min

Faites suer la tomate coupée en dés, dans un poéle, placer ensuite les
filets de thon, et les faire cuire a feu vif pendant 4 min de chaque céte.
Hors feu, mélanger le fromage blanc (ou la creme) avec les épinards.
Servir sur un plat avec une décoration (purée de potiron par exemple). Plat idéal pour [A.O.C.]

Apport Calorique : 220

DESSERTS

Faire attention aux sucres pour [D].

\Vous pouvez proposer des fruits simplement présentés, mais vous pouvez aussi proposer desfieotgoes de
avec des produits de saison, en salades de fruits variés sans apport de sucre, en nui@arfigesntiches

en eau (orange, pamplemousse, péche, ananas par exemple) et des fruits plus fermssgpoesne
bananes..), le tout préparé avec un peu de jus de citron et présenté dans des petites coupéesndeidue
facon alléchante, en associant des couleurs vives, et un peu de décoration (une feuilleejd rogitiere a

café de confiture, ou coulis de fruits rouges, faits « maison » a pauvre teneur en sucre, iaj,ex®am

pouvez aussi agrémenter les desserts composeés de fruits avec des présengataies oimme dans
guelques uns des exemples suivants.

CORBEILLE FRUITEE

Ingrédients : 4 feuilles de brick, 1 blanc d’ceuf, 1 cuillere a soupe de sirop de confiture Madis@veéc
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30 % de sucre), fruits frais. 1 petit verre de vinaigre, 4 cuilleres a
soupe de fromage blanc a 0 %.

Préparation : 40 min

Couper les fruits frais en petits morceaux dans un saladier et bien
mélanger avec le fromage blanc.

Badigeonner, au pinceau, chaque feuille de brick, sur les deux face
avec un meélange eau et vinaigre (émulsion non stable = bien
mélanger) ; placer les feuilles dans un ramequin pour leur donner u
forme de corbeille, couper le pourtour de la feuille au ciseau pour el
réduire le diametre afin que les feuilles débordent un peu du
ramequin. Placer ainsi le tout au four a 180 °C (thermostat 5) afin de
faire dorer les feuilles (5 min). Pendant ce temps, monter le blanc en neige et grderpoop de fruit,
tout en continuant & monter la mousse de neige. A l'aide d’une petite cuillére, formetitdesmEingues
sur un plateau allant au four et, enfourner le plateau, apres avoir sorti les feuiltek diei four. Une fois
les meringues cuites, on peut remplir les corbeilles avec les fruits fraissa@upgorceau et les petites
meringues par dessus, décorer le plat avec des feuilles de menthe ou des trainéededrciigl.

Apport Calorique : 180

GATEAU SANS PATE

Ingrédients : 1/2 litre de lait %2 écrémé, une livre de fruits dans le fond du moule : pruneaux,pécines
cerises, etc., 2 ceufs ; 3 cuilleres a soupe de farine et 2 cuilleres a soupe de sucre.

Préparation : 30 min

Disposer les fruits dans le moule a tarte de 26 cm. Mélanger le lait, les oaarisidat verser sur les fruits
dans le moule a tarte. Mettre a four chaud 30 a 40 minutes. Thermostat 7 (210/220 °C) Démouler en
retournant sur un plat.

Apport Calorique : 240

POTAGE DE FRUITS

Ingrédients : 400 grammes de fruits (variez les arémes), 30 grammes de sucreesideunienthe fraiche.
Préparation : 20 min

Passer les fruits au mixer, ajouter le sucre, faites chauffer a feu doux 10 mireZDsa@x la menthe et
servez froid ou glacé, avec ou sans fromage blanc a 0 %.

Apport Calorigue moyen : 120

SORBETS

Il est tout a fait possible de réaliser des sorbets (ou des glaces), en quelques panutes en calories. lls
seront peu sucreés et pourront accompagner un dessert fruité. Il faudra choisir dasseaifzarfumés ou du
jus citron (sorbet au citron). Mais tous les parfums sont envisageables : varéll@oted, etc., méme
potiron (c’est délicieux).

Fruits rouges : chauffez 30 g de sucre avec 500 g de fruits rouges. Mixez, puis passez autesmin. Fa
sirop avec 30 g de sucre et 100 g d'eau, et laissez bouillir 5 min ; mélangez avec la pulpeeti@ folarscs
d'ceufs.

Placer le tout dans la sorbetiere (turbinez).

Citron : faites un sirop avec 60 g de sucre et 100 g d'eau et laissez bouillir 5 min. Mélangeawngec
blancs d'ceufs et le jus de 3 citrons.

Placer le tout dans la sorbetiére.

Vous obtiendrez d’excellents sorbets et ils n’auront pas d’aspect « pailleté », la&dgjpée teneur en sucre
de la préparation.
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Il est méme possible d’obtenir des glaces sans sorbetiere en utilisant, ¢
a 6 grammes d’un épaississant comme la farine de caroube ou tout
simplement de IMaizena

Pour les fruits rouges : chauffez 30 g :
de sucre avec 500 g de fruits rouges. r
Mixez, puis passez au tamis.

Pour le citron : faites un sirop avec

30 g de sucre et 100 g d'eau et laissez
bouillir 5 min.

Ensuite :

Faites un sirop avec 30 g de sucre,
100 g d'eau et 5 g de Maizena. Faites chauffer a feu moyen, en remuantSorbet a la framboise

sans porter a ébullition pendant 6 min. Passez au tamis, laisser refroidir et

ajoutez vos fruits mixés ou votre sirop de citron. Placez le tout au froid a -4 °C pendant 1%it@ure (s
dans le congélateur pendant 45 min). Faites attention, les températures d’'un congélapdus basses que
-4 °C), et vous pourrez alors proposer une agréable récompense aux gourmands.

On peut méme, si on le veut, ajouter 2 cuilleres a soupe de fromage blanc a 20 % et bien mélanger a
préparation avant de la placer au froid, pour obtenir une creme glacée ! (Ou mélangamn deofatenir un
aspect marbré).

Apport Caloriqgue moyen : 210

F/_/ e

SOUPE DE POMMES-CANNELLE

Ingrédients : 4 pommes, 2 verres de cidre, 2 cuilléres a soupe de sucre, cannelle en poudrg 8u a rape
cuilleres a soupe de fromage blanc a 20 %

Préparation : 30 min.

Dans une poéle, faire cuire doucement les pommes coupées en petits cubes, veregrues sucbout de 3
a 4 min le cidre ; remuer souvent et incorporer la cannelle en poudre. Continuer a faipgsquia ce que
les pommes aient un bel aspect mordoré et qu'’il n’y ait plus de jus. Placer dans chacumeesiihse
cuilleres a soupe de fromage blanc et recouvrir avec les pommes cuites. Sereickaadr [H.O.C.]

Apport Calorique : 140

TARTE AUX ABRICOTS (OU AUTRES FRUITS)
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Faire une pate sablée avec 250 grammes de farine, 50 grammes de
beurre, 100 grammes de sucre et un ceuf.

Préparation : 1 h 30 min

Etendre la pate dans un grand moule a tarte discrétement beurrée |
dé a coudre a étaler dans le moule est suffisant) et déposer les abri
dénoyautés et coupés en deux. Cuire une bonne heure a four '
thermostat 7 (220 °C)

Apport Calorigue moyen : 450

Note

Cette cinquantaine de recettes vous a été présentée, en exemple, pour définir, avec vouslene nouve
philosophie d’'une cuisine, riche en idées et en golts, mais pauvre en calories.

\Vous allez, vous-méme, créer de nouveaux plats ou bien adapter vos plats traditionnels.

Si vous suivez ce schéma de préparations, et si vous I'accompagnez d’une dépense physiqua, comme |
marche a pied (plus de 30 minutes par jour), vous aurez rétabli un mode de vie...

Appendice

Au moment de terminer ce livre, notre collaboratrice, Morena, d’origine italienndemande comment
faire alors, avec cette méthode, si on veut manger un PIZZOCCHERI, plat de phisgel(es faites avec
de la farine de sarrasin et de froment, spécialité de Valtellina en Lombaréigaré avec du beurre, du
parmesan, de l'ail, de la sauge, un oignon et des légumes (chou, haricots verts, pommes dédsjre, bl
« 1l N’y a pas de probléeme ! » lui ai-je répondu ! Il suffira de remplacer le beurre par dgédrais a 0%,
de bien mélanger ce fromage frais avec l'ail écraseé et un peu de paprika doux : plleer@ntionctuosité
du beurre et la belle couleur jaune paille du beurre fondu. Les pates et les légumeseqmmd pelon la
recette traditionnelle. Quant au parmesan, on pourra en utiliser un peu (50 grammes enwemon) qu’
disposera en lamelles (avec un couteau économe), sur le dessus du plat. Et voila !!

Morena va retrouver la couleur, 'odeur et le goGt du plat de son enfance et de sa Lombaedjehatz
se faire plaisir, bien manger mais sans se punir avec un exces de calories.

Si je vous propose cet exemple, c’est bien pour vous encourager a ne pas refdeédien manger et

chercher a adapter la plupart des préparations culinaires avec le moins mible de lipides.
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Ainsi repensés, les repas seront a méme d’améliorer notre santé. On va pouanisédtdile cet
anniversaire, au bout d’'un an de marche a pied et de repas équilibrés. Pour ce fabuleux événement, nous
allons réunir tous nos amis :

L’ Artéritiqueva venir en courant,

Le Diabétiquene tremblera plus devant une invitation, il sucrera les fraises un peu plus tard !
L' Hypertendusera détendu,

L'ex-Obésepeut maintenant faire face a son profil, et fera moins de taches sur son abdomen en mangean
La Coquette qui reste de glace devant son miroir, aura des arguments de poids pour étre admirée.

Et nos amis seront réunis autour d’'un magnifique gateau d’anniversaire, pauvre en lipideset® Et
cerise sur le gateadu ......

Tout ce joli monde pourra souffler la bougie, maintenant qu’il respire mieux.... lIs regpirsid Santé.
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