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Poids et mesures

Pour le fromage, la viande, le chocolat et le poisson, les
quantités sont données en grammes.
Pour tous les autres produits, j'ai adopté les mesures en
cuillerées ou en centilitres pour deux raisons :
« tout d’abord, parce qu'il est trés difficile au restaurant de
demander combien devront peser les portions de légumes, de
féculents et autres aliments qu'on mettra dans votre assiette
pour accompagner la viande ou le poisson

Clest peut-étre la raison la plus i , pour
vous amener A cesser de penser « régime » ! Car le fait de peser
tous vos aliments vous incite inévitablement a vous croire
soumis & un calibrage alimentaire artificiel, alors qu'utiliser
une cuillére & soupe pour vous servir est un geste tout naturel !
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Introduction

Apres avoir congu pour vous la Chrono-nutrition, qui
permet de perdre du poids sans risque de fatigue ni de
carences, je me suis apercu, au fil des années, que certains
d’entre vous étaient trés pressés de perdre du poids et du
volume a tout prix.

Il m’est donc venu I'idée de vous proposer un programme
de Chrono-nutrition en trois étapes, avec un démarrage
express.

Pour cela, j’ai créé une premidre phase DEMARRAGE
EXPRESS permettant de perdre du poids trés rapidement,
sans pour autant, rassurez-vous, risquer d'y perdre votre
santé et/ou votre bonne humeur.

A la suite de cette premitre étape je vous propose une
deuxieme phase INTERMEDIAIRE, c'est-dire une étape
« palier » de vous )
aux régles de la Chrono-nutrition, tout en continuant a mincir
abonne vitesse. Enfin, vous entrerez dans la troisiéme phase
EQUILIBRE, c'est-d-dire la Chrono-nutrition elle-méme, que
vous devrez poursuivre toute votre vie si vous voulez que
votre poids, votre volume et votre métabolisme restent en
permanence en parfait équilibre.

Voici donc résumées ces trois phases :
—1: LA PHASE DEMARRAGE EXPRESS, d'une durée
maximale de 4 semaines ;
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—2: LA PHASE INTERMEDIAIRE, d’une durée de 2 a
4 semaines ;

—3: LA PHASE EQUILIBRE, 4 poursuivre tout au long de
votre existence.

Si vous &tes déja un habitué de la Chrono-nutrition, I'in-
térét de ce nouvel ouvrage est de vous donner la possibilité
de moduler votre retour a des formes et un poids souhai-
tables, en choisissant I'une de ces trois phases, en fonction
des circonstances dans lesquelles vous vous trouvez.

Sivous étes en revanche néophyte en la matiére, cela vous

ilité ffre

toutesles

méthode alimentaire, dont les trois phases vous permettront
de parfaitement maitriser votre poids et vos formes, puis au
fil des ans de pouvoir vous servir de sa flexibilité en toutes
circonstances.

Mais toute ise d de un i i Et plus
la détermination est grande, ce qui est sans doute votre cas,
plus la discipline doit &tre rigoureuse si vous ne voulez pas
rater votre démarrage, ou échouer en milieu de parcours.

Votre programme personnalisé

Vous souhaitez perdre moins de 8 kilos

* C par la phase 1 De express jusqu'a ce
que vous ayez atteint votre poids souhaité.

* Puis passez directement a la phase 3 Equilibre que vous
poursuivrez toute votre vie.

Vous souhaitez perdre 8 kilos et plus
Commencez par la phase 1 Démarrage express pendant
4 semaines.
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 Si grice a la phase 1 vous avez perdu les kilos souhaités :

- consolidez votre perte de poids en passant 2 la phase 2
Intermédiaire pendant 2 semaines ;

— puis passez 2 la phase 3 Equilibre que vous poursuivrez
toute votre vie.

» Si la phase 1 ne vous a pas permis datteindre le poids
souhaité.

—accordez-vous une pause en passant 4 la phase 2 Inter-
nmédiaire pendant 2 4 4 semaines,

—aprés cela, si nécessaire, repartez sur les 4 semaines de
phase 1 du Démarrage express et continuez 2 alterner 2 &
4 ines de phase 2. édiaire et 4 dephase 1
Démarrage express jusqu'a atteindre le poids souhaité ;

- une fois votre perte de kilos atteinte, passez a la phase 3
Equilibre que vous poursuivrez toute votre vie.

Si vous rencontrez des difficultés dans le réglage de votre
perte de poids, n’hésitez pas & me poser vos questions sur le
site www.chrono-coaching fr.

Ne croyez donc pas qu'il vous suffira de claquer des
doigts pour perdre un nombre considérable de kilos en
I'espace d’un instant et sans faire le moindre effort. Il vous
faudra, pour parvenir a vos fins, suivre 2 la lettre chacune
des étapes contenues dans ce livre ! Je I'ai déja écrit et jene
me renierai pas : « la Chrono-nutrition s’apprend, un régime
se subit ».

Vous voila donc prévenu : inutile de tenter un écart sous
prétexte de convivialité, car ne seront totalement récom-
pensés de leurs efforts que celles et ceux qui auront res-
pecté sans faiblir le bon déroulement de leur apprentissage
étape par étape jusqu'a atteindre la perfection alimen-
taire... Ou presque !
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Enfin, je peux vous le promettre, rien ne vous empéchera
de réussir si vous acceptez de jouer le jeu sans tricher. Et
ceci peu importe que vous soyez homme ou femme, grand
ou petit, jeune ou moins jeune : votre age, votre sexe, vos
opinions politiques ou vos pratiques religieuses n’entreront
pas en ligne de compte.

Qu’est-ce que
la Chrono-nutrition ?

La Chrono-nutrition est I'art et la maniére de manger de
tous les aliments, aux moments de la journée ot ils seront
les plus utiles, afin de satisfaire chaque jour les besoins en
énergie de notre organisme, sans que les aliments et les
graisses ne soient pour autant stockés dans certaines par-
ties du corps, créant ainsi des rondeurs malvenues. Il s'agira
donc de répartir de maniére raisonnée les aliments et les pro-
portions en fonction du moment de la journée ot ils seront
absorbés, de votre activité, de votre taille et de l'intensité de
votre appétit.

La Chrono-nutrition est une méthode d’alimentation que
j'ai élaborée en 1986 et testée médicalement, puis avec
l'aide de I'équipe des scientifiques de I'IREN'S (Institut de
Recherche Européen sur la Nutrition et la Santé). Elle a large-
ment fait ses preuves depuis plus de trente ans et est devenue
une discipline que j'ai enselgnée 2 la faculté de Dijon, dans le
cadre du Diplome universitaire de Nutraceutique placé sous
la direction du professeur Jean-Robert Rapin, de 2001 4 2009.
Et que j'enseigne is a I'Ecole de Ch: trition de
Rouen, sous I'égide de I'IREN'S.

Fondée sur les principes de la chronobiologie (¢tude des
rythmes biologiques auxquels sont soumis les étres vivants,
qu'il s'agisse des organismes ou des fonctions et cellules
prises i ) la Chi itrition est une ré i
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tion naturelle de I'alimentation, respectueuse de régles aussi
simples que révolutionnaires.

On sait maintenant que tout aliment est bénéfique s’il est
consommé en fonction de notre horloge biologique, donc
au bon moment de la journée. Car ses principes essentiels
peuvent alors parvenir jusqu'a l'intérieur des cellules a
structures protéinées, alors que le méme aliment, pris a
un autre moment de la journée, s'oriente vers une voie de
garage et se retrouve stocké dans les cellules adipeuses.
1l s’agira donc de consommer les bons aliments, au bon
moment, et dans la bonne quantité.

Les bons aliments...

Tous les aliments sont bons, pourvu qu'ils soient naturels,
bien préparés et agréables & consommer.

A part le lait, les yaourts, les petits-suisses, les fromages
blancs, les crémes dessert et tous les laitages contenant du
lactose — strictement réservés aux enfants du premier age
(de 0 & 24 mois) et totalement interdits ensuite! -, on n'ex-
clura aucun aliment, sauf en cas de troubles métaboliques
nécessitant des restrictions ou des majorations adaptées a
chaque cas.

au bon moment...

Celuici sera déi iné en au quotidi
principes sur la i ie. Ces derniers
en effet de définir trés précisément comment répartir les
besoins quotidiens qualitatifs de Porganisme en suivant une
regle trés simple :

—Gras le matin. Le petit déjeuner doit &tre copieux et
riche en acides gras et en glucides lents. Le pain apporte les
fibres, T'utilisation de pain complet en fournira le maximum.

~Dense a midi. Le déjeuner comprend les protéines ani-

les
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males et des protéines végétales associées a des glucides et
des fibres.

—Sucré en fin d’aprés-midi. La collation de I'aprés-midi,
prise obligatoirement au retour de lappétit, est légere
mais suffisante pour nous faire patienter si I'on n'a pas suf-
hsamment mangé le matin ou a midi. Ce gofiter n'est pas

un coupe-faim, il est défatigant et, si I'on veille
a 'y incorporer les a.liments que nous conseillons, il aura
en prime un effet de relaxation permettant de terminer la
journée en douceur.

- Léger le soir, si I'on a encore faim. Le repas du soir est
Iéger et comporte peu d’aliments caloriques.

... et dans la bonne quantité

La quantité ds di des de
vie de chacun : activité physique, activité intellectuelle et
stature. La Chrono—nutrltlon est destinée a corriger les exces

ou les carences ali des de
‘volume et de poids.

Elle servira donc a corriger aussi blen la maigreur que le
surpoids pour atteind garder

Ce qui la différencie de tous les régimes et notamment
de notre phase 1, dont elle devra étre la suite logique pour
accéder définitivement 2 la perfection corporelle.

La base de la Chrono-nutrition s'exprime en pratique de la
maniére suivante :

—on chasse la graisse en mangeant gras le matin ;

- on protége les muscles en mangeant dense le midi

—on chasse I’eau en mangeant sucré au goiiter ;

— on préserve le sommeil en mangeant léger le soir.

Jimagine déja le sursaut de celles et ceux d’entre vous qui
n'ont jamais lu qu'il faut manger gras le matin pour éliminer
son surplus de graisse.
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Contrairement 2 ce qu'ils ont pu penser, il ne s’agit pas
d’une erreur mais d’une vérité premiére nous ayant permis,
notamment, de découvrir pourquoi la ique ne parve-
nait pas a maitriser les hypercholestérolémies majeures.

Car la biochimie moderne a succédé a la chimie orga-
nique en introduisant la notion de chronologie dans les réac-
tions chimi la mé isation des éléments
ingérés. Dans de nombreuses pathologies, on sait main-
tenant qu'il ne suffit pas de doser correctement les traite-
ments, mais qu'il faut les prescrire au moment propice selon
la pathologie concernée.

C'est ainsi qu'il conviendra de prendre le matin des ali-
ments trds gras... Mais pas n'importe lesquels.

La grande mode des oméga 3 pris le matin, sous forme
de gélules ou de comprimés, est une erreur dangereuse,
car il est scientifiquement prouvé que dans les premidres
heures de son activité quotidienne, I'organisme a besoin de
se réapprovisionner essentiellement en acides gras saturés
(fromage, huile d’olive, beurre), afin de métaboliser, puis
de stocker les éléments nécessaires 2 la fabrication de ses
parois i comme je l'ai expliqué dans
Mincir sur mesure grdce a la Chrono-nutrition.

Avant de commencer, vérifiez volre état de santé

Questce que la Chrono-nutrition

Pour évaluer correctement votre métabolisme nutri-

tionnel, le bilan devra explorer différents organes.

BILAN BIOLOGIQUE
ORGANES EXAMENS BIOLOGIQUES *
- Cholestérol
FOIE ~Triglycérides
- Gamma GT
PANCREAS ENDOCRINE - Glycémie
PANCREAS EXOCRINE - Amylasémie
~ Créatinine
BENS. ~ Acide urique
—Hb Alo
SANG ~NFS
~ Ferritine
THYROIDE -T4
HYPOPHYSE ~TSH
MOELLE OSSEUSE ~NFS
: ~ Ferritine
RESERVE EN FER > Fereitique
RESERVE EN VITAMINE D ~Vitamine D2 - D3

Toute anomalie ameénera le chrono-nutritionniste' ou

biologique

Quand un patient vient me consulter pour la premiére

fois, je d d un bilan

complet pour vérifier qu'il n’existe pas une éventuelle ano-

malie dans le fonctionnement de sa mécanique humaine.

Si vous souhaitez tenter la démarche en solitaire il sera
donc plus prudent de demander & votre médecin traitant de
procéder a ce méme bilan avant de commencer cette réorga-

nisation alimentaire.

le chrono-expert a compléter, s'il le faut, ce bilan global
et pourra obliger A certaines restrictions alimentaires, ou
au contraire accentuer la fréquence de certains aliments
en cas de carences. Mais beaucoup d’anomalies dites de
«surcharges » disparaitront en méme temps que votre
exces de volume ou de poids, tout comme les carences
— et notamment les anémies — se corrigeront par une

1. Voir p.




Qu'est-ce que la Chrono-nutrition 2 Qu'estce que la Chrono-nutrition 2

nutrition plus riche en I'élément ayant fait défaut dans Et retenez cette lecon de Dame Nature :
l'alimentation. 11 existe de multiples maniéres de perdre du poids

Attention! Il ne faut pas tomber dans le travers de la pour maigrir, mais il 0’y a qu'une seule facon de se
surcompensation, qui provoquerait un effet de balancier nourrir correctement afin d’avoir un corps mince et
dans votre équilibre biologique. Il suffira simplement en bonne santé : Cest celle que nos lointains ancétres
de manger normalement en respectant nos principes suivaient d’instinct pour survivre, obéissant aux lois de
afin que les manques et/ou les excés se corrigent tout 1a nature, comme le font encore les animaux sauvages.
naturellement.

C ion biologi i nous de

savoir si tout est définitivement rentré dans I'ordre et si vous
pouvez manger comme tout le monde, ou si une anomalie
persistante dans le fonctionnement de vos organes nous
oblige 2 traiter celle<i et & prendre quelques précautions
dans la conduite personnelle de votre alimentation.

En ce qui concerne les hypercholestérolémies génétiques,
il conviendra de garder quelques précautions alimentaires
et de s'astreindre par sécurité & une Chrono-nutrition
thérapeutique?.

Celle<i vous é de tous les
ou vasculaires dont elles sont responsables quand on ne les
maitrise pas.

Mais vous pourrez aussi suivre ce programme en prenant
en compte les recommandations de la page 55.

Quant aux diabétes et aux hypercholestérolémies seule-
ment liés aux surcharges, ils peuvent — et méme doivent —
disparaitre en mettant tout simplement fin 3 des erreurs
nutritionnelles plus ou moins multiples.

Pour les autres troubles métaboliques, référez-vous a la
page 267.

2. Lire l'ouvrage que ['ai consacré A ce sujet : Vaincre le cholestérol grice & la
Chrono-autrition.
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1 - Phase Démarrage express

Une phase limitée a 4 semaines maxi

N'ayez crainte, ce n’est pas parce que vous avez branché
le turbo pour aller plus vite que vous risquez d'y laisser votre
santé, bien au contraire. En effet, 2 1a différence des régimes
carentiels, cette premiére phase Démarrage express est issue
des régles de la Chrono-nutrition et ne risque en rien de pro-
voquer les habituels effets secondaires consécutifs a des res-
trictions alimentaires parfois redoutables.

Il ne s’agit d’ailleurs pas de maigrir mais de mincir, c’est-a-
dire de faire disparaitre rapidement le gras et I'eau superflus,
sans pour cela perdre de la masse musculaire, ni épuiser les
réserves en vitamines de votre i

Pour éviter un déséquilibre métabolique lié¢ a la modifica-
tion rapide de votre corps, je vous recommande d’inclure
par sécurité, dans votre programme, d’une part un complexe
polyvitaminé, c’est-a-dire des gélules comportant des vita-
mines en justes proportions et des oligo-€éléments, et d'autre
part des protéines rapidement assimilables & forte teneur en

delasé ine. Nous y revi en page 33.

Votre programme sera ainsi parfaitement efficace, méme
si son strict respect obligera certains d'entre vous a un effort
d’adaptation plus ou moins difficile selon les habitudes
acquises.

23
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En revanche, ce régime de départ sera limité aux quatre
semaines dont vous allez pouvoir lire le déroulement dans
les pages suivantes. Car le poursuivre au-dela de cette
durée dans le but de continuer & mincir, sans laisser a votre
corps le temps de compenser une perte brutale de poids et
de volume, vous exposerait & maigrir en puisant dans ses
réserves profondes, en altérant notamment la gaine de myé-
line entourant les neurones et protégeant ceux-ci.

1l vous faudra donc redonner en temps utile a votre orga-
nisme la possibilité de préserver son équilibre poids/volume
enlui permettant de faire a nouveau jouer la balance appétit/
satiété. Et assurer ainsi la stabilisation de vos fonctions
organiques, tout en conservant la possibilité de continuer
a mincir pendant la deuxiéme phase dite « palier », au cours
de laquelle on la part des
avant d'arriver 2 la troisiéme phase dite « Equilibre » qui per-
mettra la stabilisation définitive de vos formes et de votre
poids si votre corps n’a pas encore atteint sa silhouette
idéale.

La différence entre ces trois phases, est que seule la
phase 1 peut étre considérée comme un programme hypo-
calorique, encore qu'il ne soit en rien carentiel, car si les
apports sont inférieurs en quantité, ils sont qualitativement
parfaitement équilibrés.

Cette phase étant cependant différente des deux autres
sur trois points précis :

1+ Elle apporte 4 I'organisme uniquement la nutrition
correspondant a ses besoins vitaux ; ceci explique pourquoi
il faudra compléter ce reglme par deux compléments alimen-
taires : un iné et des
2 * Elle cullbre celte mm‘lllon en catégories a]lmentanes

&s semaine, pour obliger I
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amodifier son stockage et a puiser toutes les semaines dans
ses réserves,

Cette premiére étape vous apprend a respecter une palette
alimentaire correcte et grace aux recettes qui 'accompa-
gnent vous découvrirez les variations culinaires auxquelles
on peut se livrer quand on est confronté & un choix volon-
tairement limité. Car la plupart d'entre vous, surtout quand
vous souhaitez mincir, réduisent volontairement la variété
de leurs aliments pour les limiter a ce qu'ils estiment étre
le strict nécessaire, oubliant que si, comme I'a dit I'écrivain
Antoine Houdar de La Motte (1823-1891), « I'ennui naquit un
jour de I'uniformité », I'obésité en est aussi la fille !

3 ¢ Vous constaterez également que cette phase 1 retire
quelques éléments habituels de votre alimentation afin de
permettre & votre organisme de modifier certains consti-
tuants de ses stocks de graisses.

En insérant dans cette premidre phase « Démarrage
express » un des principaux éléments du régime méditerra-
néen, Ihuile dolive, on modifie la qualité de vos apports en
acides gras. Car, contrairement au beurre, I'huile d’olive ne
contient pas d’acide butyrique, lequel est parfois difficile-
ment assimilé et peut avoir un effet néfaste sur les cartilages
articulaires.

Un objectif : éliminer

Cette premiére phase a pour objectif essentiel de vous
débarrasser des exces d'eau et de graisse qui encombrent
votre organisme, sans pour autant vous faire perdre votre
masse musculaire, indispensable 2 I'équilibre de votre
santé autant qu'a celui de votre silhouette. Congue et pro-
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grammée pour vous faire mincir rapidement et adaptée a
vos besoins personnels en fonction de vos propres para-
métres corporels, cette premiére étape vous permettra de
vous nourrir chaque jour correctement, tant en quantité
qu'en qualité.

Votre volume diminuera régulierement en méme temps
que votre poids, ce que vous pourrez vérifier sur une balance
aimpédancemétrie! en constatant que votre corps s'allége et
perd trés rapidement son excés d’eau en méme temps que
vos cellules adipeuses diminuent de volume.

Cette élimination se fera a des rythmes différents selon
que cette eau était logée dans la paroi abdominale, stockée
dans la culotte de cheval, ou douloureusement stagnante
dans les chevilles, les jambes, les cuisses ou les bras. C'est
en effet, en dernier ressort, dans la racine des membres
supérieurs que vient se loger I'eau quand elle n'a plus assez
de place pour se stocker ailleurs. Le fait qu'on n’emmaga-
sine pas a des endroits différents du corps explique pour-
quoi on ne peut pas perdre en méme temps A ces endroits
différents.

Vous ne perdrez donc pas obligatoirement vos kilos et vos

imé flus au mé it ni au méme rythme.
Mais cela ne vous & pas de vous en
progressivement dans leur totalité si vous suivez 2 la lettre
cette premiére étape et les suivantes.

LIS 7
qui permet d'évaluer les trols grandes composantes du corps : la masse maigre (sque-
lett I L
detrés « traverse tout le
corps pour lysé. La
t ainsi éval
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W Nous allons vous aider

Rassurez-vous, pour vous éviter un casse-téte permanent
et la crainte de ne pas suivre un programme correct, vous
trouverez dans les pages qui suivent toutes les instructioris
vous permettant d'établir « & la carte », suivant vos besoins
et vos goiits personnels, la liste de tous vos repas pour les
quatre semaines a venir.

Les conditions de votre réussite seront donc :

- de noter préalablement sur chaque page de votre pro-
gramme personnel les quantités correctes de tous vos
aliments ; (a cet effet, nous avons préparé des fiches journa-
lieres que vous pourrez photocopier et remplir) ;

~de choisir vos aliments préférés dans la liste des plats
préparée a votre intention.

—enfin, de ne pas vous séparer de votre livre qui vous
servira chaque jour de guide, pour des choix alimentaires
judicieux.

Démarrage express

Comme nous I'avons vu, hormis certains problemes de
santé nécessitant un aménagement particulier de cette
phase 1, ou l'interdisant totalement (voir p. 16), le schéma
de base est le méme pour tout le monde.

En revanche, la structure corporelle de chacun, qu’on
peut comparer de fagon simpliste au chassis d’une automo-
bile, s’évalue principalement en fonction de la taille (la hau-
teur). Cette derniére sera donc votre paramétre personnel
constant vous permettant de déterminer les rations ali-
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mentaires nécessaires & vos quatre repas quotidiens. Notez
cependant qu'a ce paramétre s’ajoutera une variable : votre
activité physique. La fréquence et l'intensité de celleci
nécessiteront éventuellement I'ajout ponctuel et intermit-
tent d’un apport complémentaire d’énergie (voir p. 30 et 51).
Ceci afin d’éviter un par fonte

aussi inesthétique que dangereux pour votre santé. Toute-
fois la réussite de votre phase 1 dependra essentiellement
des proportions de vos aliments.

1l faudra bien les respecter
a chaque repas, méme si, dans les premiers jours, le fait de
manger trés di Pl vos
habitudes.

Les quantités sont en effet programmées au plus juste afin
de vous amener & perdre comme promis un volume et un
poids importants en 4 semaines maximum, ce qui vous obli-
gera & beaucoup de vigilance lors des intervalles séparant
VoS repas.

Nous verrons plus loin comment résoudre le probléme
d'éventuelles fringales, 4 ne pas confondre avec de cou-
pables envies, génératrices des pires bétises.

Reste le probléme des gofits qui, comme les couleurs et
comme chacun sait, ne se discutent pas. Vous pourrez égale-
ment en tenir compte, sans pour autant modifier votre pro-
gramme nutritionnel, ni vous autoriser n'importe quoi sous
prétexte de plus grand confort alimentaire.

Afin déviter les dérapages, vous trouverez plus loin les
propositions de menus ou de plats dans lesquelles vous
pourrez, je I'espére, trouver matiére 2 satisfaire vos goiits
sans trop d'efforts.

N'oubliez pas q¢ pour
a perdre rapidement du poids et du volume, cela impliquant

28
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de votre part autant de discipline librement consentie que
de bonne volonté pour cette premiére étape au cours de
laquelle vous allez pouvoir tester votre capacité & vous sou-
mettre & une discipline alimentaire agréable autant que pos-
sible, mais cependant trés stricte.

Cependant il n'est pas question de vous faire courir le
moindre risque en réduisant exagérément vos apports nutri-
tionnels indispensables.

Nous avons donc prévu de prévenir des fringales liées
& d'éventuelles carences (lesquelles n'ont rien & voir avec
un excés d’appétit) en ajoutant aux aliments naturels des
compléments nutritionnels dans lesquels votre organisme
va pouvoir puiser les éléments essentiels 2 son équilibre
physiologique.

On préviendra ainsi toute carence éventuellement pro-
voquée par la restructuration rapide de votre corps, tout
en vous débarrassant en quelques semaines de I'éven-
tuel capiton adipeux accumulé disgracieusement sous
la peau ainsi que des amas graisseux que vous pouvez
avoir dangereusement stockés autour des organes et
dans ceux-ci.

Mais les plus avertis d’entre vous savent que ce capiton
sert en méme temps de réservoir pour le stockage des
vitamines liposolubles, et quen Péliminant trop rapide-
ment on risque de provoquer la fuite de ces précieuses
vitamines.

C'est la raison pour laquelle nous n'allons surtout pas
bannir les sauces ni le gras de votre programme nutri-
tionnel, a l'inverse des régimes les excluant systématique-
ment pour obtenir un amaigrissement rapide aux dépens
de votre santé.

Grace a la fon de cet apport
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dosé, vous pourrez mincir lres rapldement sans risquer
de la ie nutri de votre
organisme.

Précaution importante & respecter
Si j'ai prévu de prévenir les fringales, c’est parce que vous
ne devez absolument pas souffrir de la faim pendant ce pro-
gramme, ce qui aurait le double effet déplorable :
-premlérement d’en garder un souvenir épouvantable !
de tout le
poids ~ ou une grande partie de celui<i — que vous aurez
perdu en souffrant mille morts pendant plusieurs semaines.

Les fringales

Jai pu constater deux cas de figure dans lesquels 'appétit ne peut
pas étre satisfait quotidiennement :

~Le premier cas est celui de celles et ceux qui, voulant aler trop vite
ou faire des économies, e vont pas se procurer les compléments
(gélules Chrono-Vita+ ou Cf et Chrono-
protgines) dont s ont absolument besoin pour équilbrer correctement
Teurs apports nutrtionnels quotidiens des phases 1 ot 2.
Ceux-la sont invités fermement & suivre les indications de leurs
programmes respectifs dans leur totalité et & ne pas en retrancher
des éléments nutrtionnels indispensables.

~Le deuxiéeme cas, celuici tout a fait excusable, concerne les
personnes ayant une activité physique assez importante et les
sportifs, pour lesquels les quantités deviennent insuffisantes.

Pour les premiéres il faudra I'aide d'un chrono-expert ou d'un chrono-

ir p. 283), qui dé avec elles les quantités d
gras saturés et de protéines quil convient d'ajouter & leur programme
initial, tout comme (je I'ai déja dit plus haut) les sportifs devront
béndficier de compléments alimentaires supplémentalres.

Vous avez donc bien compris qu'il faudra suivre a la
lettre le programme et respecter a4 chaque repas les por-

1 - Phase Démarrage express

tions recommandées de chaque aliment pendant les quatre
semaines de votre phase 1.

Cette phase 1 ne devra pas &tre répétée avant au moins
224 semaines de phase 2, qui sert de palier.

Les paramétrages

Tis sont de trois sortes. Il va falloir d’abord effectuer un
paramétrage quantitatif de vos aliments, grace a un référen-
tiel personnel trés simple que vous allez découvrir plus loin.
Vient ensuite le paramétrage qualitatif de ceux-i, en les
choisissant dans une liste que vous pourrez consulter.

Ajoutons enfin un pammetmgc de sécurlté qui concerne
les a votre
phase 1 Démarrage express.

Le paramétrage quantitatif
Pour vous simplifier la vie et vous éviter de savants calculs
derreurs ell & d’échecs,

nous allons nous servir d’'un paramétre connu de chacun :
sa taille (hauteur) en centimétres.

Ceest en effet le seul outil de référence dont vous aurez
besoin pour définir les proportions correctes de chaque ali-
ment composant chacun de vos repas, ce qui va vous faciliter
Ie travail pour mettre en place la phase 1 de votre Chrono-
nutrition en 3 phases.

Votre taille vous servira de fagon précise a calculer les
quantités de chaque aliment qui vous sont propres pour
chaque repas, et vous permettra de déterminer sans erreur
votre programme personnalisé.
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Pour vous aider & les mémoriser sans erreurs possibles,
vous allez d'abord noter ces quantités sur le tableau sui-
'vant, puis les reporter sur chacun des repas composant vos
quatre semaines de phase 1 Démarrage express.

Attention ! La valeur de base indispensable est votre taille
mesurée a la fin de votre croissance.

En effet, dés 1'age de 30 ans, la silhouette commence a se
tasser et vous allez perdre progressivement de la hauteur !
Mais cela ne concernera que votre structure osseuse et non
le reste de votre corps dont les besoins nutritionnels reste-
ront les mémes.

Ce qui sous-entend d’ailleurs que votre ration alimentaire
quotidienne ne doit étre diminuée tout au long de votre vie
qu'en fonction de votre activité.

En effet, quel que soit votre dge, une fois votre croissance
terminée, les paramétres quantitatifs de votre phase 1 reste-
ront les mémes, tant que vous resterez autant actif. Car ce
sont les quantités de survie de votre organisme et a ce titre
elles ne doivent pas &tre diminuées.

Votre taille (hauteur) en centimétres
lorsque vous aviez entre 20 et 30 ans :

.cm

1l vous suffira ensuite de vous servir de celle<i pour
définir trés exactement, en grammes, chacune des quantités
de tous les aliments nécessaires a I'apport correct d’énergie
pour chacun de vos repas.

Le paramétrage qualitatif

Passez maintenant au paramétrage qualitatif, nettement
plus amusant & mettre au point, car il vous permettra de
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donner libre cours a vos goiits... dans la limite cependant
des listes établies pour vous.

11 ne faut pas que ces quatre semaines de discipline tour-
nent au cauchemar et vous poussent a interrompre prématu»

rément votre programme.
Vous trouverez, au début de chnqlle semaine, la liste des
aliments illés et des sug vous de

constituer vous-méme a I'avance chacun des 28 repas qui la
composent.

Ainsi, vous allez pouvoir gérer vous-méme I'aspect quali-
tatif de votre alimentation, semaine aprés semaine, tout au
long de votre phase 1 Démarrage express. Et vous éviterez
en méme temps de déraper par lassitude... Pas de nutrition
buissonniére !

Comme je vous I'ai déja annoncé, il va étre utile d’ajouter
une sorte de « paramétrage de secume » par I’ apport quan—
dien d’éléments et
Ceux-ci seront destinés :

—d’une part, & compenser la perte rapide de tissu grais-
seux contenant certaines vitamines ;

—d'autre part, 3 empécher Porganisme d'aller puiser des
provisions dans les masses musculaires pour compenser
cette perte. )

Le paramétrage de sécurifé

1l est trés simple : il faut prendre chaque jour, et pendant
les quatre semaines que durera votre phase 1 Démarrage
express :

Le matin, au petit déjeuner :

2 gélules de Ch Vita+ ou de Chr itami Clest-
a-dire un comportant des
liposolubles et hydmsolubles ainsi que des oligoéléments en
justes proportions. Voir p. 283 ol les trouver.
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Juste avant le gofiter, quelle que soit I'heure :

1barre ou 1 sachet de Chrono-protéines rapidement assi-
milables, a forte teneur en tryptophane, acide aminé essen-
tiel, précurseur de la sérotonine, régulateur de la satiété, de
I'humeur et du sommeil. Voir p. 283 oil les trouver.

Comme vous pouvez le constater, cela ne vous compli-
quera pas I'existence et présentera I'avantage de vous pro-
curer une sensation de bien-&tre, liée 4 votre perte de poids
et de volume.

Tous les éléments de la réussite sont désormais en place.
Votre programme vous attend un peu plus loin.

1 - Phase Démarrage express

Le programme de la phase 1

Vous allez pouvoir consommer tous les aliments habituel-
lement interdits par les régimes classiques... mais au bon
moment de la journée. Car tout aliment est bénéfique s'il est
consommé en fonction de I'horloge biologique de chacun. Ses
principes essentiels peuvent alors parvenir jusqu'a I'intérieur
des cellules a structures protéinées, alors que le méme ali-
ment ingéré a un autre moment sera inévitablement stocké.

LE PETIT DEJEUNER

« Fromage
* Pain
« Huile d'olive
« Boissons

+2gélules de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines
(voir p. 283).

Les fondations de la journée

Le petit déjeuner doit vous permettre de commencer la
journée en beauté. Il constitue la base nutritionnelle de la
journée, destinée 4 donner a I'organisme les premiers €lé-
ments de sa reconstruction quotidienne.
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Ne le négligez pas, car si vous sautez le premier repas de
votre journée, vous fausserez la chronobiologie de celle-
ci et ne pourrez plus prétendre maitriser votre poids et
votre volume, ni gérer correctement votre santé. En outre,
vous souffrirez d’une sensation de faim tout au long de la
journée.

Le petit déjeuner comprendra des lipides car il faut
‘manger gras le matin. Ce repas clé est nécessaire pour la
fabrication de vos parois cellulaires qui sont faites essen-
tiellement de lipides (matiéres grasses). Il vous permettra
également d'éviter le fameux coup de pompe de I'avant-midi.
Habituez-vous & commencer votre journée par des corps
gras accompagnés de « bons sucres », c’est-d-dire de sucres
lents comme le pain.

Car il faut des sucres lents avec ce gras pour lancer le
moteur, et il faut des protéines pour commencer dés le
matin & approvisionner en ciment et en briques le corps qui
dispose ainsi des i é ires & sa i
nocturne.

Huile d’olive et pain accompagneront donc le fromage
sur la table de vos petits déjeuners.

Le matin, & I'heure du lever, si parfois I'idée d’avoir a
affronter la journée peut vous donner I'envie d'aller vous
recoucher, sachez qu'il ne s’agit pas d’une fatigue liée & un
manque de sucre rapide, mais de I'asthénie psychique du
réveil traduisant une difficulté de mise en route.

Ayez alors le courage de passer au petit déjeuner que je
'vous propose et votre matinée sera plus agréable qu'elle ne
T'a jamais été.

Vous réserverez les aliments sucrés pour d'autres
moments de la journée, notamment pour dissiper le coup de
pompe ou la mauvaise humeur de fin d’aprés-midi.
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B Fromage

La quantité sera égale a votre taille en centimetres
convertie en grammes, moins 100 g (par exemple, une per-
sonne de 1,70 m pourra prendre 170-100 = 70 g de fromage).

Fromage
Votre taille Quantité
en centimétres.
150 cm ou moins 50g
160 cm 60g
170 cm 70g
180 cm 80g
190 cm et plus 909

Tous les fromages sont bons et utiles. A pate fleurie, pate
pressée, pate persillée, pate molle et croiite lavée... Choi-
sissez-les en fonction de vos goiits et de vos envies, sans
jamais vous pré de leur en
corps gras. Et ne confondez pas fromage avec laitage (vaourt,
fromage blanc, petit-suisse... qui contiennent du lactose et
sont formellement interdits [).

Si vous n’aimez pas le fromage
Remplacez-le par :
— 1 ceuf (dur, mollet, sur le plat ou brouillé)
et
- g de charcuterie (saucisson, rillettes, patés de
toute nature, andouille, mortadelle ou jambon fumé). Le
poids sera égal au poids que vous auriez pris en fromage,
soit votre taille en centimétres moins 100 g.
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B Pain

40 % du poids de votre portion de fromage calculée en
p.37.

Le calcul est simple : vous multipliez votre quantité de
fromage par 0,4 et vous trouverez votre quantité de pain, &
arrondir aux 5 g ou 10 g prés.

Pain
Votre taille Quantité
en centimtres

150 cm ou moins 209
160 cm 249
170em 289
180 cm a2g
190 cm et plus b9

Renouez avec le bon pain, ce sucre lent indispensable.
Contrairement aux sucres rapides, trop vite briilés au petit
déjeuner par l'organisme, les sucres lents sont un carburant
beaucoup mieux utilisé. lls permettent la mise en place du
métabolisme des graisses, que le feu de paille des sucres
rapides ferait capoter.

Tous les pains sont bons pourvu qu’on n’y ait pas ajouté
de sucres rapides, donc attention aux biscottes et aux pains
de mie, qui contiennent des sucres ajoutés.

On se régalera en revanche de bon pain blanc croustillant,
de pain de campagne, de pain au son, de pain aux céréales,
de pain épis... et tant d’autres pains, y compris de pain aux
noix si I'on a une envie de roquefort.

Si vous n’aimez pas le pain

Vous pouvez le supprimer. Mais si vous ne lui substituez
pas un autre végétal riche en protéines végétales et en sucres
lents, vous risquez de vous sentir affaibli en fin de matinée.

Vous le remplacerez donc par les mémes féculents ou
céréales qu'au déjeuner du midi (riz, semoule, pates, légumes
secs) mais la vous devrez peser celui que vous aurez choisi
et en manger le méme poids que celui du pain, pas plus.

Et bien entendu pas de préparation comprenant des
sucres rapides (céréales préparées, biscottes, biscuits et
autres viennoiseries).

Huile d’olive

La quantité dépend de votre taille et je vous recommande
de mettre cette huile d'olive sur le pain.

Huile d'olive
Votre taille Quantité
en centimétres
150 cm ou moins 1 cuil. & café
160 cm 2 cuil. & café
170 cm 3cuil. 2 café
180 cm 4 cuil. & café
190 cm et plus 5 cuil. 2 café

Si vous n'aimez pas I'huile d’clive

Remplacez-la tout simplement par 10 g de beurre. Sauf
si vous &tes victime d’une hypercholestérolémie génétique,
Tl'acide butyrique contenu dans le beurre étant alors par-

Phase Démarrage express
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ticulitrement néfaste & votre organisme, méme si acide
myristique est quant a lui bénéfique. Il vous restera dans
ce cas la solution d'augmenter la quantité de fromage
de 10 g.

Boissons

Café, thé, tisane, eau plate ou pétillante... A volonté, sans
lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Attention au soi-disant 0 % et aux produits réputés non
sucrés et light, que je vous conseille d’éviter & tout prix !

Redécouvrez le café et le thé !

Les meilleurs starters de votre mise en train seront le café
et sa caféine, le thé et sa théine, mais ne vous contentez pas
de ces boissons toniques, mangez !

En associant votre boisson a des corps gras utiles, des
protéines animales, des protéines végétales et des sucres
lents, vous prolongerez leur effet « coup de fouet ».

Oubliez le lait !

Pour les inconditionnels du lait, il est tentant d'ajouter...
une goutte, dira 'avare, une larme, dira la femme triste, un
soupcon, réclamera la femme jalouse, un nuage, deman-
dera la réveuse. Remplacez-les plutdt par une cuillerée
a soupe de créme, ce sera nettement plus utile et sur-
tout moins nocif pour le bon fonctionnement de votre
organisme.

Le lait est un faux ami : non seulement il contient une
importante proportion de lactose, sucre rapide totale-
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ment absent dans le fromage, mais il comporte en plus
des éléments nutritionnels destinés a faire grandir et
grossir le plus tot possible les bébés. Abstenez-vous donc
a tout jamais de consommer cet aliment réservé au pre-
mier dge, comme je vous I'ai d’ailleurs dit en début de cet
ouvrage.

Refusez le sucre !

Le sucre rapide fait s’engager organisme dans une
é car notre ordi per-
sonnel est paresseux : 8'il a le choix entre une voie rapide
et une voie lente, il choisit toujours daller au plus simple
et de prendre le chemin le plus rapide... I fonctionne
alors en roue libre et laisse de c5té son travail matinal de
reconstruction en partenariat avec les sucres lents, pour
sauter sur les sucres rapides qui sont immédiatement
consommés, expliquant notre coup de fatigue en fin de
matinée.

voie

Bannissez les faux sucres et les édulcorants !

1l ne faut jamais tricher avec son corps si I'on veut défi-
nitivement se débarrasser de toute dépendance au glucose.
Apprenez plutdt a mieux préparer le thé et le café, car si vous
&tes obligé d'y ajouter du sucre, C'est sans doute parce que
vous les faites beaucoup trop forts.

11 suffit d’'une semaine pour que vos papilles gustatives
désapprennent cette notion civilisée et reviennent aux cri-
teres ancestraux du goit.
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B Le complément alimentaire W Viande

N'oubliez pas I'importance de 2 gélules de Chrono-Vita+
ou Chrono-vitamines (voir p. 283) qui vous apporteront les

itamil et oligoélé indi a I'équilibre de
votre métabolisme en cette phase de modification rapide
de vos habitudes alimentaires.

LE DEJEUNER

«Viande
« Féculents
* Boissons
Pas d'entrée, pas de salade, pas de fromage,
pas de dessert, pas de vin, pas de pain.

Consolidez la construction de votre journée

Le déjeuner va servir i terminer les cellules qu'on a com-
mencé a construire le matin. L'organisme va I'utiliser pour
régquilibrer ses moyens de défense et permettre ainsi au
corps d’achever sa reconstruction quotidienne.

Ce déjeuner sera court, mais solide et efficace. Ainsi il
n’entrainera pas de somnolence ou de lourdeur comme peut
le faire un repas trop copieux ou mal équilibré. Manger lourd
(dense) sans manger trop ni mal implique d’abord de manger
simplement,

Aussi simple que nourrissant et aussi savoureux que
simple, le déjeuner devra donc se composer de protéines
animales et de féculents.
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Votre part de viande sera égale a votre taille (hauteur) en
centimetres, convertie en grammes (par exemple, une per-
sonne de 1,70 m pourra prendre 170 g de viande, pesée crué,
quelle que soit la nature de celleci).

Viande
Votre taille Quantité
en centimétres
150 cm ou moins 150 g, pesée crue
160 cm 160 g, pesée crue
170 cm 170 g, pesée crue
180 cm 180 g, pesée crue
190 cm et plus 190 g, pesée crue

Le meilleur moment de manger les protéines lourdes que

a midi, ces protéines a longue chaine seront plus facilement
digérées puis utilisées en partie comme source d’énergie, en
partie pour les synthéses cellulaires.

Le soir, on préférera des protéines a chalne plus courte,
mieux digérées. C'est le cas des protéines de poisson. A ce
moment-3, les acides aminés libérés rapidement pourront
participer a la reconstitution des cellules.

Ceci vous explique pourquoi je conseille de manger toutes
les viandes que vous voulez & midi et non le soir. Et, inver-
sement, je conseille d'éviter le poisson a midi car il est trop
vite digéré.
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Féculents

Selon votre taille (les quantités sont données pour des
féculents cuits) :

Féculents cuits

Votre taille Quantité
en centimétres

150 cm ou moins 1 cuil. & soupe

160 cm 2 cuil. 2 soupe

170cm 3 cuil. & soupe

180 cm 4 cuil. 3 soupe

190 cm et plus. 5 cuil. & soupe

Comment reconnaitre un féculent ?

Considérez comme féculents tous les végétaux dits
« farineux » :

—féculents secs (lentilles, flageolets, haricots cocos, hari-
cots Soissons, haricots rouges, pois cassés, pois chiches...) ;

~féculents frais (petits pois, feves fraiche: 4

—le quinoa, plante herbacée autrefois prmc:pal aliment
végétal des civilisations précolombiennes, redevenu a la
mode récemment, pour sa forte teneur en protéines et son
goiit agréable... Mais & ne pas consommer sur une longue
période car il comporte un élément (la saponine) qui,
comme dans le son d’avoine, blogue I'assimilation de cer-
tains aliments au travers de la paroi intestinale. (Préférez
la variété quinoa real, c’est celle qui contient le moins de
saponine).

Ne pas confondre le quinoa avec les céréales, qui seront
totalement exclues de cette phase 1 Démarrage express.
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Donc surtout pas de riz, ni de pates, ni de semoule, ni de
polenta (c’est du mais), ni d’autres céréales.

On cuisinera ces féculents comme on voudra, en respec-
tant bien la régle d'or : J'augmente la part de viande si j’ai
faim, jamais la part de féculents.

La viande sera le carburant utilisé a la mesure du besoin
d’énergie, les féculents restant le carburant dont il ne faut
pas abuser sous peine de stockage.

On pourra les préparer de toutes les manidres et 2 toutes
les sauces pourvu qu'on ne dépasse pas les quantités
recommandées.

W Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez
prendre de I'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes ou du
café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

LE GOUTER

« 1 barre ou 1 sachet de Chrono-protéines
voir p. 283)
= Fruits et dérivés sucrés
« Boissons

Ne vous laissez pas mourir de faim en fin de journée
Troisiéme repas de la journée, relaxant, défatigant et

généralement point d’orgue des fins d’aprés-midi actives, le

goilter de la phase 1 est essentiellement destiné A calmer le
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retour de l'appétit causé par les dépenses d'énergie de vos
organes dans la journée, qu'il s’agisse tout simplement de
votre digestion, de votre respiration, de vos mouvements,
et/ou de votre activité intellectuelle.

Ce goiiter est donc incontournable et doit &tre pris exac-
tement au moment ol vous commencez & en éprouver le
besoin. Car le retour de I'appétit est le signal d'alerte indis-
pensable auquel vous devrez obéir sans tarder quelle que
soit I'heure a laquelle cet appétit surviendra, donc éventuel-
lement relativement tot dans I'aprés-mi

Quelle est la composition idéale du goiter ?

Pour que le gotiter soit efficace pour calmer votre appétit
on va y associer :

-1 barre de Chrono-protéines (ou 1 sachet si on a vrai-
ment trés faim) ;

—les fruits et leurs dérivés sucrés.

La quantité est la méme pour tous, quelle que soit votre
taille.

Chrono-protéines

Les Ch -protéines ont été congues pour
suivre ce réglage alimentaire. Elles sont rapidement assimi-
lables, a forte teneur en tryptophane, acide aminé essentiel,
précurseur de la sérotonine, régulateur de la satiété, de I'hu-
meur et du sommeil. Leur rdle est donc d’assurer une sen-
sation de satiété rapide et trés efficace pendant plusieurs
heures.

Voir p. 283 ol les trouver.
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~1 barre de Chrono-protéines suffira dans la plupart des
cas a calmer votre appétit de fagon satisfaisante.

Cependant, je vous conseille en cas d’appétit trés impor-
tant de prendre plutdt 1 sachet de Chrono-protéines, encore
plus nourrissant que les barres. Il en existe de différentes
saveurs (voir p. 283) a diluer dans de I'eau.

Fruits et dérivés sucrés

« 12,5 cl de compote

=ou 12,5 cl de salade de fruits ;

—ou 10 cl de fruits secs : dattes, figues, pruneaux, raisins,
abricots... et tous les fruits tropicaux qu'on voudra (mais PAS
d’amandes, noisettes, noix... qui sont des « gras végétaux») ;

—ou 12,5 cl de fruits frais en morceaux ;

—ou 20 cl de jus de fruit frais.

On ne prendra le goliter qu'a partir du retour de I'appétit.
Vous pourrez donc le prendre aussi tard que votre appétit
vous le commandera, donc ne pas diner si vous prenez votre
gofiter moins d’une heure avant d’aller dormir.

Mais ne vous faites pas d'illusions, vous aurez sans aucun
doute faim au moment du diner !

Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez
prendre de I'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes ou du
café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.
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LE DINER - ou fruits de mer
Fruits de mer
< Poison Votre taill Quantits
s . re taille anti
hegumesiptlt en centimétres
« Boissons
150 om ou moins 15l
160 cm 20¢l
. 170 cm 250l
Le diner est un repas complément 180 om Sod
Le diner est destiné a venir compléter des apports nutri- 190 cm et plus 35¢l
tionnels se révélant insuffisants en fin d’activité, il n'est donc
en aucun cas obligatoire et vous le prendrez seulement en - ou viande blanche

cas de retour de votre appétit. Il sera toujours plus riche en
protéines animales qu'en végétaux, tout comme celui du
midi est plus riche en protéines qu'en féculents, et son com-
posant principal, parce que le plus utile, sera sans conteste

Votre portion sera égale a votre taille (hauteur) en centi-
métres, convertie en grammes, moins 60 g (par exemple, une
personne de 1,70 m pourra prendre 110 g de viande blanche,

le poisson ou les fruits de mer. pesée crue).
Viande blanche
. Votre taille Quantité
B Poisson en centimatres
150 cm ou moins 90 g, pesée crue
5 i . 160 cm 100, pesée crue |
Votre portion sera égale & votre taille (hauteur) en centi- 170 em 110, pesée crue |
metres convertie en grammes (par exemple, une personne 180 cm 120 g, pesée crue
de 1,70 m pourra prendre 170 g de poisson, pesé cru). 190 emetpkis 1309, pesée crue
Poisson Le soir, on préférera des protéines a chaine plus courte,
Votre taille Quantité nieux digérées. C'est le cas des protéines de poisson. A ce
en centimétres moment-a, les acides aminés libérés servent & la reconstitu-
150 cm ou moins. 150 g, pesé cru tion des cellules.
160 160 g, pesé cru ) " . .
em 1703 gesé pon Ceci vous explique pourquoi je vous conseille de manger
180 cm 1809, PE: o toutes les viandes que vous voudrez & midi et non le soir,
180cm etplus 1909, pesé cru sauf si vraiment vous ne supportez pas le poisson.
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B Légumes cuits LES CAS PARTICULIERS

Suivant votre taille : B Vous pratiquez habituellement une activité

physique intense et/ou soutenue

Légumes cuits

Votre taille Quantité

Celle<i nécessite un apport d'énergie complémentaire. Ce
en centimétres

complément sera sans conteste fourni par 1 barre de Chrono-

150 cm ou moins 1 cuil. & soupe protéines ou 1 sachet de Chrono-protéines a goiit sucré ou
160 cm 2 cuil. & soupe - ; A

170 om 3 cuil. 4 soupe l ban@e, seul fruit ofl.ra!ﬂ |_me des meilleures combinaisons
180 em 4 cuil. a soupe €énergie / volume / assimilation.

190 cm et plus 5 cuil. soupe

11 sera bien entendu Dnécessaire, d’une part, de respecter
un moment trés précis pour la prise utile de ces aliments
trés nourrissants, et, d’autre part, d’en manger la quantité
- ou salade verte nécessaire et suffisante requise pour soutenir votre effort.

Quel que soit l'aliment que vous choisirez, la quantité de
celui-ci devra toujours &tre la méme a chaque prise,

Salade verte Pour un maximum d'efficacité énergisante et un risque nul
Votre taille Quantité de stockage, il vous suffira de respecter le Pprotocole suivant :
en centimétres Vous prendrez ;

150 (ou moins) & 160 cm 1 assietie & dessert —au petit déjeuner, au déjeuner et au gofiter (ou au

;i‘g:tﬁ%:'qw o | Zescliapitte; diner) : 1 gélule dextrait de griffonia (voir p. 283) ;
—au moins 2 heures aprés un repas, avant 1 heure d’ef-
fort soutenu ou avant 1/2 heure d'effort violent : 1 sachet de
Chrono-protéines ou 1 barre de Ch éines et 1 banane

W Boissons fraiche (ou 2 bananes séchées).
NB.: Il vous faudra, en méme temps, boire suffisamment
de liquide pour éviter de vous déshydrater, ce qui vous ferait
Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez courir le risque de vous sentir trés vite fatigué et surtout
prendre de I'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes ou du d’étre victime de crampes. La meilleure des boissons, pen-
café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant. dant I'effort, étant le thé léger, sans sucre.
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B Vos journées de travail sont « hors normes »

Vous faites partie des gens trés occupés, des personnes
assujetties & des horaires d’activité variables, ou vous &tes
tout simplement un ou une couche-tard.

 1¢ cas : journée longue

Votre journée s'étire sans interruption d’un lever précoce
aune soirée interminable. Vous &tes donc assujetti au régime
de la journée longue.

Celleci peut &tre facilement compatible avec cette phase
1, en suivant les proportions définies par votre paramétrage,
mais eny ajoutant un élément nutritionnel et en y apportant
une petite modification chronologique & partir du goter.

- Le petit déjeuner : dans I'heure qui suit le lever.

~Le déjeuner : 4 4 5 heures plus tard.

—Au retour de 'appétit, 1 barre de Chrono-protéines, ou
1 sachet de Chrono-protéines dilué dans un verre deau.
(voir p. 283).

-En début de soirée: 12,5 cl de gras végétal (nolx, noi-
settes, amandes, noix de pécan, noix de cajou, etc.) et 1 grand
verre d’eau.

-2 ou 3 heures aprés : un diner de Ppoisson ou de fruits de
mer ou encore de viande blanche, sans légumes.

~ I heure avant le coucher : 1a part de fruits de votre gofiter
de la semaine, sans oublier de bolre un bon litre d’eau ou
tisane ou infusion, dans la soirée, afin d'éviter une déshydra-
tation qui serait i ipatic i

* 2 cas : horaires de travail variables

Vous avez des horaires de travail variables et votre pro-
bléme est de régulariser le rythme de vos repas, que vous
suiviez ou non notre phase 1.
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Des horaires de travail variables consistent en général
€n une répartition par tranches de huit heures, découpées
pour les besoins de I'industrie et totalement « déconnec-
tées » du rythme de vie naturel. On parle alors de «2x 8 »
oude«3x8».

Si vous vivez au rythme des 2 x 8

Vous travaillez en deux périodes décalées dans la
journée :

* soit trés t3t le matin jusqu'en début d’aprés-midi :

Dans ce cas vous &tes obligés de vous lever avant 6 heures
du matin, alors que votre organisme n'est pas encore prét a
métaboliser correctement les protéines lourdes et les gras
saturés (fromage et huile d’olive).

Rien n’est perdu. Vous allez prendre tout simplement :

1 barre de Chrono-protéines, ou 1 sachet de Chrono-pro-
téines (voir p. 283).

* soit du début de I'aprés-midi jusqu'a tard le soir :

Si vous pouvez prendre votre petit déjeuner le matin, au
moins 4 heures avant le déjeuner, tout va bien, ne changez
rien.

Si vous disposez de moins de 4 heures enfre 'heure
du lever et le repas de midi

Tlva vous falloir regrouper le premier et le deuxiéme repas
en faisant une petite modification dans les quantités, et en
veillant 2 manger dans I'ordre :

D’abord le fromage

Votre taille en centimétres, convertie en grammes, moins
100 g (par exemple, une personne de 1,70 m pourra
prendre 70 g de fromage).

£-1c0! R g
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Ensuite la viande

Votre taille en centimétres, convertie en grammes.
SOit vvveerenn 8

En dernier les féculents

Votre part calculée pour le repas du midi (voir p. 43)
soit . g

Si vous suivez le rythme des 3 x 8

Vous travaillez en deux périodes de jour et une de nuit,
ce qui va simplement vous faire ajouter pour la nuit le
méme p que celui des (voir le cas
suivant).

* 3 cas : vous vivez la nuit

Vous vous levez en milieu de journée et vous vous cou-
chez a l'aube.

Vous avez donc choisi (ou vous étes obligé) de vivre en
décalage et votre journée s’en trouve décalée.

Cette situation n’entraine aucun changement si ce n'est le
décalage de tous les repas, ce que font depuis des siecles
les Espagnols, démarrant leur journée au plus tot vers dix
heures du matin et la terminant largement aprés minuit.

Dans le cas le plus extréme, un noctambule se levant
par exemple & midi et se couchant 2 4 heures du matin
prendra:

- son petit déjeuner a I'heure ot tout le monde déjeune
(autour de midi) ;

— puis son déjeuner & I’heure oi1 la plupart des gens dinent ;

- son goiiter & I'heure o1 I'on se couche, en général ;

- et enfin son diner quand les autres dorment !

Le probléme dans ce cas de figure est le retentissement
possible sur I'organisme d’un mode de vie ol tout I'équilibre
hormonal se trouve bousculé. Mais, fort heureusement, le
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corps posséde de i Tui en
quelques jours de s'adapter a cette modification profonde
de son rythme biologique.

La seule différence entre les diurnes et les noctambules
étant, pour ces derniers, un visage au teint blafard d’aspect
fort peu engageant aprés quelques mois de vie nocturne. Cet
aspect lunaire est dii au manque de lumigre solaire et pourra
se corriger par des séances d’UV, moins destinées & redonner
des couleurs qu'a permettre la métabolisation de la vita-
mine D qui ne peut se faire correctement sans un apport de
lumiére solaire suffisant. Une séance de 10 minutes toutes les
semaines i en général ilati tedela
vitamine D. Cette durée est suffisamment courte pour ne pas
risquer de probléme de peau.

Vous souffrez de troubles métaboliques

Quils solent fonctionnels ou organiques, ces troubles
sont sérieux et nécessitent toute votre attention pour les
maitriser parfaitement, que ce soit pendant la phase 1 de ce
régime ou en dehors de celleci.

En cas d'hypercholestérolémie

Celleci ne pose de probléme que si elle est génétique, obli-
geant les candidats a la phase 1 & des précautions particu-
ligres, qu’on prendra a I'heure du déjeuner, au gofter et au
diner.

Vous trouverez d'ailleurs dans le livre Vaincre le choles-
térol grice & la Chrono-nutrition toutes les précisions souhai-
tables a ce sujet.
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Au petit déjeuner

- pas de restriction sur le fromage ;

—ni sur le pain ;

— et encore moins sur I'huile d’olive ;

— 1 boisson non sucrée ;

-2 gélules de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines (voir
p. 283).

Au déjeuner

- pas d'ceufs ni de sauces a I'ceuf ;

- pas de charcuterie ;

- pas d'abats, sauf 1 fois par semaine (du foie de volaille
ou du foie gras de canard) ;

—des féculents ;

~1boisson non sucrée.

Au goiiter

-1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-pro-
téines (voir p. 283).

- pas de fruits ;

Idéalement :

—1 avocat vinaigrette 2 I'huile de colza et au vinaigre bal-
samique, tenant lieu de gras et de sucre ;

-1 boisson non sucrée.

Au diner

—pas de viande blanche, donc uniquement poisson et
fruits de mer ;

— des légumes verts ;

~ 1 boisson non sucrée.

Vous avez donc la possibilité, moyennant le respect de
ces restrictions, de suivre comme tout un chacun la phase
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1. Il vous suffira de choisir, parmi I'ensemble des aliments
proposés chaque semaine, ceux auxquels vous avez droit, &
chaque moment propice bien entendu.

En cas de diabéte

11y a deux sortes de diabéte : le diabéte insulino-dépen-
dant et le diabéte non insulino-dépendant.

* Le diabéte insulino-dépendant, parfois appelé « diabéte
maigre », est un diabgte organique, car il est ddi & une insuffi-
sance de fonctionnement du pancréas.

Les connaissances actuelles en endocxmologle ne pamel—
tent pas de le faire di: del'
avec souvent beaucoup de difficultés. Il n’est donc pas ques-
tion de proposer la phase 1 Démarrage express de notre
régime aux personnes qui en souffrent.

*En revanche, le diabéte non insulino-dépendant, ou
«diabete de surcharge», est un diabéte fonctionnel qui
résulte de troubles du comportement alimentaire. 1l peut
bénéficier sans aucun risque de la phase 1 et peut méme
disparaitre en méme temps que le surpoids, pour protéger
les gens qui en souifrent. En effet, s'il est négligé car appa-
remment moins grave, il risque d'évoluer a bas bruit et finir
par devenir pour la
Vvue, pouvant en effet provoquer des cécités définitives si on
ne le maftrise pas a temps.
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DERNIERS CONSEILS
POUR UNE REUSSITE PARFAITE

Vou: i té ch des quantités des
diffé liment: votre i

1l ne vous reste plus qu’a les reporter sur chacune des
Pages oll sont répertoriés les 112 repas que comportent vos
quatre semaines de Phase 1.

Respectez le bon moment

~ Le petit déjeuner se prend dans I'heure du lever, celle<i
nedevant pas dépasser 8 heures du matin, sauf décalage habi-
tuel de la journée comme le font par exemple les Espagnols.

~Si vous étes debout avant 6 heures du matin, il est trop
ot pour prendre votre petit déjeuner. N'oubliez pas que, dans
ce cas, vous entrez dans la catégorie des léve-tt (voir p. 52).

-Vous devez impérativement respecter I'intervalle de
temps entre les trois premiers repas.

Le plus important est bien entendu de ne pas réduire cet
intervalle & moins de 4 heures, mais I'allonger jusqu'a plus
de 6 heures n'est pas souhaitable non plus, pour la bonne
assimilation de vos aliments.

~Ne modifiez surtout pas I'ordre de vos repas, sauf une
particularité dans votre cycle de vie quotidien.

~Mangez toujours en premier a chaque repas I'aliment
le plus nourrissant. Au petit déjeuner: le fromage. Au
déjeuner : la viande. Au goilter, la barre de Chrono-protéines
oule sachet de Chrono-protéines. Au diner : le poisson (ou la
viande blanche en semaine 3).
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Complétez ensuite avec le Ppain et 'huile d’olive au petit
déjeuner, les féculents au déjeuner, les fruits au goiiter, les
légumes au diner.

Respectez vos besoins réels

~Ne trichez pas sur les quantités indiquées.

—Ne sautez pas le diner, celui-i est un facteur équilibrant
de votre alimentation. En revanche, vous pouvez le réduire &
sa plus simple expression a condition que ce soit d’abord en
diminuant les légumes,

~A Tlinverse, naugmentez surtout pas la part des végé-
taux au détriment de la part de viande en croyant que vous
obtiendrez ainsi un résultat encore plus rapide. Vous seriez
trés vite terriblement fatigué et sans doute de mauvaise
humeur, sans pour autant atteindre le but souhaité.

En effet, le probléme des fibres alimentaires est qu'elles
s’accompagnent de beaucoup d’autres éléments peu nour-
rissants, mais trés prompts a se stocker sous la peau en capi-
tons disgracieux. Ceux-ci venant occuper principalement les
hanches et les cuisses, puis gagnant les bras et le dos.

Pour vous aider a ne Ppas céder 2 cette tentation d’amai-

i par une réduction ou une é quantita-
tive, répétez-vous I'aphorisme suivant :

Si vous mangez des kilos de plume,
vous aurez une silhouette en édredon.

Etj'ai souhaité que cet aphorisme soit écrit en caractéres
gras... cela va de soi.
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B Changez de plats tous les jours

Cela présentera évidemment I'avantage de ne pas vous
lasser rapidement, mais surtout celui de contribuer & la
qualité de votre alimentation, meilleure pour l'organisme
lorsqu’elle est variée.

N'hésitez pas a é vos plats en a
votre gré leurs modes de cuisson et en les accompagnant
d’une sauce.

Variez les modes de cuisson. Selon leur nature et vos
gofits, vos aliments pourront donc &tre grillés, bouillis,
rotis, sautés, poglés, braisés, cuits A la vapeur ou en
papillotes.

Noubliez pas les sauces. Préparées a la maison ou
achetées toutes faites dans le commerce, certaines pouvant
accompagner viande ou poisson. La liste ci-dessous étant,
bien entendu, loin d'étre exhaustive.

Sauces

Pour les viandes : Pour les poissons :
— bourguignonne, ~ béamaise,
— bordelaise, — vinaigretie,
—beéarnaise, —au cumin,
— au poivre, —a Péchalote,
— & l'estragon, —ala moutarde,
- aladiable, —au curry,
— aigre-douce, — au vinaigre,
—au cari, —au cresson,
—alabigarade, ~ aigre-douce,
— & l'échalote, —alaciboulette. ..
—alaciboulette...

Sans oublier les centaines d’idées a puiser dans les livres
de recettes de mon épouse Guyléne Delabos.
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Gréce au programme qui va suivre, vous allez pouvoir
vous lancer avec détermination.

Lobjectif de cette premiére étape est de perdre jusqu'a
8 kg, voire méme un peu plus si vous suivez trés exactement
le programme que je vous propose.

A condition bien siir d'avoir noté auparavant, sur lés
quatre pages intitulées « Votre journée type personnelle »,
Ies quantités qui vous sont propres pour chacune des quatre
semaines et que vous avez précédemment calculées.

A condition également daller choisir soigneusement
dans laliste de chaque semaine les plats qui vous y sont pro-
posés et d’organiser vos menus journaliers.

Et le repas joker ?

Dans la méthode de base de la Chrono-nutrition, décrite
dans Mincir sur mesure grdce & la Chrono-nutrition, vous
Ppouvez vous accorder 2 repas « joker » par semaine, au cours
desquels tout est permis, y compris le vin. Vous retrouverez
ces 2 repas « joker » en phase 3 Equilibre.

Dans cette phase 1 Démarrage express, vous avez droit &
1 repas joker par semaine.

Vous pouvez inclure ce repas de féte chaque semaine, au
jour que vous choisirez.

Sachez cependant que cet entracte (un par semaine, donc
quatrerepas «joker » durant la phase I) peut diminuer de 2 kilos
Vvotre performance en terme de perte de poids mensuelle...
Sauf si, chaque soir qui suit le repas joker, vous avez le cou
rage de remplacer le gofiter et le diner par 1 litre de boisson non
sucrée que vous boirez dans les 3 heures précédant le coucher.
En pratique, avec toutes les recommandations et si I'on tient
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compte des besoins qui changent d'un jour a l'autre, il faudrait
un programme calculé par ordinateur pour définir une alimen-
tation rationnelle pour chaque individu... sans pour autant
supprimer les risques d’erreur. Il vaut mieux sans aucun doute
proposer une alimentation raisonnable reposant sur quelques
principes simples et tenant compte de nos obligations.

Quelques recommandations

Par ailleurs, la société actuelle nous soumettant souvent
2 des horaires de travail ne respectant pas le rythme de vie
naturel, il faudra bien adapter notre alimentation a ces impé-
ratifs contre nature. En gardant en téte les vérités et les prin-
cipes suivants :

 Ne pas tomber dans la monotonie et éviter de manger
toujours le méme type de repas, source  la fois de carences
et de dégoiit. Méme si dans cette phase 1 nous vous incitons
A vous concentrer sur un méme ingrédient, il s'agit de vous
faire découvrir la variété des préparations possibles que
vous pourrez utiliser ensuite pour créer vos menus.

 Bien savoir que, si I'on diversifie les repas, les carences
en oligoéléments et en vitamines n'existent pas en France
pour une ration calorique normale.

La phase 1 Démarrage express de ce régime nécessitant

I'ajout de i cités plus

haut.

» S'efforcer de prendre ses repas seulement au
moment oit I'on aura faim, de préférence dans un envi-
ronnement convivial, et toujours en adapter le rythme &
son rythme de vie, en veillant & respecter leur déroulement
chronologique.
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* Ne pas oublier d’avoir une activité physique quo-
tidienne, et pas seulement le week-end et pendant les
vacances. Un peu d'activité tous les jours permet un fonc-
tionnement régulier du corps, trop d’un seul coup ne fait que
le fatiguer inutilement.

Lesnormes. de diététi i trois repas
par jour en moyenne qui devraient représenter 25, 45 et 30 %
de la ration caloriq i Ces ions ont

été modifiées dans leurs proportions dans les années 1990
pour &tre adaptées 2 la vie moderne. Pour éviter un repas
du soir trop copieu, il est en effet souhaitable de le partager
en une collation au retour de I'appétit (en général vers 17 h),
suivie plus tard d’un diner léger.

Pour étre clair, si vous voulez mincir vite, moins vous man-
gerez le soir, mieux cela vaudra.

Un dernier conseil avant de faire votre choix :

Prenez le temps de lire la veille la composition de chacun
des repas inscrits sur votre programme du lendemain. Et
n'oubliez pas de faire les courses en temps utile afin de ne
jamais &tre pris au dépourvu au cours de la semaine.

« Gouverner c’est prévoir », a dit Emile de Girardin (1806-
1881), inventeur de la petite annonce. Au risque de passer
Ppour un vil copieur, je vous le dis tout net :

« Bien gérer sa minceur, ¢’est prévoir aussi ! »
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W Faites le point sur votre poids

et votre silhouette

En comparant votre poids et vos mensurations avant et
apres cette phase 1, vous pourrez évaluer trés précisément
les modifications de votre silhouette et apprécier ainsi les

progrés accomplis.
Pour cela, il vous suffira de prendre volre pmds et vos
envous auxi

Cette comparaison vous permettra entre autres d’en
savoir plus sur la signification des résultats et la manidre de
mesurer et de gérer votre silhouette.

Voire poids
Pesez-vous :
—le matin, au lever ;
—en tenue d'Eve... ou ’Adam;
- aprés étre passé aux toilettes ;
- avant de prendre votre petit déjeuner.
Notez votre poids avant la phase 1
Démarrage express :

Votre silhouette
A Yaide d’un métre de couturidre, mesurez :
- votre tour de poitrine avant la phase 1
Démarrage express :
- votre tour de taille avant la phase 1
Démarrage express : -
—votre tour de hanches avant la phase 1
Démarrage express :

..cm
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Tous les aliments autorisés

PETIT DEJEUNER

Le fromage

[ Crest la semaine des fromages crus, & pate fleurie. |

g les quantités dées selon votre
taille, p. 37).

Vous pouvez choisir un fromage pour chaque matin ou un
seul pour la semaine :

* brie de Meaux, au goiit de noisette ;

* brillat-savarin, doux et onctueux ;

* camembert, & saveur fruitée ;

 coulommiers, moelleux et tendre ;

* pérail de brebis, & saveur douce et veloutée ;

* saint-félicien, de vache ou de chévre, ultracrémeux ;

* saint-marcellin, mi-brebis, mi-vache.

Le pain

selon votre

les q

weeisifl

taille, p. 38).
Pour accompagner des fromages 2 la saveur particulizre-
ment affirmée, choisissez plut6t du pain de campagne. Mais
attention, il va falloir dans ce cas déguster votre huile 2 la
cuillere, ou la remplacer sur le pain par 10 g de beurre frais,
car I'huile passerait au travers des trous de ce pain trés aéré.
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Lhuile d’olive
.. cuil. & café d’huile d'olive (consultez les quantités

recommandées selon votre taille, p. 39).

Pour varier les plaisirs, vous pouvez choisir :

* de T'huile d’olive naturelle, pour accompagner le fromage
de vache ;

« deTI'huile d’olive aromatisée, pour accompagner le fromage
de chévre ;

o de I'huile d’olive pimentée, pour accompagner le fromage
de brebis.

Les boissons

Café, thé, tisane, eau plate, eau pétillante, A volonté mais
sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Le complément alimentaire

2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-vitamines (voir p. 283).

DEJEUNER

La viande

[ Cette semaine, les viandes blanches sont a I'honneur.

Toutes les viandes blanches sauf le porc : veau, lapin, volailles.
A toutes les sauces, & condition de ne pas consommer plus
de 2 cuil.  soupe de sauce.

g (consultez les quantités recommandées selon
votre taille, p. 43).
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Suggestions de la semaine :

A consommer & la maison ou & emporter au bureau (si vous
avez acces & un four a micro-ondes)

* Cuisses de poulet au vinaire balsamique, recette p. 75

o Cuisses de poulet a la moutarde, recette p. 76

 Cuisses de poulet aux épices, recette p. 77

« Lapin au pain d'épices, recette p. 78

« Escalopes de dinde a l'orange et au cumin, recette p. 79
 Epaule de veau au citron, recette p. 80

* Escalopines de veau en papillotes farcies a la provengale,
recette p. 82

A emporter au bureau (& consommer froid)

« Salade composée : dés de poulet, quinoa aux épices.

* Salade composée : lamelles de veau, quinoa au parfum
d'orange.

Au restaurant ou & la cantine

* Vous pouvez choisir parmi toutes les recettes de volailles
(poule, poulet, poularde, coq, coquelet, chapon, dinde, din-
donneau, oie, pigeon, pintade...), de veau ou de lapin. Mais
attention de ne consommer que la quantité recommandée
pour votre taille. Et accompagnez votre plat du féculent
recommandé pour cette premiére semaine: le quinoa
(variété quinoa redal, si possible).

Les féculents

[ Cette semaine, le quinoa est en vedette.

" cuil. & soupe (consultez les quantités recomman-
dées selon votre taille, p. 44).

&7
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La boisson

3 grands verres d’eau; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

GOUTER

Les quantités du goiiter sont valables pour tous, quelle que
soit la taille.

Les protéines

1 barre de Chrono-protéines
ou 1 sachet de Chrono-protéines

Les fruits et dérivés sucrés

[ Crest 1a semaine des jus de fruits de toutes sortes. |

Lidéal sera bien entendu de les presser soi-méme, mais
on peut trouver d’excellents produits dans le commerce, &
condition de veiller a wacheter que des jus de fruits garantis
«100 % pur jus pressé ».

1 grand verre de 20 cl

Suggestions de la semaine :

 jus de poire;

© jus de pomme ;

o jus d'ananas ;

* jus de raisin ;

* jus d'orange ;

* jus de pamplemousse ;

« ou tous les cocktails de jus de fruits que vous voulez.

1 - Phase Démarrage express : SEMAINE |

DINER

Le poisson

C’est la semaine des poissons gras riches en oméga 3.

Vous avez une semaine pour connaitre ces poissons :
saumon, sardine, maquereau, hareng, thon, espadon, lott:
A toutes les sauces, A condition de ne pas consommer plus
de 2 cuil. & soupe de sauce.

les quantités selon

g
votre taille, p. 48).

Suggestions de la semaine :

Lotte au curry, recette p. 83

Lotte a la créme safranée, recette p. 86

Harengs marinés au vin blanc, recette p. 84

Thon au curry et fondue d’endives & I'orange, recette p. 88
Pavé de thon a la marocaine, recette p. 87

Les légumes verts

C’est la semaine des légumes verts a feuilles.

.... cuil. & soupe (consultez les quantités recomman-
dées selon votre taille, p. 50).

Suggestions de la semaine :
* chou vert ;

* chou rouge ;

* brocolis ;

« endives ;

* salade verte.
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Les boissons

3 grands verres d'eau; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1 thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Les tisanes
nu, mals

Pour changer du thé et du café, dont Feffet onifiant est bien con
i i i on les prend loin

minceur.

qui provoquer
des repas, essayez les tisanes dont certaines sont d'excellents aide-

MINCE

Bardane - Guarana - Persil -
Sureau noi

ANTI-CELLULITE

Chardon-marie - Fenouil -
Fréne - Fucus - Guarana -
Lierre - Orthosiphon - Piloselle
- Queus de cerise -
Relne-des-prés

ANTI-RETENTION D’EAU -

Artichaut - Fenouil - Fréne -
Pilosele - Tilleul

DIGESTIVE

Anis vert - Badiane - Basilic -
Fenoull - Marjolaine - Mélisse -
Menthe poivrée - Romarin - Thym
- Verveine

A vous de jouer !
Pages 72 & 74, Vous trowverez votre « journée type
personnelle », suivie dun modéle vous permettant de
préparer vos menus au jour le jour.

VENTRE PLAT

Artichaut - Fenouil - Mélisse
- Menthe pouliot - Réglisse -
Romarin

JAMBES LEGERES

rés - Hamamélis - Millefeuille
- Piloselle - Vigne rouge

RELAXANTE - APAISANTE

Citronnelle - Fleur d'oranger -

Marjolaine - Passiflore - Romarin

-Tilleul - Valériane - Verveine
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1 - Phase Démarrage express

Votire journée type personnelle

Inscrivez vos quantités, selon votre taille
(hauteur en centimétres)

Le petit déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille {hauteur en
centimétres] p. 373 39.

o ... g de fromage au lait cru, 3 pate fleurie : brie de Meaux,
brillat-savarin, camembert, coulommiers, saint-félicien... ;

o ......g de pain frais : le pain de campagne s'accorde bien avec ces
fromages ;

® ... cuil. & café d'huile d'olive ;
« boisson & volonté : thé, café, infusion, tisane, eau plate ou
pétillante... sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant ;

« 2 gélules de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines (voir p. 283).

Le déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres) p. 43 & 44.

® ...... g de viande blanche (sauf le porc) : veau, lapin, volailles ;

. cuil. 3 soupe de quinoa cuit.

Le goiter

Au retour de 'appétit, donc aussi tét ou aussi tard qu'on voudra,
c'est le méme pour tout le monde !

» 1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-protéines
[voir p. 48] ;

 des fruits et dérivés sucrés :

~ 20 cl de jus de fruit naturel, garanti « 100 % pur jus pressé » : jus

72
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de poire, jus de pomme, jus de raisin, jus d'ananas, jus d'orange,
jus de pamplemousse, cocktail de fruits...

Le diner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille [hauteur en
centimeétres) p. 484 50.

e.... g de poisson gras: saumon, sardine, lotte, maquereau,
hareng, thon, espadon.
o ......cuil. a soupe de légumes verts A feuilles : chou vert, chou
rouge, choucroute au genidvre, brocoli, endive, salade verte, épi-
nards... toujours cuits en hiver, cuits ou crus en été, et qui peuvent
&tre dans les deux cas en vinaigrelte.

Les boissons

A volonté : eau plate ou pétillante, thé, café, tisane sans Lait, ni
sucre, ni miel, ni édulcorant.

Aucune autre boisson, pas plus alcoolisée qu'artificielle.

Donc pas de vin, & Uexception bien siir du repas joker.

1 repas joker par semaine (voir p. 61)

Pensez aussi que vous avez droit 3 un repas joker dans la semaine
et que vous pourrez 3 ce moment-1a laisser libre cours & vos
envies...

Tout est permis y compris entrée, dessert, apéritif et vin & table.
Mais attention, si vous exagérez les quantités et/ou que vous addi-
tionnez trop de plats différents, cela ralentira votre perte de poids.
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VOTRE SEMAINE 1
au jour le jour

(Photocopiez cette page et inscrivez le jour e la semaine)

PETIT DEJEUNER
« Fromage: ..... g de
« Pail . g de pain
* Huile d’olive cuil. 3 café d'huile d'olive
* Boisson :

+ Complément alimentaire
vitamines [voir p. 283).

: 2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-

DEJEUNER
o Viande: ...... g de [veau, lapin, volailles) ..
* Féculent:
« Boisson : 3 grands verres d'eau

cuil. & soupe de quinoa ..

Eventuelle boisson

GOUTER
« Protéines : 1 barre ou 1 sachet de Chrono-protéines voir p. 283]
« Fruits : 20 cL de jus « 100 % pur jus pressé ».
B

son

DINER
+Poisson gras : ...... g de ..
« Légumes verts (4 feuilles) :

cuil. 3 soupe de.....
« Boisson :3 grands verres d'eau
Eventuelle boisson
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Cuisses de poulet
au vinaigre balsamique

Pour 2 personnes

Préparation : 10min  « Eplucher l'oignon et la carotte, les couper en
Cuisson : 40 min rondelles.
« Eplucher la gousse d'ail, la débarrasser de son

INGREDIENTS  germeetla presser

Sculsscsdepoulet*  « Préchauffer le four 2 225 °C (th.78).

1 carotte « Tapisser le fond d'un plat allant au four des
1 olgnon moyen rondelles d'oignon et de carotte. Poser les cuisses
1 gousse d'ail de poulet pardessus, c3té peau vers le fond. Saler,
2 cuil. & soupe de poivrer et parsemer dail pressé. Arraser de 1 cuil.a

vinalgre halsamique  soupe dhuile d'olive et enfourner

1 cull. Asoupe d'huile  * Au bout de 15 min, amoser de 1 cuil. & soupe de
dolive vinaigre balsamique, cuire encore 15 min puis
2cuil asoupedevin  retourner les cuisses, les arroser du reste du vinaigre.
bianc sec « En fin de cuisson, répartir le poulet sur 2 assiettes

Sel, poivre dumonlin  chaudes, couvrir de papier aluminium et maintenir
au chaud & lentrée du four éteint.
« Déglacer le plat de cuisson avec le vin blanc et
véduire & feu vif 3 2 4 min, ce qui permetira d'éli-
miner lalcool.
« Servir le poulet accompagné de la sauce en
sauciére

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de quinoa au bouillon de volaille, par
personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mes-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
wotre cas, voir p. 74.
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[ Déjeuner
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Cuisses de poulet
a la moutarde

Préparation : 10 min
Cuisson : 20 2 30 min

INGREDIENTS

4 belles culsses de
poulet*

2 cull. A soupe
de moutarde forte
de Dijon

2 cull. & café de
marjolaine (origan)

Sel, poivre du moulin

Pour 2 personnes

* Saler, poivrer et saupoudrer de marjolaine les
cuisses de poulet sur les deux faces.

*Dans une poele bien chaude, les déposer, coté
peau sur la poéle.

« Enduire 'autre face de moutarde, laisser cuire
10 min & feu vif puis retourner les cuisses et enduire
la peau de moutarde.

+ Baisser le feu et laisser cuire de 102 20 min suivant
Tépaisseur des cuisses et la qualité du poulet.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de quinoa au parfum d'oignon fit,par
personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter a
votre cas, voir p. 74.
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Cuisses de poulet

1brin de coriandre

20 cl de lait de coco

2 cull. & soupe d'huile
dolive

1 cuil. & soupe de
gingembre en
poudre

1 cuil. & soupe de
cumiin en grains

1/2 cuil. & café de
cannelle en poudre

1 cuil. 2 café de
cardamome en

udre

1 cuil.  caté de
coriandre en
poudre

2 clous de girofle

Sel, poivre du moulin

aux épices

Pour 2 personnes

« Eplucher et émincer finement les oignons et les
échalotes,éplucher et presser lail.

* Dans une sauteuse antiadhésive, faite chaulfer
Thuile d'olive a feu modéré. Quand Ihuile est
chaude,y faire revenir les oignons et les échalotes.

« Quand ils sont transparents ajouter I'ail pressé, les
épices, du sel, du poivre et 10 cl d'eau. Couvrir et
laisser cuire doucement pendant 10 min.

« Ajouter les cuisses de poulet, les brins de persil
plat et de coriandre Laisser mijoter encore 10 min.

« Ajouter le lait de coco et remuer pour bien
mélanger

+ Servir sur des assiettes chaudes.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de quinoa aux épices, par personre.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 74,
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Lapin au pain d’épices Escalopes de dinde
Pour 2 personnes a l'orange et au cumin

. Pour 2 personnes
Préparation : 10 min » Emincer I'oignon, hacher I'échalote.

cuner

Cuisson : 50 min « Dans une cocotte, faire chauffer Iwile; quand
elle est chaude faire dorer les morceaux de rable, Préparation:5min  « Dans une pogle antiadhésive faire chauffer I'huile
INGREDIENTS  puis les enlever et les remplacer par Ioignon et Cuisson : 10 min dolive et le beurre. Py
340 g derable Iéchalote. «Quand le mélange est bien chaud y déposer v
delapin « Dés qu'ils deviennent transparents y rajouter les INGREDIENTS s avec la moitié du zeste
rabl de farine puis verser 340 g de dinde 13pé et la mitié du cumin. g
60 g de pain d'épices  dessus la biere, T'eau chaude, 1 cuil. de fond de 1/2 orange Qus) « Saler et poivrer,

1 oignon volaille et la gousse d'ail 1/2 orange non traitée  « Laisser cuire 5 min les escalopes puisles retourner  — ~io
1 échalote « Saler, poivier el ajouter le bouquet garni, puis este) et parsemer du reste du cumin et du zeste.
1gousse d'ail pelée  couvrir et faire mijoter 20 min. 10 ¢ de beurre « Arroser avec le jus dorange et laisser cuire 2 &
1bouquet garni.  Pendant ce temps couper le pain d'épices en dés. 1 cuil. a soupe d'huile 3 min suivant I'épaisseur des escalopes.
1 cuil 3 soupe » Ajouter le pain d'épices en le recouvrant de sauce dolive
de farine et laisser mijoter doucement 3 nouveau 20 min 1 cuil, & café Accompagnement*
25cldebitrerousse  environ jusqu'a ce quil se fonde en une sauce de gralnes de cumin 3 cuil. & soupe de quinoa aux lentilles vertes, par
25 ¢l d'eau chaude onctueuse. Sel, poivre du moulin  personie.
1 cuil. a soupe
defond de volaille  Accompagnement* * Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
3eull. A dhuile  3cuila de gingembre, par personne. rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
dolive votre cas, voir p. 74.

Sel, poivre damoulin  * Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 74,
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Epaule

Préparation : 30 min
Cuisson:2h

INGREDIENTS
500 g d'épaule

de vean

en morceaux

1 clou de girofle
9 cl de vin blanc sec
4 cuil. A soupe d'hulle
d'olive
1 cuil. & soupe
de farine
1 morceau de sucre
Sel, poivre du moulin

de veau au citron

Pour 2 personnes

+ Préleverla moitié du zeste du citron non traité et le
hacher finement.

* Presser 2 citrons.

« Eplucher les oignons, les carottes, les tomates et les
couper en rondelles.

« Eplucher I'ail, retirer les germes, le presser au
presseail.

« Dans une sauteuse, faire chauffer 3 cuil. 3 soupe
dhuile d'olive puisy faire dorer sur toutes leurs faces
les morceaux de veau.

« Les placerau furet a mesure dans une cocotte avec
2 cuil-a soupe d'huile d'olive, chauffer et saupoudrer
de farine,remuer & feu vif pour faire blondir la farine,
A ce moment, arroser de vin blanc et du jus des
citrons, ajouter le zeste et suffisamment d’eau pour
que le liquide affleure la viande.

* Ajouter le bouquet garni, Iail pressé, les clous de
girofle,saler et poivrer

« Couvriret baisserle feu pourfaire mijoter doucement.
« Nettoyer la sauteuse,y verser 2 cuil.& soupe huile,
chauffer ety faire rissoler les rondelles e carottes et
d'oignons a feu moyen, puis les verser dans la cocotte
oit mijote le veau, ajouter les tomates et le sucre.
Continuer la cuisson & feu trés doux pendant 1 h 45.
* Peler & vif le demi<citron restant et le couper en
tranches.

* Quand le veau est cuit, le mettre dans un plat de
service et disposer le reste du contenu de la cocotte
pardessus. Décorer des tranches de citron.

« Servir aussitct.

1 - Phase Démarrage express : SemaAIN: 1

Accompagnement®
3 cuil & soupe de quinoa au parfum d'orange, par
personre.

* Les quantités sont calculdes pour une personne mest-
rant 1,70 m ayant un métier actf. Pour les adapter & votre
cas, voirp. 74
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Escalopines de veau
en papillotes farcies
a la provengale

Pour 2 personnes

Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min

INGREDIENTS
340 g descalopes

de veau
18 olives noires
18 feuilles de basilic
2 branches d'estragon
2filets d'huile d'olive

Sel, poivre du moulin

82

« Faire tailler par le boucher 6 petites escalopes
fines.

« Dénoyauter les olives,les hacher grossiérement.

« Ciseler les feuilles de basilic.

«Saler et poivrer les escalopes, les recouvrir
de basilic et de hachis dolives.

» Rouler les escalopes et les maintenir a I'aide d'une
pique en bois.

« Découper deux rectangles de papier d'aluminium,
déposer 3 escalopes par papillote, ajouter le vin
blanc, 'huile d'olive et l'estragon.

« Fermer soigneusement et mettre au four 3 180 °C
(th.6) pendant 25 min.

Accompagnement*
3 cuil. 2 soupe de quinoa au coulis de tomates, par
personne.

* Les quantités sont calculdes pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 4.
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Lotte au curry

Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min

INGREDIENTS

340 g de filets de lotte

15 g de beurre

2 oignons émincés
en tranches fines

1 gousse d’all

1 cuil. & café de curry
Madras

2 cull. 2 soupe d'huile
dolive

1 cuil. a soupe.
de farine

1 verre & vin de vin
blanc

Sel, poivre du moulin

Pour 2 personnes

« Rouler les filets de lotte dans la farine. Les secouer
pour en dter Texcédent.

« Faire revenir les filets de lotte dans une podle avec
1 cuil.a soupe d'huile d'olive et le beurre jusqu'a ce
que 'eau quils rendent sévapore.

« Poser les filets en attente dans une assiette, verser
la seconde cuillérée.a soupe d'huile d'olive dans la
poéle,y mettre loignon émincé a fondre.

« Dés que T'oignon est devenu transparent, poser
dessus les filets de lotte, saler poivrer, ajouter le vin
blanc et la gousse d'ail écrasée, saupoudrer de cury,
couvrir et laisser cuire 15 min  feu mayen

Accompagnement*
1 assiette plate d'épinards en branche, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 74,
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v e Accompagnement*

1 iaren gs marines 1 assiette plate dendives tiedes en vinaigrette, par
3 personre.

au Uln b[anc * Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif, Pour les adapter

Pour une bonne terrine votre cas, voir p. 74.

sparation : * Vider les poissons, couper les tates, s laver et les
Cuisson : 20 min essuyer
* Eplucher les carottes et les oignons, les couper en
rondelles ainsi que les citrons.

o
Q
=
{ o
=

B
o
=
-
&

INGREDIENTS + Dans une terrine de 5 ou 6 | ou un plat profond
20 harengs allant sur le feu, faire un lit de 3 rondelles doignans,
de y 2 i 3
- rogués ou laités I branche de thym, 1 feuille de laurier, 1 petit piment,
T Searotes 2 feuilles de sauge, quelques grains de poivre,
2eltrons quelques grains de piments, 1 gousse d'ail et 1 clou
6 oignons moyens de girofle.
5 gousses d'ail + Puis poser un lit de harengs bien seés et saupou-

4Abranchesdethym  drer de gros sel.
4 feuilles de laurier  + Refaire un lit d'aromates, puis un lit de harengs

4feuillesdesauge  jusqua la fin du stock, et terminer par un Iit
4 clous de girofle d'aromates.
4petits pimentssecs  + Dans une grande casserole, faire boullr le vin, le
Quelques grains vinaigre, 1 rondelle de citron, | gousse d’al, 2 rondelles
de piment de doignon poivrer
Jamaique « Lorsque les rondelles de carottes sont cuites, la
Ildevinblancsec  marinade esta point.
1/21de vinaigre + La filtrer dans une grande passoire puis la verser
de vin blanc encore bouillante sur les poissons.
ou daleool « Mettre sur le feu et faire pocher sans bouill en
Gros sel maintenant le liquide frémissant pendant 12 &
Poivre en grain 13 min.
Poivre du moulin « Laisser refroidir, couvir et mettre au frais.

* On laissera les harengs mariner au moins 3 jours
au froid avant de les servir trés frais.
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Lotte a la créeme safranée

Pour 2 personnes

Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

INGREDIENTS

340 g de filets de lotte

2 grosses cull. 2 sonpe
de créme fraiche

2 belles tomates

2 dosettes de safran
en poudre

1 cuil. & soupe d’huile
dolive

Sel, polvre du moulin

86

« Eplucher les tomates, les couper en dés, les répartir
sur 2 assiettes allant au micro-ondes, saler et poivrer.
+ Dans une poéle antiadhésive, faire chaufter I'huile
dolive. Quand Ihuile est bien chaude, mettre les
filets de lotte & cuire a feu moyen. Salex, poivrer.
Laisser cuire environ § min, puis les retourner et
laisser cuire encore 3 min, ou plus si les filets sont
épais.

« Pendant que le poisson cuit, faire chauffer la
créme fraiche dans une petite casserole. Ajouter le
safran,saler, poivrer et porter a ébullition. Dés I'ébul-
lition retirer du feu, couvrir et laisser infuser.

« Chauffer 'une aprés I'autre chaque assiette de
tomates au microondes & puissance maximale
pendant 50s.

« Répartir les filets de lotte a part égale sur chaque
assiette et napper de créme safranée. Servir aussitot.

Accompagnement®
1 assiette plate de chou romanesco, par personre.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actit, Pour les adapier &
votre cas, voir p. 74.

1 - Phase Démarrage express : SevAE 1

Pave de thon
a la marocaine

Pour 2 personnes

Préparation : 5 min

« Rincer les pavés de thon et les éponger.

Cuisson : 10 min « Couper en fins quartiers le citron confit. Ciseler la
coriandre.
INGREDIENTS  Dans une sauteuse antiadhésive, faire chauffer
2 pavés de thon Thuile d'olive, y mettre les pavés de thon, les saler,
de170gchacun  les poivrer et les saupoudrer de la moitié du cumin
1 citron confit Les faire dorer 5 min et les retourner.
.l drer du reste de cumin et cui
de coriandre 5 min.

1 cull. & soupe d'olives
violettes

1 cuil. 2 soupe
de cumin en poudre

2 cull. & soupe d'huile
olive

Sel, poivre du moulin

« Ajouter 2 cuil. a soupe de coriandre ciselée, les
olives et les quartiers de citron.

Accompagnement*
1 assiette plate de brocolis, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesi-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. T4,
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Phase Démarrage express : SEMAINE 2

Thon au curry et fondue Tous les aliments autorisés
d’endives a l'orange

Pour 2 personnes

SEMAIN

PETIT DEJEUNER

Préparation: 10min  « Eplucher les endives en creusant le pied pour

Cuisson : 20 min enlever la partie la plus amére. Les couper en
rondelles de 1 cm. Le fromage
INGREDIENTS  * Dans une sauteuse antiadhésive & fond épais,faire
340 g de thon an chaulfer 1 cuil.a soupe d'huile d'olive. I C'est la semaine des fromages a pate pressée non cuite—[
naturel enboite  + Quand elle est transparente, y jeter les endives
4 endives émincées, saler, poivrer, arroser du jus d'orange et sl z les quantités ées selon votre
1 orange Gus) poudrer de sucre. taille, p. 37).
1 échalote hachée  » Couvrir et laisser mijoter pendant 10 min puis
Teulh dcaté depite  décowir jusqu'2 évaporation de I'eau rendue par Vous pouvez choisir un fromage pour chaque matin ou un
faenrey les endives. seul pour la semaine. Il serait cependant dommage de n’en
2cull & soupe d'huile  » Dans une casserole, faire chauffer 1 cull. 3 soupe Jpour ; 2
ol dhisfle dolive et talre fondre I'échaldte hachée. choisir qu'un, leurs saveurs étant aussi variées que leurs ori-
1/2 cul.  café « Dés quelle est transparente, ajouter 1 cuil. 3 calé gines, bien que leurs modes de préparation soient basés sur
de sucre en poudre  de pae de curry et 2 cuil.a soupe du jus de la boite le méme principe et que leurs textures soient trés proches.
Sel, polvre dumoulin  de thon. Bien délayer et maintenir la sauce au chaud. * cantal jeune ou vieux ;
« Mettre tout e thon et le reste du jus du thon dans o citeaux ;
un plat allant au micro-ondes, puis faire chauffer « cheddar fermier ou laitier ;

3min a puissance maximale.
« Sortir le thon, I'égoutter le placer dans Iassiette, le
napper de sauce et le servir avec les endives.

« gouda;
* mimolette jeune ou vieille ;
¢ saint-nectaire ;

Accompagnement* * tomme d’Auvergne ou de Savoie.

1 assiette plate de fondue d'endives & lorange, par

personne. Le pain

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu- Pour accompagner ces fromages denses, on choisira de pré-

rant 1,70 m ayant un métier actf. Pour les adapter &
votre cas, voir p. T4.

férence du pain blanc.
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les tité ées selon votre

g
taille, p. 38).

Lhuile d’olive

....... cuil. & café d’huile d'olive (consultez les quantités
recommandées selon votre taille, p. 39).

Lhuile d'olive pimentée s'accorde trés bien avec ces fromages.

Les boissons

Café, thé, tisane, eau plate, eau pétillante, a volonté mais
sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Le complément alimentaire

2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-vitamines (voir p. 283).

DEJEUNER

La viande

| Cest la semaine des viandes rouges et du gibier.

Tout est permis : beeuf, cheval, chevreuil, sanglier, autruche,
bison, magret de canard... A toutes les sauces, & condition
de ne pas consommer plus de 1 cuil.  soupe de sauce.

2 ( les quantités r selon
votre taille, p. 43).

Suggestions de la semaine :

A consommer & la maison ou @ emporter au bureau (si vous
avez accés a un four & micro-ondes)

20

1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 2

Cote de beeuf au barbecue, recette p. 99.

Beeuf en daube 2 la nigoise, recette p. 100.

Onglet a 'échalote, recette p. 101.

Steaks hachés au parfum de merguez, recette p. 102,
Steak tartare, recette p. 103.

Confit de canard aux lentilles, recette p. 104,

A emporter au bureau (& consommer froid)

* Salade composée : dés de beeuf, pois chiches, vinaigrette
au cumin.

 Salade composée : dés de rosbif, flageolets, vinaigrette a
TI'estragon.

 Salade composée : dés de beeuf, haricots Soissons, vinai-
grette a la ciboulette.

Au restaurant ou & la cantine

* Vous pouvez choisir parmi toutes les recettes de viande
rouge (beeuf, cheval, mouton, chevreuil, sanglier, autruche,
bison, magret de canard). Mais attention de ne consommer
que la quantité recommandée pour votre taille. Et accom-
pagnez votre plat du féculent recommandé pour cette deu-
xiéme semaine : les féculents secs.

Les féculents

est la semaine des féculents secs. |

. cuil. & soupe (consultez les quantités recomman-
dées selon votre taille, p. 44).

Suggestions de la semaine :

o lentilles ;
* haricots blancs ;
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* haricots cocos ;

« haricots Soissons ;
* haricots rouges ;

© pois cassés ;

* pois chiches.

Les boissons

3 grands verres d’eau ; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

GOUTER

Les quantités du goiiter sont valables pour tous, quelle que
soit la taille.

Les protéines

1 barre de Chrono-protéines ou
1 sachet de Chrono-protéines.

Les fruits et dérivés sucrés

C'est la semaine des fruits cuits.

Préparés de toutes les fagons, du moment qu’ils sont cuits.
10 cl de fruits cuits
Suggestions de la semaine :

* pommes cuites ;
* mandarines confites ;
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* abricots rotis ;

« pamplemousse rdti ;
* péches au sirop ;

* figues chaudes ;
 compotes variées.

Les boissons

1 grand verre d'eau, tisane ou thé, mais sans lait ni sucre ni
‘miel ni édulcorant.

DINER

Le poisson

C'est la semaine des poissons maigres. ”]

Vous avez le choix: cabillaud, lieu doré, merlan, raie,
rouget, sole, truite, daurade, rascasse, grenadier, barbue,
saint-pierre... A toutes les sauces, 2 condition de ne pas
consommer plus de 2 cuil. & soupe de sauce.

g les quantit selon
votre taille, p. 48).

Suggestions de la semaine :

Cabillaud a I'échalote, recette p. 105.

Lieu doré au champagne, recette p. 106.

Darnes de cabillaud 4 la moutarde au basilic, recette p. 107.
Merlans poélés, recette p. 108.

Petits filets de rouget aux 3 épices, recette p. 109.

Raie a I'effiloché de poireau, recette p. 110.
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Les légumes verts

‘est la semaine des légumes verts
iges et des champigno

Parmi les légumes verts & tiges: fenouil, céleri branche,
asperges, poireaux.
Et les champignons : de Paris, cépes, trompettes, pleurotes,
girolles, morilles...

A vous de jouer !

. cuil. a soupe (consultez les quantités recomman- Pagis 96 4107, VS HIGTRTRE ¥(S+2 S/

dées selon votre taille, p. 50). personnelle », suivie d'un modgle vous permettant de
préparer vos menus au jour le jour.

La beisson

3 grands verres d’eau ; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 2

1 - Phase Démarrage express

Votre journée type personnelle

Inscrivez vos quantités, selon votre taille
(hauteur en cenfimétres)

SEMAINE 2

Le petit déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres) p. 37 4 39.

o.... g de fromage 3 pate pressée non cuite : cantal jeune ou
vieux, gouda, cheddar fermier ou laitier, mimolette jeune ou
vieille, saint-nectaire, tomme d’Auvergne ou de Savoie, Citeaux... ;
e...... g de pain frais ;
cuil. & café d'huile d'olive ;

* boisson & volonté : thé, café, infusion, tisane, eau plate ou
pétillante... sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant ;

2 gélules de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines [voir p. 283].

Le déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres) p. 43 3 44.

o ..... g de viande rouge : agneau, mouton, beeuf, cheval, canard,
autruche, chevreuil, sanglier, bison...

cuil. & soupe de féculents secs cuits : féves, lentilles, pois
chiches, pois cassés...

Le goiter

Au retour de Uappétit, donc aussi 8t ou aussi tard qu'on voudra,
Cest le mame pour tout le monde !

« 1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-protéines
{voir p. 46) ;

 des fruits et dérivés sucrés :

= 10 cl de fruits cuits coupés en morceaux : pomme cuite, manda-
rines confites, abricots rotis, pamplemousse réti, péches au sirop,
figues chaudes, compotes...

Le diner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres) p. 48 50.

o ..... g de poisson maigre : cabillaud, lieu doré, merlan, raie,
rouget, sole, truite, daurade ou daurade royale, rascasse, grena-
dier, barbue, saint-pierre... ;

o ... cuil. & soupe de légumes verts & tiges : fenouil, céleri
branche, asperges, poireaux ; et champignons : de Paris, cépes,
trompettes de la mort, pleurotes, girolles, morilles...

Les boissons

A volonté : eau plate ou pétillante, thé, café, tisane sans lait ni
sucre ni miel ni édulcorant.

Aucune autre boisson, pas plus alcoolisée qu'artificielle.

Donc pas de vin, & Uexception bien str du repas joker:

1 repas joker par semaine (voir p. 61)

Pensez aussi que vous avez droit 4 un repas joker dans la semaine
et que vous pourrez & ce moment-la laisser libre cours & vos
envies...

Tout est permis y compris entrée, dessert, apéritif et vin 2 table.
Mais attention, si vous exagérez les quantités et/ou que vous addi-
tionnez trop de plats différents, cela ralentira votre perte de poids.
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VOTRE SEMAINE 2
au jour le jour

(Photocopiez cette page et Inscrivez le jour de la semaine)

PETIT DEJEUNER
« Fromage
* Pain

.gde
. g de pain
* Huile d'olive [nature, pimentée, aromatisée.
d'huile d'clive

* Boisson :
+ Complément alimentaire : 2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-
vitamines [voir p. 283).

DEJEUNER
« Viande (viande rouge, gibier] :

« Féculents [féculents secs] :
*+ Boisson : 3 grands verres d'eau
Eventuelle boisson

GOUTER
 Protéines : 1 barre ou 1 sachet de Chrono-protéines [voir p. 283)
« Fruits (fruits cuits) : 10 cl de ..

DINER

+ Poisson maigre gde
Légumes verts (l4gumes. vsrts 4 tiges et/ou champlgnuns]
cuil. & soupe de

« Boisson : 3 grands verres d'eau
Eventuelle boisson supplé
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Cote de beeuf
au barbecue

Pour 2 personnes

Préparation : 10 min
Marinade : 2h
Cuisson : 20 min

INGREDIENTS

600 g de cate de boeuf

1 cuil. & café de fleur
de thym

1branche de romarin
frais

2 fevilles de laurier

3 cull. & soupe d'huile
dolive

2 cull. & soupe de gros
sl de Guérande

1 cuil. a sonpe de
polvre mignonnette

« Dans un plat creux, déposer la cdte de beeuf, la
parsemer de romarin, de thym et de lauriex. Arroser
de 3 cuil. a soupe dhuile dolive et laisser mariner
au frais pendant 2 h en la retournant réguliérement

« Allumer le barbecue.

« Quand le barbecue est prét (les braises commen-
centa blanchirau bout d'environ 15 min),déposerla
cBte au centre de la grille trés chaude, cuire 12 min,

« Retourner la cdte de beeuf a laide d'une pince,ne.
pas la piquer.

« Au méme moment, poser la cbte sur du papier
aluminium, Penduire de gros sel et de poivie
‘mignonnette. 'enfermer dans le papier aluminium
pendant 7 8 min pour que le sel fonde.

« La découper et servir aussitot.

Accompagnement*
3 cuil. @ soupe de haricots rouges, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 98.
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Beeuf en daube Onglet a I'échalote
a la nigoise Four ¥ pucsounes

Pour 6 personnes
P Préparation:5min  « Saisir la viande de chaque coté dans une podle

éjeuner

Cuisson : 4 min antiadhésive.
Préparation: 20min  « Faire tremper les cépes dans de l'eau. environ * Desqu'elle estsaisie,ajouter 'huile et les échalotes.
Cuisson: 4h 10 « Saler et poivrer la viande. + Lorsque la viande et cuite,Jla maintenir sur un plat
« Détailler le céleri en morceaux, éplucher les INGREDIENTS chaud. La recouvrir de papier aluminium, :

INGREDIENTS oignons, les couper en quartiers. Couper les carottes 340 g d’onglet * Ajouter le vinaigre dans la poéle en raclant le fond
1,5 kg de beeuf en rondelles, éplucher les gousses d'ail. de beut avec une cuillére en bois et laisser réduire.

(@i et paleron) + Dans une sauteuse, faire chauffer 1 cuil. a soupe 2call. 3 soupe * Enlever le papier aluminium de la viande et la

coupé en cubes d'huile d'olive, y faire rissoler les oignons, les époser sur des assieltes chaud le contenu 59
2 carottes carottes, lail, le céleri, le thym et le laurier. 2 cuil. & soupe de dela podle surla viande puis servic L
1 branche de céleri » Dans une cocotte, faite chauffer 1 cuil. & soupe vinaigre de xérés
2 tomates pelées d'huile d'olive et y faire revenir les morceaux de 1 cull. 2 soupe d'huile  Accompagnement*
1 morceau de zeste beeuf a feu vif sur tous les cdtés puis baisser le feu et dolive 3 cuil. @ soupe de purée de pois cassés, par personne.

dorange @0 cm)  les laisser cuire environ 10 min. Sel, poivre du moulin
2 olgnons « Couper les tomates et les ajouter, ainsi que les *Les guantuds sonl calculdes pour une persone mesi:

> 4 . A i ) rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapler &

4 gousses d'ail légumes rissolés, le vin rouge, le marc et de 'eau o, o g
2branchesdethym  bouillante, juste assez pour recouvrir la viande.
1feuille de laurier + Porter & ébullition puis laisser mijoter & feu trés

60gde cepesséchés  doux pendant 3 h. Ensuite, ajouter les champignons
1verrede vinrouge  égouttés.Vérifier I'assaisonnement, mettre 1 pincée de

1 verre a liqueur piment Icorce d'orange et laisser cuire eacore | h.
de marc + Dégraisser la sauce avec une cuillire. Servir bien
2 cuil. & soupe d'huile  chaud.
. diolve Accompagnement*
Pincte deplment. o1& soupe de haricots blancs, par personrie
de Cayenne

Sel, potvre de Cayenne " Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 98.
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Steaks hachés au parfum

Préparation : 5 min
Culsson : 10 min

INGREDIENTS
2 steaks hachés

2merguez

1 cuil. & café d'huile
de pépin de ralsin

Sel, poivre du moulin

102

de merguez

Pour 2 personnes

* Faire chauffer une poéle antiadhésive. Dés qu'elle
est chaude, y faire cuire les merguez & feu moyen
pendant 6 & 7 min, puis débarrasser sur une assiette.
«Jeter le gras de cuisson des merguez, essuyer
la poéle ety mettre a chauffer la cuil.a café d'huile
de pépin de raisin.

« Dés que Thuile est chaude, déposer les steaks
hachés dans la podle, saler, poivrer, faire culre 4 feu
vif pendant 2 min.

+ Pendant la cuisson, couper les merguez en
rondelles.

+ Au bout de 2 min, retourner les steaks hachés,
saler, poivrer, poser les rondelles de merguez sur
les steaks et faire cuire 2 min a feu moyen.

* Servir sur 2 assiettes chaudes.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de pois chiches, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actf. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 98.
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Steak tartare

Pour 2 personnes

Préparation : 10 min

INGREDIENTS

« On mélange le tout dans une assiette,et on déguste !

Accompagnement*

310

1jaune d'eut

4 petits oigaons
grelots au vinaigre

1 cuil. & cate
de capres

1 cull. & café de persil
plat haché

1/2 cu. & café
échalote hachée

1 cull. 2 soupe d'hulle
dolive

1/2 cuil. & café
de moutarde forte
de Dijon

12 cull. & café
de Worcestershire
sauce ou de ketchup

Sel, potvre du moulin

Zeu de feves,par personne.
* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 9.
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Conlfit de canard
aux lentilles

Préparation : 30 min
Cuisson : 35 min

INGREDIENTS

2 culsses de canard
confites

100 g de lentilles
vertes du Puy

1 tranche de
célerirave

1 carotte

1 oignon

1/2 cube de concentré
de bouillon
de legumes

1/2 cull. & café
de cumin en grains

1 cul.  soupe d'huile
dolive

Sel, polvre du moulin

104

Pour 2 personnes

« Eplucher les légumes, hacher 'oignon, couper en
dés la carotte et le céleri. Rincer les lentilles a 'eau
froide, les égoutter

« Dans une grande casserole, verser I'huile d'olive,
la faire chauffer & feu moyen et y faire revenir F'oi-
gnon, les dés de carotte et de céleri sans coloration
pendant2 2 3 min.

« Ajouter les lentilles, le cube de concentré émietté,
1,5 ltre d'eau, le cumin, du sel et du poivre. Porter &
&bullition puis baisser le feu,couvrir et laisser frémir
pendant 30 min environ.

« Pendant ce temps, dans une cocotte, mettre les
cuisses de canard & réchauffer, a feu doux et &
couvert.

« Egoutter les lentilles. Les mixer en purée ainsi
que les autres ingrédients égouttés. Rectifier
Tassaisonnement.

+ Servir bien chaud avec les cuisses de canard
confites.

Accompagnement
3 cuil. & soupe de purée de lentilles,par personre.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un méier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 98.

1 - Phase Démarrage express : SeaINE 2

Cabillaud a I’échalote

Préparation : 5 min
Cuisson : 13 min

INGREDIENTS
340 g de filet
de cabillaud
10 g de beurre
1 cuil. a soupe
déchalote hachée
1 gousse d'ail pressée
1 cuil. a soupe
de persil plat haché
1 cull. & soupe d'huile
drolive
Sel, poivre du moulin

Pour 2 personmnes

« Dans une pogle & fond épais, faire chauffer I'uile

etle beurre,puis ajouter 'échalote hachée et la faire

fondre.

+ Lorsqu'elle est transparente, déposer les filets de
billaud,laisser cuire 5 min & feu vif et

parsemer avec la moitié d'ail pressée.

« Retourner les filets, poivrer, saler, parsemer de

persil et de Pail restant.

« Cuire environ 5 min.

Accompagnement*
1 assiette plate de poélée de champignons de Paris,
par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 95.
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Lieu doré au champagne

Pour 2 personnes

Préparation : 10 min
Culsson : 30 min

INGREDIENTS

2 petits lieus dorés
de 170 g chacun

1citron

1 échalote

1feuille de laurier

2 branches de thym
citron

3 cul. & café
de fumet de polsson
déshydraté

1 petit verre
de champagne ou
de vin blanc

1 cull. a soupe d'huile
dolive

Sel, poivre du moulin

« Demanderau poissonnier de vider les poissons,de
couper les téles et les queues.

« Laver les lieus, puis les sécher avec un papier
absorbant.

« Couper e citron en rondelles et hacher Iéchalote.
+ Préchauffer le four 2 200 °C (th.67).

» ATintérieur de chaque poisson, mettre 1/2 feuille
de laurier, 1 branche de thym, 1 rondelle de citron,
saler,poivrer.

« Dans un plat allant au four, faire chauffer Ihuile
dolive, y faire fondre I'échalote hachée, poser les
poissons dessus et les recouvrir des rondelles de
citron restantes.

« Dissoudre les 3 cuil. & café de fumet dans 40 cl
d'eau chaude, ajouter le vin ou le champagne et
verser le tout sur les poissons.

« Enfournerle plat dans le four et faire cuire pendant
30 min,

Accompagnement*
1 assiette plate de ficassée de girolles,par personne.

* Les quantitds sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 98.
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Darnes de cabillaud
a la moutarde au basilic

Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min

INGREDIENTS

340 g de darnes.
de cabillaud

10g de beurre

223 cuil. 2 soupe de
‘moutarde au basilic

1 cuil. & café de graine
d'anis

1 cull. & soupe d'huile
dolive

Sel, poivre du moulin

Pour 2 personnes

« Demandez & votre poissonnier de couper en
quatre les darnes de cabillaud.

« Enduire largement de moutarde la premidre face
de darnes, saupoudrer d'anis,saler et poivrer:

+ Dans une podle, faire chauffer a feu vif I'huile et le
beurre puis, lorsquils sont bien chauds, déposer les
darnes cotés moutardés.

« Tartiner les deuxiémes faces de moutarde et
assaisonner

+ Cuire 5 min et retourner les dames, cuire encore
5 min et baisser le feu.

« Laisser cuire encore quelques minutes suivant
Tépaisseur des dammes.

Accompagnement*
1 assiette plate de céleri branche & la vapeur, par
personne,

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actit. Pour les adapter
wotre cas, voir p. 98.
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 2

Merlans poélés

Préparation : 5 min
‘Cuisson : 6 min

INGREDIENTS
310 g de filets
de merlan
10 g de beurre
1/2 cull. & café
de graines de.
poivre de Sichuan
concassées
Sel, poivre du moulin

108

Pour 2 personnes

« Dans une podle, faire chauffer le beurre et,quand
ilest bien chaud, déposer les filets de merian.

« Saler, poivrer et mettre la moitié des graines de
poive de Sichuan.

« Laisser cuire 3 min a feu vil retourner les filets et
mettre le reste des graines de poivre de Sichuan.

« Laisser cuire 2 nouveau pendant 1 min.

« Servir dans 2 assiettes trés chaudes.

Accompagnement*®
1 assiette plate d'asperges tiddes en vinaigrette, par
personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapler &
votre cas, voir p. 98.

1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 2

Petits filets de rouget
aux 3 épices

Préparation : 7 min
Cuisson : 3 min

INGREDIENTS

340 g de petits filets
de rouget avec leur
pean

1/2 cull.  cate
d'herbes de
Provence

2 cuil. & soupe d'huile
dolive

Sel, polvre du moulin

Mettre dans un moulin
a poivre vide :
- 1/3 de graines
daneth
~1/3 de graines d'anis
- 1/3 de graines
de fenouil

Pour 2 personnes

« Assaisonner les filets co1é chair avec sel, poivre et
e moulin des 3 épices.

« Dans une poéle antiadhésive, mettre les 2 cuil. a
soupe d'huile d'olive et la 1/2 cuil. 2 café dherbes
de Provence.

« Faire chauffer la poele & feu vif et,dés que I'huile
est chaude, y déposer les filels de rouget coté
assaisonné puis cuire pendant 1 min.

« Assaisonner de la méme fagon coté peav,
retourner les filets et laisser cuire  feu vif jusqua ce
quela peau soit bien rissolée (2 3 min).

« Servir sur des assiettes chaudes.

Accompagnement*
1 assiette plate de fenouil @ I'huile d'olive, par
personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mest-
rant 1,70 m ayant un métier actit. Pour les adapter &
wotre cas, voir p. 98.
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 2

Raie a leffiloche
de poireaux

Préparation : 15 min
Cuisson : 82 10 min

INGREDIENTS
340 g de raie bien
épaisse coupée
en deux
40 ¢ de bearre
300 g de poireaux
1/2 citron Gus)
1 cuil. a soupe
de capres
au vinaigre
2 cubes de court-
bouillon
Sel, poivre du moulin

M Diner
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Pour 2 personnes

« Dans une grande casserole, faire bouillir 50 cl
deauy faire dissoudre les 2 cubes de courtbouillon
en remuant.

« Quand ils sont bien dissous, ajouter 150 cl d'eau
froide,

+ ¥ plonger les morceaux de raie et porter & ébulli-
tion a feu moyen pendant 6 & 10 min suivant I'épais-
seur des morceaux.

« Pendant ce temps, retirer le vert des poireaux pour
ne garder que le blanc et le début du vert.Les rincer.
Les couper en quatre dans le sens de la longueur
pour réaliser de longues laniéres et les faire cuite &
la vapeur 6 2 8 min, les poireaux doivent rester un
peu croquants.

+ Presser le demi-citron et mélanger le jus aux cpres.
+ Désque laraie estcuite, terla peau et les cartilages.
+ Disposer sur 2 assiettes trés chaudes l'effiloché de
poireaux, déposer dessus les morceaux de raie et
garder au chaud.

« Faire fondre doucement le beurre dans une casse-
Tole,jusqua ce qu'il soit doré, Le fltrer au<dessus du
mélange capresfcitron, saler, poivrer, mélanger puis
en napper les assiettes. Servir aussitot.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif, Pour les adapter &
votre cas, voir p. 95.

1 Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Tous les aliments autorisés
SEMAINE 3

PETIT DEJEUNER

Le fromage

Cette semaine, découvrez les fromages a paf
persillée et les fromages de chévre.

Pour cette troisigme semaine, vous allez pouvoir cholsir entre
deux familles de fromages : les fromages a pate persillée (de
vache ou de brebis) et les fromages de chévre,

«eereee § (consultez les quantités recommandées selon votre
taille, p. 37).

Fromages & pate persillée, de vache ou de brebis :
* fourme d’Ambert ou de Montbrison ;

© bleu d’Auvergne ;

* bleu de Gex ;

« roquefort.

Fromages de chévre :

* crottin de Chavignol ;
« lingot ardéchois ;

* rocamadour.

Vous pouvez choisir le méme fromage pour toute la semaine,

ou en choisir un différent pour chaque matin, ou encore faire
un assortiment de ces fromages pour toute la semaine.

m



1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Le pain

les quantités selon votre

s
taille, p. 38).
Le meilleur des pains pour supporter ces robustes fromages.
sera le pain Poilane, légérement grillé.

Lhuile d’olive

cuil. & café d’huile d'olive (consultez les quantités
recommandées selon votre taille, p. 39).

* de I'huile d’olive naturelle, pour accompagner les fromages
a pate persillée ;

o de T'huile d'olive aromatisée, pour accompagner les fro-
mages de chévre.

Les boissons

Café, thé, tisane, eau plate, eau pétillante, a volonté mais
sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Le complément alimentaire

2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-vitamines (voir p. 283).

DEJEUNER

La viande

[ Clest la semaine des abats.

Boudin noir, andouillette, foie, rognons, langue, ris de veau,
ceeur.... Atoutes acondition dene p
plus de 2 cuil. a soupe de sauce.

12

1 - Phase Démarrage express : SEMaNE 3

Ies quantités selon

g
votre taille, p. 43).

Si I'on n’aime pas les abats, on peut les remplacer par de la
viande rouge braisée.

Suggestions de la semaine :

A consommer & la maison ou & emporter au bureau (si vous
avez accés & un four & micro-ondes)

Langue de veau, recette p. 121.

Rognons de mouton 2 la Bercy, recette p. 123.

Andouillette au chablis, recette p. 124.

Foie de veau poglé au vinaigre de framboise, recette p. 125.
Foie de veau aux oignons glacés, recette p. 126.

Boudin noir & I'écrasée de pommes de terre, recette p. 127.

A emporter au bureau (a consommer froid)

* Salade de foies de volaille et pommes de terre a 'estragon.
*Salade composée: dés de foie de veau, petits oignons
revenus, pommes de terre, vinaigrette au vinaigre de miel.

* Salade composée : dés de foie de veau, lamelle de jambon
de pays, pommes de terre, vinaigrette au vinaigre de cidre.

Au restaurant ou @ la cantine

* Vous pouvez choisir parmi toutes les recettes d’abats.

* Si vraiment vous ne supportez pas les abats, remplacez-les
par la méme quantité de viande rouge braisée. Mais atten-
tion de ne consommer que la quantité recommandée pour
votre taille. Et accompagnez votre plat du féculent recom-
mandé pour cette troisiéme semaine : les pommes de terre.

Les féculents

C'est la semaine des pommes de terre.

13



1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Sautées, cuites & la vapeur ou 2 I'eau, vous ne vous lasserez
pas des pommes de terre.

cuil. & soupe (consultez les quantités recomman-
dées selon votre taille, p. 44).

Suggestions de la semaine :

* pommes de terre vapeur ;

* pommes de terre en robe des champs ;

« purée de pommes de terre ;

* pommes de terre sautées a la graisse d'oie ;
* pommes de terre sautées a 'échalote.

La boisson

3 grands verres d’eau ; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

GOUTER

Les quantités du goiiter sont valables pour tous, quelle que
soit la taille.

Les protéines

1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-
protéines.

Les fruits et dérivés sucrés

‘ C'est la semaine des fruits secs. '

Attention a ne pas confondre les fruits secs avec les oléagi-
neux (amandes, noisettes, noix... qui sont des « gras végé-
taux » pas autorisés dans cette phase 1).

14
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10 cl de fruits secs.

Suggestions de la semaine :

« figues ;

 pruneaux ;

« dattes ;

* abricots ;

* raisins secs ;

« cocktail de fruits secs exotiques.

La boisson

1 grand verre d’eau, tisane ou thé, mais sans lait ni sucre ni
miel ni édulcorant.

DINER

La viande

Cette semaine, la viande blanche est au menu.

Cette semaine, nous vous proposons de la viande blanche
pour le soir (histoire de ne pas vous donner I'impression
facheuse qu'il va finir par vous pousser des écailles & force
de manger du poisson tous les soirs!): volailles, lapin ou
veau. A toutes les sauces, 2 condition de ne pas consommer
plus de 2 cuil. & soupe de sauce.

les quantités ées selon

g
votre taille, p. 48).

Suggestions de la semaine :
Escalopes de dinde a la moutarde au miel, recette p. 128.
Sauté de dinde a I'oseille et au lait de coco, recette p. 129.



1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Cuisses de lapin 4 la moutarde et aux graines de sésame sur
lit de tomates, recette p. 130

Réti de veau froid, recette p. 131.

Emincé de poulet aux poivres multicolores, recette p. 132.
Poulet roti a 'huile d’olive 2 la coriandre, recette p. 133.
Cuisses de poulet au vinaigre, recette p. 134.

Les légumes verts
Clest la semaine des 1égumes fruits ou légumes fleurs. A vous de jouer !
Parmi lesquels : tomate, poivron, artichaut... Pages 118 & 119, vous trouverez votre « journée type

personnelle », suivie d'un modéle vous permetiant de

. cuil. & soupe (consultez les quantités recomman- préparer vos menus au jour le jour.

dées selon votre taille, p. 50).

Suggestions de la semaine :
* tomates ;

* artichauts ;

» fonds d'artichaut ;

* caviar d'aubergines ;

* concombres ;

* courgettes ;

* chou-leur.

La boisson

3 grands verres d’eau ; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Phase 1 - Démarrage express

Votre journée type personnelle

Inscrivez vos quantités, selon votre taille
(hauteur en centimétres)

SEMAINE 3

Le petit déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres] p. 373 39.

» ... g de fromage 2 péte persillée, de vache ou de brebis : fourme
d bleud’Auvergne, bleud , roguefort...
ou fromage de chévre : crottin de Chavignol, lingot ardéchois,
rocamadour... ;
o ......g de pain frais ;

o ..... cuil. & café d'huile dolive ;

* boisson & volonté : thé, café, infusion, tisane, eau plate ou
pétillante... sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant ;

« 2 gélules de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines (voir p. 283).

Le déjeuner

Consultez les quantités recommand@es pour votre taille (hauteur en
centimétres) p. 434 4.

® .....g de viande d'abats : boudin noir, andouillette, foie, rognons,
langue, ris de veau, cceur... ;

~ol g de viande rouge braisée ;

cuil. & soupe de pommes de terre: en purée, sautées,
vapeur, en robe des champs...

Le godter
Au retour de lappétit, donc aussi 3t ou aussi tard qu'on voudra,
cest le méme pour tout le monde !

18
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« 1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-protéines
(voir p. 46) ;

« des fruits et dérivés sucrés :

- 10 cl de fruits secs : raisins, abricots, figues, dattes, pruneaus,
fruits exotiques... [mais PAS d’amandes, noisettes, noix... qui sont
des « gras végétaux »).

Le diner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille [hauteur en
centimétres) p. 483 50.

® ..... g de viande blanche : volaille, lapin, veau... ;

® ... cuil. 3 soUpe de légumes fruits ou fleurs : tomate, poivron,
aubergine, concombre, courgette, artichaut, fond d’artichaut...

Les boissons

A volonté : eau plate ou pétillante, thé, café, tisane sans lait ni
sucre ni miel ni édulcorant.

Aucune autre boisson, pas plus alcoolisée qu'artificielle.

Donc pas de vin, & lexception bien sr du repas joker.

1 repas joker par semaine (voir p. 61)

Pensez aussi que vous avez droit 3 un repas joker dans la semaine
et que vous pourrez & ce moment-13 laisser libre cours & vos
envies...

Tout est permis y compris entrée, dessert, apéritif et vin a table.
Mais attention, si vous exagérez les quantités et/ou que vous addi-
tionnez trop de plats différents, cela ralentira votre perte de poids.
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 1

VOTRE SEMAINE 3
au jour le jour

(Photocopiez cette page et inscrivez le jour de la semaine)

PETIT DEJEUNER

. g de pain
cuil. & café

« Huile dolive [nature, pimentée, aromatisée...
« Boisson:
« Complément alimentaire : 2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-
vitamines [voir p. 283).

DEJEUNER
Viande:....... g de (abats ou viandes rouges braisées) ..
ou . g de larecette
« Féculents ([pommes de terre) =
* Boisson : 3 grands verres d'eau
Eventuelle boisson é i

. cuil. & soupe de .

GOUTER
« Protéines : 1 barre ou 1 sachet de Chrono-protéines (voir p. 283
« Fruits [fruits secs) : 10 cl de ...

« Boisson : 3 grands verres d'eau

Eventuelle boisson

120

1 - Phase Démarrage express : SEMANE 3

Langue de veau

Préparation : 10 min
+10 min (sauce)
Cuisson : 31 + 16 min

(sauce)

INGREDIENTS
340 g de langue
de vean
1 poireau
2 caroltes
1 navet
1 branche de céleri
1 oignon piqué
d'un clou de girofle
1 gousse d'ail
2 brins de thym
1/2 feuille de laurier
40u5 grains

Pour 2 personnes

« Demander au boucher de débanasser la langue
de toutes les parties graisseuses qui y adhérent.

« Remplir un faitout d'eau froide salée, y plonger
Ia langue, porter & ébullition et malntenir celle-ci
pendant 15 min.

« Retirer la langue, Ia plonger dans leau froide et
retirer la peau & laide d'un couteau pointu Réserver.
« Faire bouillir dans le faltout 2| d'eau salée et poivrée.

euner

@ g,

L

D

« Lorsqu'elle bout y jeterles légumes et les aromates
(ne pas oublier d'Gter le germe de la gousse d'ail)
puis la langue.

« Couvrir et maintenir une légére ébulliton pendant
2h30. Pendant ce temps, préparer la sauce a la diable.
« Egoutter.

« Découper en tranch
diable dans des assiettes qu'on aura pris la précau-

et servir avec la sauce

tion de faire chauffer,ce plat devant

Sel, poivre du moulin

Sauce i la diable

20 g de beurre.

1 échalote

Quelques brins.
d'estragon haché

Quelques brins de
clboulette ciselée

10 ¢l de vin blanc sec
10l de vinaigre de vin
blanc & Festragon

se manger chaud.

Sauce  la diable

« Dans une petite casserole, mettre le vinaigre, le vin
blanc et Péchalote hachée.

« Cuire & feu moyen jusqu'a ébullition, puis faire
réduire des 3/4,

+ Dansune autre casserole, mettre le beurre et la farine.
« Faire chauffer a feu moyen tout en remuant avec
une cuillére en bois, augmenter un peu le feu pour
faire blondir légerement le mélange, mouiller avec
le bouillon en le versant d'un coup dans la casse-
role, puis ajc le contenu de

<=
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3 1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

50 cl de bouillon  Portera ébullition et maintenir celle<i pendant 5 min.

Poivre de Cayenne  » Vérifier le degré de sel, qui varie suivant que vous R O, g norns d e mouton
avez employé un bouillon instantané, souvent trés &
salé, ou le bouillon de cuisson de la langue. a [a Bercy
« Poivrer de deux tours de moulin, d'une pointe
de couteau de poivre de Cayenne et ajouter les
herbes.
« Servir en saucitre.

Pour 2 personnes

Préparation : 15min  » Demander au boucher d'ouvrir les rognons en
Accompagnement™ Cuisson ; 12 min deux sans les séparer entiérement, de les dénerver
3 cuil. @ soupe de pommes de terre chaudes en vin et denlever la peau.

gretie, par personie. INGREDIENTS « Eplucher les échalotes et les émincer trés fine-
340 g de rognons ‘ment Laver et ciseler le persil. Presser le citron.

®Les quariiés sont calcyldes pour ine Peraoing mest- de mouton ou « Dans un bol, & I'zide d'une fourchette, mélanger

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter & " " 8

e e vl 120 dagnean intimement e beurre ramolli et la farine.
S0gdebeurremon  » Embrocher les rognons sur des piques en métal,
1citron Gus) saler, poivrer, saupoudrer chaque brochette de
2échalotes 1 pincée de 4<pices et les faire griller 3 min de
1/2 bouquet de persil  chaque c5té sous le gril du four.

plat « Pendant ce temps,dans une petite casserole, faire

4 pincées de 44pices  bouilli a feu vif le vin blanc et Péchalote émincée,
25 g de farine jusqu'a réduction du liquide de moitie. Saler légére-

20 clde vin blancsec  ment,poivrer puis lier avec le beurre manié, toujours

Sel, poivre dumoulin  sur le feu vif. Hors du feu, ajouter 2 cuil.a soupe de
jus de citron et 1 grosse cuil. soupe de persil cisele.
« Présenter les rognons sur des assiettes chaudes,
nappés de sauce.

Accompagnement*
3 cuil a soupe de pommes vapeur, au parfum de
ciboulette,par personne.

* Les quaniités sont calculées pour une personne mesi-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapler &
votre cas, voir p. 120.
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1 - Phase Démarrage express : SsmAINE 3

Andouillettes au chablis

Préparation : 10 min
Cuisson : 50 min

INGREDIENTS

2andouillettes

15 g de beurre

6 échalotes

1 cull. a soupe
estragon ciselé

10 cl de chablis

2,5 cl de bouillon de
poule ou bouilion
de potaufen

Sel, poivre du moulin

124

Pour 2 personnes

» Préchaufferle four & 150 °C (th.5).

* Peler les échalotes, les couper en deux dans le
sens dela longueur

«Dans un plat allant au four, en terre de préfé-
rence, étaler les échalotes, placer les andovillettes
pardessus. Parsemer de peits morceaux de beurre
et destragon ciselé, amroser avec le chablis el Je
bouillon.Saler et poivrer

* Enfourner pour 40 min en arrosant réguliérement.
* Au bout de ce temps, poser du papier aluminium
pardessus les andouillettes et poursuivre la cuisson
pendant 10 min.

« Servir bien chaud.

Accompagnement®
3 cuil.a soupe de purée Soubise, par personrie.

* Les quanites sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
wotre cas, voir p. 120.

1 - Phase Démarrage express : StMAINE 3

Foie de veau poéle
au vinaigre de framboise

Pour 2 personnes

Préparation : l0min  « Couper I'oignon en rondelles fines, hacher I'écha-
Cuisson: 15220 min  lote, débarrasser I'ail de son germe puis le presser

« Dans une poéle antiadhésive, faire chauffer a feu
INGREDIENTS  vif Ihuile,y faire frire les rondelles d’oignon. Dés
310 gde fole de veau  qu'elles sont dorées, les réserver sur une assiette.
1 petit oignon « Mettre les tranches de foie dans la podle et les
1 échalote faire cuire & feu moyen environ 4 min de chaque
1 gousse d'ail <ot réserver sur tte enles

1cull. & café dethym  recouvrant de papier aluminium pour les maintenir
1/2 feuille de laurier au chaud.

1 cuil. 2 soupe de « Dans la méme poéle, faire fondre I'échalote avec
vinaigre Vail. Ajouter le vinaigre, le thym, le laurier et cuire
de framboise 2min en remuant,puis remettre le foie juste le temps

2 cuil. A soupe d'huile  de réchauffer,
dolive + Servirle foie bien chaud avec son fond de sauce.

Sel, poivre du moulin

Accompagnement*
3 cull & soupe de pommes de terre vapeur, par
personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 120,
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Foie de veau
aux oignons glacés

Cuisson : 25 min

INGREDIENTS

340 g de tranches
de foie de veau

10 g de beurre

12 oignons grelots

1 cuil. a soupe de
‘persil plat haché

2 cull. & café d'huite
dolive

1 cuil. & café de sucre
en poudre

2 cuil. & soupe de vin
blanc see

Sel, potvre du moulin

P
b
o
= A
] a Préparation : 15 min
U
-
T
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Pour 2 personnes

« Eplucher les oignons puis les plonger 3 min dans
Tea bouillante pour les blanchir.

* Dans une petite podle, faire fondre la moitié du
beurre avec 1 cuil. & café d'huile d'olive. Quand
le mélange est chaud, déposer les oignons, les
saupoudrer de sucre en poudre, saler, poivrer.

« Contire les rognons a feu doux environ 20 min, en
les remuant souvent en secouant la poéle pour bien
les enrober et qu'ils soient dorés de tous les cdtés.

+ Dans une poéle antiadhésive, faire chauffer le reste
du beurre et de I'huile d'olive. Quand ils sont bien
chauds, y saisir les tranches de foie 4 feu vi, saler,
poivrer laisser cuire 2 min, retourner les tranches de
foie, baisser un peu le feu et cuire 1 ou 2 min selon
Tépaisseur.Le foie doit rester rosé a lintérieur

« Ajouter les petits oignons glacés et déglacer leur
posle avec le vin blanc.

« Surdesassiettes chaudes,disposer le foie et s petits
oignons, verser la sauce obtenue dans la premiére
poéle (celle qui a cuit le foie). Ajouter I cuil.a soupe
d'eau, porter a ébulltion en graltant les sucs de
cuisson & l'aide d’une cuillére en bois et en napper
les tranches de foie Parsemer de persil plat haché.

* Servir aussiti

Accompagnement*

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
voire cas, voir p. 120.

—~ Phase Démarrage express : seae 3

Boudin noir et écrasée
de pommes de terre

Pour 2 personnes

Préparation : 10 min
Cuisson : 35 min

INGREDIENTS

2 parts de boudin noir
(170 g chacune)

400 g de pommes

Sel, poivre du moulin

«Dans une casserole, verser de l'eau froide,
¥ déposer les pommes de terre épluchées et
coupées en quatre. Porter & ébulition sur feu vif,
saler, baisser le feu pour obtenir une petite ébulli-
tion, couvrir et laisser cuire 20 min.

« Egoutter les pommes de terre, les écraser a l'aide
dune fourchette, saler, poivrer, raper 3 pointes de
couteau de noix de muscade et parsemer sur les
pommes de terre écrasées.

* Réserver dans un saladier allant au four &
micro-ondes.

« Piquer les morceaux de boudin a plusieurs
endroits pour éviter que la peau n'éclate. Faire
fondre 10 g de beurre dans une pogle, ajoutez les
boudins et faire cuire environ 15 min, en les retour
nant plusieurs fois.

* Réchauffer I'écrasée de pommes de terre avec le
reste de beurre, au four a micro-ondes.

« Dresser sur chaque assiette les pommes de terre
écrasées et déposer dessus les boudins noirs.

Accompagnement*

3 cuil & soupe décrasée de pommes de terre, par
personrie.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
wotre cas, voir p. 120.

egjeuner
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Escalopes de dinde
a la moutarde au miel

Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min

INGREDIENTS
2 escalopes de dinde
de 110 g chacune
2 cuil. & soupe
de moutarde
au miel
2 cull. 3 soupe
de vinaigre de miel
10 g de beurre
1 cull. & soupe ’huile
olive
Sel, poivre du moulin
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Pour 2 personnes

+ Tartiner les escalopes de moutarde au miel.

« Dans une poéle antiadhésive, faire chaufler 'huile
dlolive et le beurre. Quand ils sont chauds, y saisir
les escalopes coté moutardé, saler et poivrer. Cuire
1min A feu vif,

* Pendant ce temps, tartiner Fautre cOté des esca-
lopes de moutarde au miel, Les retourner pour les
cuire encore 1 min. Baisser le feu et cuire  feu frés
doux pendant 12 ou 13 min.

* Retirer les escalopes, les poser sur des assiettes
chaudes. Déglacer la posle avec le vinaigte de miel.
Verser sur les escalopes et servir

Accompagnement*
3 cuil.& soupe de purée de ratatouille, par persone.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapler &
wotre cas, voir p. 120.

1 - Phase Démarrage express : StMAINE 3

Sauté de dinde a l'oseille
et au lait de coco

Pour 2 personnes

Préparation : 10min  + Débarrasser les feuilles d'oseille de leur nervure

Cuisson : 20 min centrale et hacher I'échalote.
« Emincer en laniéres les escalopes de dinde.
INGREDIENTS  Dans une pole & fond épais, faire chauffer une
220 g d'escalope cuill & soupe d'huile d'olive, et le beurre, puis y faire
de dinde fondre 'échalote a feu moyen.
10g de beurre «Dés que I'échalote est transparente, ajouter
10 ¢l de lait d I'émincé de dind tle faire saisir  feu
1échalote vif en le remuant a la cuillére pour bien le rissoler
20 grandes feuilles  + Pendant ce temps, dans une casserole a fond épais,
@oseille mettre la seconde cuillére 4 soupe d'huile d'olive.
2cull. a soupe d'huile  + Quand elle est chaude,ajouter les feuilles doseille,
dolive couvrir et laisser fondre a feu moyen.

Sel, poivre dumonlin Dés que l'oseille est fondue,ajouter le lait de coco,
saller, poivrer et verser le tout sur I'émincé de dinde.
« Couvrir et laisser mijoter & feu doux pendant
15 min.

Accompagnement*
1 assiette plate de fonds dartichaut, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesi-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter a
vore cas, voir p. 120.
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Cuisses de lapin

a

la moutarde

et aux graines de sésame
sur lit de tomates

Préparation : 10 min
Cuisson : 45 min

i

INGREDIENTS
2 culsses de lapin
de 110 g chacune
6 tomates
2 cull. 2 soupe
de graines
de sésame
2 cuil. & soupe d'hulle
dolive
4 cuil. & soupe
de moutarde

en poudre
Sel, poivre du moulin
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Pour 2 personnes

+ Dans une sauteuse antiadhésive, faire chauffer
Thuile d'olive.

+ Enduire les cuisses de lapin avec 2 cuil.a soupe de
moutarde, les parsemer de graines de sésame, puis
les mettre dans la sauteuse. Les faire rissoler de part
et d'autre en prenant soin de couvrir la sauteuse
pour éviter i i

« Pendant ce temps, éplucher les tomates et les
cauper en huit.

« Débarrasser les cuisses de lapin de la sauteuse,
mettte les tomates & la place, ajouter les 2 cuil. de
moutarde restantes, saler, poivrer, saupoudrer de
sucre en poudre et bien mélanger. Reposer ensuite
les cuisses pardessus et faire cuire & couvert
pendant 45 min.

«10 min avant la fin de la cuisson, on Gtera le
couvercle pour réduire la sauce et poivrer

« Servir des la fin de la cuisson.

Accompagnement®
1 assiette plate de courgettes, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mest-
rant 1,70 m ayant un métier actit. Pour les adapier &
wove cas, voir p. 120.

1 - Phase Démarrage express : SeMANE 3

Ro6ti de veau froid

Pour 6 personnes

INGREDIENTS
1,5 kg de longe de vean
2 cull. a soupe

Pour la vinaigrette

‘moutardée aux herbes

6 brins de persil
cleelés

6 brins de ciboulette
ciselés

6 brins d'estragon
ciselés

1 cuil. 4 soupe
de vinaigre de cidre

1 cuil. & soupe d’huile

La veille
* Demander & votre boucher de désosser la longe,
de badigeonner lintérieur de moutarde et 'y Gtaler
le hachis d'herbes puis de la ficeler.

« Frolter le roti avec du sel et du poivre 1 h avant de
le mettre au four

* Préchaufier le four a 180 °C (th.6).

» Enfourner pour 30 min puis retourner le rdti

« Verser 1 verre d'eau dans le plat de cuisson, cuire
encore 30 min et arroser  la fin

« Eteindre le four et laisser gonfler le roti pendant
10 min.

« Laisser refroidir jusqu'au lendemain.

* Servir assaisonné de vinaigrette moutardée aux
herbes.

« Compter 110 g de viande, par personne.

Accompagnement*
1 assiette plate de salade de tomates,par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 120.
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Emincé de poulet Poulet réti & I'huile

aux poivres multicolores

Pour 2 personnes

d’olive et coriandre

Pour 2 personnes

st
@ Préparation: 10min  « EplucherI'ail et le presser au presse-ail Préparation : 5 min * Préchauffer le four a 200 °C (th.6-7).
Cuisson : 8 min * Couper les escalopes en laniéres ou en dés. Caisson : 45 min * Placer le poulet dans un plat & rétir.
$:‘ +Faire chauffer Thuile d'olive dans une podle. « Presser le citron et arroser le poulet avec le jus.
{ et INGREDIENTS  Ajouter I'émincé de poulet, saler, saupoudrer de INGREDIENTS  + Disposer les graines de coriandre sur le poulet.
Q 220 g d'escalopes Ppaprika et cuire 6 2 8 min 4 feu moyen en remuant. 1 poulet fermier * Arroser le poulet d’huile d'olive, assaisonner.
de poulet * Mélanger le miel et la sauce soja puis verser a3kd * Cuire le poulet au four pendant environ 45 min.
7 1gousse dail dans la pogle avec I'ail pressé et le clou de girofle. 1 citron (us) * Pour vérifier en fin de cuisson si le poulet est cuit
@ 2 cuil. & soupe d’huile  Bien poivrer. Remuer pour enrober de sauce les 1 cuil. 4 soupe 2 point, le piquer avec un couteau (il ne doit pas y
— d'olive ‘morceaux de poulet. de graines avoir de sang dans le jus qui sort).
1clou de girofle + Servir aussitat. de coriandre « Découper le poulet et servir aussitat,
1 cuil. & soupe 3 cuil. 3 soupe d'huile
de sauce soja Accompagnement* d'olive Accompagnement*
2 cuil 1 assiette plate de gratin de ch personne. Sel, poivre dumoulin 3 cuil. & soupe de ratatoulle, par persorne.
1/2 cuil. & café
de paprika * Les quantités sont calculées pour une personne mest- * Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
Poivres multicolores rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter & rant 1,70 m ayant un mélier actif. Pour les adapter &
dumoulin & votre cas, voir p. 120. vote cas, voir p. 120.
5 baies)
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1 = Phase Démarrage express : SEMAINE 3

Cuisses de poulet
au vinaigre

Pour 2 personnes

Préparation : 15 min
Caisson : 30 2 35 min

INGREDIENTS
2 culsses de poulet
de 220 g chacune
20 g de beurre
15 cl de créme fraiche
4 carottes
10 petits olgnons
grelots
1grosse échalote
1 gousse d'ail
1 cul. & café de farine

‘@} Vimer
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« Emincer I'échalote en tranches fines. Couper les
carottes en rondelles.

« Dans une cocotte, faite fondre le beurre, y faire
revenir les cuisses de poulet, saler et poivrer.

« Lorsque les morceaux sont dorés des deux cdtés,
ajouter I'échalote, les carottes, la gousse d'ail en
chemise (c'estdire avec sa peau) et les oignons
grelots.

+ Couvrir la cocotte et faire cuire pendant 10 min.

« Verser ensuite la moitié du vinaigre, couvrir &
nouveau et poursuivre la cuisson pendant 10 &
15 min suivant la taille des morceaux de poulet.

« Sortr les morceaux de volaille de la cocotte et
ajouter le reste du vinaigre. Réserve
« Dans un petit bol, mélanger la farine, la moutarde
etle concentré de tomate avec 3 cuil. 2 soupe d'eau.
Verser le mélange dans la cocotte et bien remuer.

« Continuer la cuisson pendant 5 min.

« Ajouter la créme et la faire épaissir pendant 2 &
3 min en veillant 3 bien remuer.

« Remettre les cuisses de poulet pour les réchauffer
avant de servir le tout.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de purée de butternut, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mes-
rant 1,70 m ayant un métier actit. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 120.

1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 4

Tous les aliments autorisés

SEMAINE 4

PETIT DEJEUNER

Le fromage

C'est la semaine des fromages & pate molle et
croiite lavée.

oo 8 ( les quantités ées selon
votre taille, p. 37).

Vous pouvez choisir un fromage pour chaque matin ou
un seul pour la semaine, ou encore un assortiment pour
toute la semaine :

 chambertin ;

« époisses ;

o livarot ;

* maroilles ;

« munster ;

* pont-l'évéque ;

* rouy.

Le pain

les quantités selon

-8
votre taille, p. 38).

Pour accueillir ces fromages trés crémeux, le meilleur
des pains sera le pain Poilane.
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1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 4

Lhuile d'olive
....... cuil. a café d'huile d'olive (consultez les quantités
recommandées selon votre taille, p. 39).

De préférence naturelle, pour ne pas risquer de masquer des
saveurs particulierement délicates.

Les boissons

Café, thé, tisane, eau plate, eau pétillante, & volonté mais
sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Le complément alimentaire

2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-vitamines (voir p. 283).

DEJEUNER

La viande

Cest la semaine du porc*.

Sous toutes ses formes : palette, filet mignon, échine, cotes,
poitrine, jarret... A toutes les sauces, a condition de ne pas
consommer plus de 2 cuil. 2 soupe de sauce.

.. g (consultez les quantités recommandées selon
votre taille, p. 43).

A consommer a la maison ou & emporter au bureau (si vous
avez accés & un four & micro-ondes)

Echine de porc a la tomate et 4 tapenade, recette p. 145.
Cotes de porc a I'anis, recette p. 146.

* Les musulmans feront une deuxi2me semaine de viande blanche ou de
charcuterie halal.
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Saucisse de Morteau sur purée de petits pois, recette p. 147.
Cétes de porc sauce aigre-douce, recette p. 148.

Grillades de porc aux trois saveurs, recette p. 149.

Grillades de porc au citron, recette p. 150.

Filet mignon de porc & I'estragon, recette p. 151.

A emporter au bureau (a consommer froid)

* Salade composée : dés de cdtes de porc, petits pois, vinai-
grette a 'estragon.

« Salade composée : dés d'échine de porc, haricots blancs,
vinaigrette au curry.

Au restaurant ou & la cantine

* Vous pouvez choisir parmi toutes les recettes de porc
(palette, roti, filet mignon...).

* Mais attention de ne consommer que la quantité recom-
mandée pour votre taille. Et accompagnez votre plat du
féculent recommandé pour cette troisitme semaine: les
féculents frais.

Les féculents

C'est la semaine des féculents frais.

cuil. 2 soupe (consultez les quantités recomman-
dées selon votre taille, p. 44).

Suggestions de la semaine :
* petits pois ;

 flageolets.

La boisson

3 grands verres d’eau; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.
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1 - Phase Démarrage express : StMAINE 4

GOUTER

Les quantités du gotiter sont valables pour tous, quelle que
soit la taille.

Les protéines

1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet
de Ch

Les fruits et dérivés sucrés

it la semaine des fruits frais.

Choisissez pour la semaine tous les fruits de saison, y com-
pris les fruits importés, sauf la banane, réservée au sport.

10 cl de fruits frais

Suggestions de la semaine :
o fraises a la fleur d’oranger ;
* pamplemousse au miel ;

¢ chaud-froid de melon ;

* cocktail de fruits rouges ;

* agrumes au choix ;

* pommes, poires.

La boisson

1 grand verre d'eau.
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DINER
Le poisson

‘est la semaine des fruits de m

Comme c’est ladernié ine d'effort, laissez- aller...
(sans dépasser vos quantités autorisées I) : crustacés, mol-
lusques, coquillages...

cl les quantités
votre taille, p. 48).

selon

Suggestions de la semaine :
* crevettes ;

* gambas ;

* crabe;

© homard ;

 langouste, langoustines ;
* oursins ;

. i (praires, moules, huitres) ;
« poulpes ;

¢ calamars ;

* noix de Saint-Jacques.

Idées recettes :

Moules au curry, recette p. 152.

Coquillages sauce safranée, recette p. 153.

Noix de Saint-Jacques aux petits légumes, recette p. 154.
Saint-Jacques et crevettes roses au vermouth, recette p. 156.
Crevettes au curry, recette p. 157.

Moules mariniéres, recette p. 158.



1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 4

Les légumes verts

r ‘est la semaine des légumes racines.

- ... cuil. & soupe (consultez les quantités recomman-
dées selon votre taille, p. 50).

Suggestions de la semaine :
© poélée de radis ;
 céleri-rave au citron ;

* carottes sautées ;

« salsifis a la créme ;

© topinambours sautés.

La boisson

3 grands verres d’eau ; en plus, vous pouvez boire 1 café,
1thé ou 1 tisane, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

A vous de jouer !

Pages 142 & 143, vous trouverez volre « journée type
personnelle », suivie d'un modéle vous permettant de
préparer vos menus au jour le jour.




1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 4

1 - Phase Démarrage express : SEmAINE 4

Phase 1 - Démarrage express

Votre journée type personnelle

Inscrivez vos quantités, selon votre taille
(hauteur en centimétres)

Le petit déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres) p. 373 39.

®.... g de fromage a pate molle et crolte lavée : époisses,
munster, livarot, pont-Uévéque, rouy, maroilles, chambertin... ;

® ... g de pain frais ;

«.... cuil. & café d'huile d'olive ;

 boisson & volonté : thé, café, infusion, tisane, eau plate ou
pétillante... sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant ;

« 2 gélules de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines (voir p. 283)

Le déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille fhauteur en
centimétres) p. 433 44.

® ..... g de viande de porc : cétes, filet mignon, jarret... [ou char-
cuterie halal)

o ......cuil. 3 soupe de féculents frais - petits pois, flageolets, féves...

Le goiter

Au retour de l'appétit, donc aussi t6t ou aussi tard qu'on voudra,
c'est le méme pour tout le monde !

1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-protéines
[voir p. 46) ;

* des fruits et dérivés sucrés :

- 10 ¢l de fruits frais de saison ou d'importation, coupé en mor-
ceaux ou épluchés en quartiers (sauf la banane, réservée au

142

sport): orange, clémentine, pamplemousse, pomme, poire,
fraise, fruits rouges, melon, mangue..

Le diner

Consultez les quantités recommandées pour votre laille (hauteur en
centimétres] p. 484 50.

¢ ......clde fruits de mer : crevettes, gambas, crabe, homard, lan-
gouste, oursins, coquillages (huitres, moules...), poulpes, cala-
mars, noix de Saint-Jacques... ;

« ......cuil. & soupe de légumes racines : radis, navets, carottes,
salsifis, topinambours, céleri-rave...

Les boissons

A volonté : eau plate ou pétillante, thé, café, tisane sans lait ni
sucre ni miel ni édulcorant.

Aucune autre boisson, pas plus alcoolisée qu'artificielle.

Donc pas de vin, & lexception bien sir du repas joker.

1 repas joker par semaine (voir p. 61)

Pensez aussi que vous avez droit & un repas joker dans la semaine
el que vous pourrez & ce moment-la laisser libre cours & vos
envie:
Tout est permis y compris entrée, dessert, apéritif et vin 3 table.
Mais attention, si vous exagérez les quantités et/ou que vous addi-
tionnez trop de plats différents, cela ralentira votre perte de poids.




1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 4

VOTRE SEMAINE 4
au jour le jour

inscrivez le jour

PETIT DEJEUNER

« Huile dolive : cuil. & café d'huile d'olive
* Boisson :
« Complément alimentaire : 2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrunor
vitamines (voir p. 283].

DEJEUNER
Viande : g de [porc*] ..
ou . g de la recette
« Féculents (féculent frais)
« Boisson : 3 grands verres d'eau
Eventuelle boisson é

cuil. 3 soupe de .

GOUTER
« Protéines : 1 barre ou 1 sachet de Chrono-protéines (voir p. 283)
o Fruits [fruits frais) : 10 clde

DINER

woLde .,

« Paisson (fruits de mer) :
U e g e la recette

. cuil. & soupe de .

+ Légumes verts (légumes racines|

+ Boisson : 3 grands verres d'eau
Eventuelle boisson

¥ Les musulmans feront une deuxiéme semaine de viande blanche ou de
charcuterie halal.
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Echine de porc* a la
tapenade et sa fondue
de tomates et fenouil

Pour 2 personnes

Préparation: 10min  « Eplucher les tomates et les couper en morceaux.

Cuisson : 40 min Eplucher I'ail,Gter le germe.
« Dans une poéle antiadhésive, faire chauffer I'huile

INGREDIENTS  dolive,ajouter les tomates, les saupoudrer de sucre,
340 g de petites parsemer 1/2 cuil. & café de graines de fenouil, les

grillades depore  herbes de Provence et I'ail pressé. Saler et poivrer et

dans I'échine cuire & feu moyen 15 min.
2 tomates. « Eplucher le 1/2 bulbe de fenouil, le couper et
1/2 bulbe de fenouil le plonger dans I'eau bouillante pendant § min.
1 gousse d'ail Egoutter le fenouil et M'ajouter aux tomates. Laisser
Acull. cate cuire environ 20 min.

de tapenade * Dans une autre pogle antiadhésive bien chaude,
1 cuil & café de saisir les grillades & feu vif pendant 5 min. Parsemer

graines de fenoull  du reste de graines de fenouil, saler et poiver.
1/2cuil.acafédherbes  * Retourner les grillades, les tartiner de tapenade,

de Provence baisser le feu et laisser cuire & feu doux 7 a 10 min,
Mélange 3 bales suivant I'épaisseur de la viande.

dumonlin (poivres  * Servir sans attendre.

blanc et vert et

baes roses) Accompagnement*
12 cuil. & café de 3 cuila soupe de purée de foves, par personne.

sucre en poudre
2cuil. a soupe d'huile  * Les quantités sont calculées pour une personne mest-

drolive rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
a votre cas, voir p. 144.

*Du sauté de veau pour les musulmans et ceux qui n'aiment pas le porc!
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1 - Phase Démarrage express : SEAINE 4

Cotes de porc* a I'anis

Préparation : 15 min
Cuisson : 30 min

INGREDIENTS
340 g de grillades
de pore dans
T'échine

1tomate
1/2 polvron
2 cull. & café

Pour 2 personnes

« Dans une sauteuse antiadhésive, faire chauffer
Thuile d'olive avec 1 cuil.a café de graines d'anis.

« Eplucher la tomate et le 1/2 poivron, les couper en
dés puis les déposer dans la sauteuse.

« Saler, poivrer, saupoudrer de sucre et ajouter
1 pointe de poivre de Cayenne.

« Couvrir et laisser mijoter & feu doux au moins
30 min.

« Pendant ce temps, faire chauffer une pogle anti-
adhésive et, quand elle est bien chaude, y saisic
Jes grillades 3 min de ch

1/2 cuil. & café.
de sucre en poudre
Polvre de Cayenne
2 cull. & soupe d'huile
dolive
Sel, poivre du moulin

« Baisser le feu, saler, poiveer, parsemer 1/2 cuil. a
café de graines 'anis et laisser cuire.

« Au bout de 10 min, retourner les grillades, saler,
poivrer, parsemer avec le reste des graines d'anis et
les faire cuire encore 10 min.

« Vérifier la cuisson puis les déposer sur les tomates
et le poivron dés que cewsci sont cuits mais
baignent encore dans un peu de jus.

« Arroser avec le jus de cuisson des grillades.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de petits pois,par personne.

» Les quantités sont calculées pour une personne mesi-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 144,

*Dela cdte de veau pour les musulmans et ceux qui n'aiment pas le porc!
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Saucisse* de Morteau
sur purée de petits pois

Préparation : 10 min
Cuisson: 1h

INGREDIENTS

340 ¢ de saucisse de
Morteau

100 g de petits pois
en boite

1cuil.2 d

Pour 2 personnes

« Piquerla saucisse de Morteau de part en part avec
une fourchette, la mettre dans une casserole d’eau
frémissante et laisser cuire 15 min.
« Saler avec précaution (certaines saucisses étant
trés salées, il vaut mieux goditer avant).
+ Laisser cuire encore 45 min & couvert,
*Quand la cuisson est terminée, maintenir la
saucisse au chaud dans Feau de culsson.

« Passer moulin alégumes.

créme fraiche
Sel, poivre du moulin

« Mettre la purée de petits pois dans une casserole,

‘quelques minutes sur feu trés doux en mélangeant

etajouter la créme fraiche,

« Découper la saucisse en tranches.

* Répartir sur 2 assiettes trés chaudes la purée de

petispois (3 cuil.a soupe par personne) et dlspuser
Morteau dessus.Serv t

* Les quantites sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voirp. 144.

* Des merguez pour les musulmans et ceux qui n'aiment pas le porc!
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Cotes de porc* sauce Grillades de porc*
aigre-douce aux trois saveurs

Tt
Q
ﬁ Pour 2 personnes Pour 2 personnes
a Préparation: 5min  « Faire chauffer une podle antiadhésive, y saisir Préparation: 15min  « Raper le zeste de Porange,
(pr,  Colsson: 20min les cotes sur les deux faces, parsemer de marjolaine. Cuisson : 25 min « Eplucher le gingembre et en raper une bonne
Y3) « Saler, poivrer. ) cuillerée a café.
INGREDIENTS = Baisser le feu et laisser mijoter 7 min sur chaque INGREDIENTS o Parsemer une face des grillades avec la poudre
310 g de cotes de porc  face, ajouter la sauce aigredouce dans la pogle et 340 g de grillades de zeste d'orange et de gingembre.
Sauce algredouced  laisser cuire encore 5 min. de porc dans « Mélanger la poudre d'épices avec le miel, puis
S la cantonaise (sance Iéchine étaler le mélange en nappage sur les grillades.
& Amora en pot Accompagnement* 1orange nontraitée ¢ Faire chauffer une pogle antiadhésive, y poser
deaz0g) 3 cuil. & soupe de purée de flageolets, par personne. (@este) les grillades face nappée au dessus.
Marjolaine ou origan 1/2 orange Gus) « Lorsque la viande est saisie, mettre & feu doux,

Sel, poivre dumoulin  * Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actit. Pour les adapter &
wotre cas, voir p. 144.

1 doigt de gingembre  ajouter le jus d'orange et laisser cuire pendant
2 cuil. & café de miel 20 min.

liquide +10 min avant la fin de la cuisson, allumer
1 cull. & café le gril du four; a la fin de la cuisson, placer 5 min
i le gril afin de | i
aux 5 parfums
Sel Accompagnement*

3 cul & soupe de purée de flageolets, par personre.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un mélier actil. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 144,

* Des grillades d’agneau pour les musulmans et cewx qui 'aiment pas le
*Des filets de dinde pour les musulmans et ceux qui n'aiment pas le porc! porc!
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Grillades de porc*

Préparation : 5 min
Cuisson : 30 min

INGREDIENTS

340 g de grillades
de pore

1 citron non traité
(zeste et jus)

Sel, poivre du moulin

por

150

au citron

Pour 2 personnes

« Raper le zeste du citron puis presser le citron,
« Faire chauffer une poéle antiadhésive & feu vif ety
déposer les grillades pour les saisir

« Parsemer de la moitié du zeste rapé, saler et
poivrer.

«Dés que la face contre la podle est rissolée,
retourner les gillades et les assaisonner avec du sel,
du poivre et le reste du zeste.

« Cuire 2 min & feu vif puis baisser le feu et laisser
cuire & feu doux pendant 25 min.

«En fin de cuisson, déglacer la pogle avec le jus
ducitron.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de feves haiches, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
wotre cas, voir p. 144.

es cuisses de poulet pour les musulmans et ceux qui n'aiment pas le
ret
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Filet mignon de porc*
a lestragon

Préparation : 10 min
Cuisson : 45 min

INGREDIENTS

340 g de filet mignon
de porc

15 ¢l de créme liquide

1/2 cltron Gus)

1/2 bouguet
destragon

1 cuil. 2 soupe dhuile
dolive

10 ¢l de vin blanc sec

1/2 cull. & soupe de
moutarde forte

ijon

Sel, polvre

P

Pour 2 personnes

« Préchautfer le foura 190 °C (th.67).

« Disposer le filet mignon de porc dans un plat
allant au four,

« Larroser d'huile d'olive, ajouter le vin blanc, puis
enfourner pour 45 min.

« Dans une casserole, faire chavffer la créme a feu
moyen, ajouter Testragon ciselé, la moutarde et le
jus de citron.

« Assaisonner.

* Une fois e filet mignon cuit,ajouter un peu de jus
de cuisson dans la eréme pour lui donner plus de
goit.

« Découper le filet mignon en tranches et napper
celles<i de sauce.

Accompagnement*
3 cuil & soupe de flageolets  la créme, par personie.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actf. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 144,

Des escalopes de dinde pour les musulmans et ceux qui n'aiment pas le
orc !

P
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Moules au curry

Pour 2 personnes

Préparation : 20 min
Cuisson : 6 min

INGREDIENTS

50 cl de moules

1 échalote

1 cuil. & soupe d'hulle
dolive

1 cuil. 2 café bombée
de pite de curry

4 cuil. & soupe de vin
blanc

‘G’ Diner
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« Hacher I'échalote.

« Dans un faitout, faire chauffer 'huile d'olive, y
faire fondre Péchalote et, dés qu'elle est transpa-
rente, arroser de vin blanc.

« Ajouter la pate de curry et bien délayer Fensemble.
« Ajouter enfin les moules, couri le faitout.

« Faire cuire & feu vif en remuant de temps en temps.
» Dés que les moules sont ouvertes elles sont cuites.

Accompagnement*

3 cull. & soupe de purée de topinambours, par
personne.

* Les quantités sont calcalées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 14,

1 - Phose Démarrage express : SEMAINE 4

Coquillages sauce

Préparation : 35 min
Cuisson : 15 min

INGREDIENTS
950 ¢ de moules
300 g de coques
300 g de bigorneaux
1 cuil. a café
de créme fraiche
1 échalote
1 cuil.  soupe d'huile
dolive
5l de vin blane sec
1 cuil. & café de
vinaigre de vin
1/2 dose de safran
1 pointe de piment
de Cayenne
Polvre du moulin

safranée

Pour 2 personnes

« Gratteretlaver
* Laver les coques dans plusieurs eaux avec le
vinaigre pour bien éliminer le sble.

« Hacher finement I'échalote.

« Faire cuire les bigomeaux dans une casserole
deau bien salée avec le piment de Cayenne.

« Porter & ébullition & feu vif, baisser ensuite pour
‘maintenir un petit bouillonnement pendant 7 min,
puis égoutter et réserver

« Dans un faitout,faire chauffer huile d'olive,y faire
fondre Iéchalote.

+ Quand elle devient transparente, mouiller avec le
vin blanc, ajouter les moules et les cogues.

« A feu vif et & couvert, laisser les coquillages s'ou-
viir en veillant & anter la cuisson dés qu'ls sont
ouverts,sinon ils deviendraient caoutchouteux.

+ Les décogquiller ainsi que les bigorneaux.

« Pendant ce temps, faire réduire le jus de cuisson
des moules de moitié, ajouter la créme et le safran,
poivrer.

* Faie réchauifer les coquillages dans cette sauce
sans faire bouilli

« Servir sur 2 assiettes chaudes.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de purée de célerirave, par personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 144,
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Noix de Saint-Jacques S gt s pr
aux petits legumes P

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voirp. 194
Pour 2 personnes

Bt
1) Préparation: 20 min  Préparation des légumes
[l

’@’ Diner

Cuisson : 35 min « Eplucher tous les légumes.
« Laver les poireaux, les couper en deus et ne garder

{ INGREDIENTS que 2 cm de vert.

m 340 ¢ de noix « Couper les caroltes en rondelles fines et le céleri
de SaintJacques  en trongons de 2 cm, émincer finement Loignon et
avec corail Téchalote.

© 100 g de carottes « Dans une casserole & fond épais, faire chauffer

T 150 gde polreaux Thuile d'olive,y faire fondre I'échalote et I'oignon.
2 branches de céleri * Lorsqu'ils sont transparents, ajouter le céleri, les
1 oignon poireaux et les carottes,faire suer en remuant pendant
1 gousse il 233 min
1 échalote grise « Verser alorsle vin blanc, le vermouth et 50 ¢l d'eau.
2branchesdethym  + Ajouter les herbes, saler, poivrer, porter & ébullition
1 feuille de laurier et maintenir celleci pendant 30 min & découvert

2branchesdepersil  jusqu’a ce que les carottes soient tendres.
1 cuil. & soupe d'huile

dolive Pendant ce temps
20cldevinblancsec  + Laver soigneusement les noix de SaintJacques
10 cl de vermouth pour éliminer tout le sable et séparer le corail.

Sel, poivre dumoulin  « Couper chaque noix de SaintJacques en deux
dans le sens de I'épaisseur
» Dés que les carottes sont tendres, verser les noix de
SaintJacques dans la casserole, laisser Pébullition
reprendre et faire cuire 3 min.
« Ajouter le corail en I'enfouissant, recuire 3 min et
rectifier 'assaisonnement.
« Senvir dans des assiettes creuses bien chaudes.

154 155



1 - Phase Démarrage express : SEMAINE 4

Saint-Jacques et crevettes
roses au vermouth

Pour 2 personnes

it
(D) Préparation: 5min  + Dans une podle faire fondre le beurre avec 'huile
Cuisson : 67 min dolive.

;: «Quand le beurre et Ihuile sont chauds, mettre
{r=mt INGREDIENTS dans la poéle les noix de Saint-Jacques et les cuire
m 200 g de petitesnoix & feu vif

deSaintJacques  * Au bout de 4 & 5 min, ajouter les crevettes, saler,
2 140gde crevettes poivrer,arroser de vermouth et cuire encore 2 min,
& roses décortiquées  * Incorporer alors la cuillerée de créme fraiche en
T 10gdebemre la mélangeant a la spatule pour enrober de sauce
1 cuil.  soupe les fruits de mer.
decremefraiche  * Les servir aussitot sur des assiettes chaudes,
1 cuil. & café d’huile
dolive Accompagnement*
2 cull.  soupe 3 cuil.& soupe de purée de navets,par personne.
de vermouth
Sel, poivre * Les quantités sont calculées pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voirp. 144.
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Crevettes au curry

Pour 2 personnes

Préparation : 10min  « Eplucher et émincer 'oignon a l'aide d'un couteau

Cuisson : 30 min bien aiguisé,éplucher les navets.
+ Remplir d'eau une casserole,y déposer les navets
INGREDIENTS  épluchés,porter Ieau  bullition, saler, laisser cuire
340 g de crevettes & petit bouillon pendant environ 15 min, retirer les
décortiquées navets et les hacher en purée.
4 pavets de taille « Faire chaufier le beurre dans la poéle pour
‘moyenne faire. revenir loignon jusqua ce quil devienne
1oignon transparent
1 nofx de beurre + Ajouter les crevettes et le cuny, saler, poivrer et
1 cull. 3 soupe. laisser cuire & feu doux.
de curry « Aubout de 10 min, ajouter 6 cuil. a soupe de purée
Sel, poivre de navets, faire cuire encore 5 min 4 feu doux.

* Servir bien chaud.
* Les quantités sont calculdes pour une personne mesu-

rant 1,70 m ayant un métier actif, Pour les adapter &
votre cas, voir p. 144.
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Moules mariniére

Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

INGREDIENTS

50 cl de moules.

3 échalotes hachées
finement

1/2 bouquet de persil
plat haché

2 branches de thym

2 fevilles de laurler

20 g de beurre

20 cl de vin blanc sec

Poivre du moulin

158

Pour 2 personnes

« Nettoyer soigneusement les moules sous un filet
d'eau courante et ne surtout pas les laisser dans
Teau,elles s'ouvriraient et perdraient leur jus.

« Tirer sur les filaments pour les éliminer et jeter les
‘moules qui ne se referment pas quand on les cogne
légerement,

« Chauffer le beurre dans une grande casserole,y
faire fondre les échalotes 2 & 3 min,ajouter la moitié
du persil haché, le thym,le laurie e vin blanc et du
poivre,amener a ébulltion.

« Ajouter les moules et les faire ouvrir  feu vif en
remuant pour qu'elles soient toutes soumises 2 la
méme chaleur

« Lorsquelles sont ouvertes, retirer les moules &
Taide d'une écumoire et les mettre dans des assiettes
creuses, les parsemer du reste de persil haché.

« Attention ! Il reste souvent du sable dans e fond de
la casserole, l est conseillé de filtrer le jus  travers
unlinge fin posé sur une passoire avant de le verser
sur les moules qu'on servira sans attendre.

Accompagnement*
3 cuil. & soupe de purée de racines de persil, par
personne.

* Les quantités sont calculées pour une personne mesu-
rant 1,70 m ayant un métier actif. Pour les adapter &
votre cas, voir p. 144,

1 - Phase Démarrage express

ET MAINTENANT, QUE FAIRE ?

Le point sur votre poids

Vous voici parvenu au terme de ces quatre semaines
pendant lesquelles vous avez pu découvrir qu'on peut
trés bien mincir a toute vitesse...

Tout en gardant belle allure et sans perdre le plaisir
de manger de facon agréable. Il vous reste cependant
4 faire le point sur les résultats obtenus pendant cette
période.

Mesurer sans erreur votre perte de poids sera facile, &
condition toutefois de vous peser sur la méme balance,
au méme moment et dans les mémes conditions qu'au
départ. C'est-a-dire :

—le matin, au lever ;

—en tenue d'Eve... ou d'Adam ;

~le méme jour que la fois précédente ;
- aprés étre passé aux toilettes ;
—avant de prendre votre petit déjeuner.

Checklist certes un peu longue, mais indispensable
pour un controle rigoureux.

On inscrit ci-dessous la performance...

Et tant pis si elle n’est pas mirobolante, la variation
des volumes sera peut-étre réconfortante !

Jai perdu en 4 semaines :.
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Les résultats

* Vous avez perdu entre 4 et 8 kilos (et méme plus)...

C'est parfait !

Mais quel que soit votre poids restant & perdre, ne
continuez surtout pas la phase 1 Démarrage express
et faites obligatoirement au moins deux semaines de
phase 2 Intermédiaire avant de reprendre la phase 1.

* Vous avez perdu entre 0 et 4 kilos...

Ne vous désespérez pas, si vous étiez mangeur de
légumes avant cette phase 1, vous avez sans doute
perdu plus de volume que de poids. Vous pourrez I'éva-
luer en comparant vos mensurations dans le bilan des
formes (voir p. 61).

Mais si ce faible résultat est dii & des écarts, vous
pouvez tenter une deuxieme fois votre chance avant de
passer a la phase 2 Intermédiaire.

* Vous avez pris des kilos au lieu d’en perdre...
Rien ne va plus !

La premiére chose a faire dans votre cas sera de
vérifier comment vous avez réellement géré votre
programme.

Pour cela, une seule solution : tout reprendre a zéro
et noter chaque jour, le soir avant daller vous coucher,
tout ce que vous avez mangé et bu dans la journée,

-S8'il y a des erreurs manifestes, vous &tes votre pire
ennemi et il faudra vous réconcilier avec vous-méme, au
besoin en allant solliciter I'aide d'un sophrologue ou d'un

psychothérapeute.

—Si en revanche tout semble normal, vous serez
lavé de tout soupgon.

Mais, d: il ser: néce defai

appel & un chrono-nutritionniste ou a un chrono-expert

1 - Phase Démarrage express

(voir p. 283). Celuici fera effectuer un contrdle trés précis de
votre tirera les ions de ses et
pourra vous guider efficacement dans votre démarche.

Le point sur vos formes

En comparant vos mensurations avant et aprés la phase 1,
vous pourrez évaluer trés précisément les modifications de
votre silhouette et apprécier ainsi les progrés accomplis.
Pour cela, il vous suffira de prendre vos mensurations en
vous conformant aux indications suivantes :

Ma silhouette :

Avant Apres Différence

Tour de poitrine
Tour de taille
Tour de hanches

Vous pouvez d’ores et déja vous réjouir si vous avez perdu
4 cmau niveau de chaque paramatre, cela représente 1 taille !
Mais I'idéal est bien entendu de perdre harmonieusement du
volume. Donc il vaudra mieux faire 2 cm de moins partout
plutdt que 6 cm a un seul endroit, ce qui rendrait votre sil-
houette moins harmonieuse (sauf si celui<i était plus volu-
mineux que le reste de votre corps !). Mais rassurez-vous,
cela ne devrait pas vous arriver si vous avez suivi sagement
mes recommandations... ce dont je ne doute pas !

Vous retrouverez dans Mincir en beauté grace & la Morpho-
nutrition des indications pour interpréter vos résultats et la
maniére de mesurer et de gérer votre silhouette.

Vous avez vi franchila iere étape, vous
Ppouvez donc maintenant passer sans probléme 2 la phase 2
Intermédiaire.
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LA PHASE
INTERMEDIAIRE



B Une étape palier

I ne s'agit plus maintenant de réduire a leur minimum vital
les portions alimentaires mais de les ramener & une valeur
intermédiaire.

11 est possible que vous minci
pendant cette deuxiéme étape, encore que, dans I'élan de
la premiére étape et grace a celle-ci, vous ayez sans aucun
doute réduit le volume de votre estomac, vous amenant ainsi
Tl'avantage d'un appétit plus rapide a satisfaire.

Vous allez donc augmenter la quantité de vos trois caté-
gories d'aliments principaux ;

~ fromage le matin ;

—viande sous toutes ses formes, y compris charcuterie,
abats et ceufs le midi ;

— poisson ou fruits de mer le soir.

Ce qui va vous permettre de supprimer les barres ou les
sachets de protéines, et de réduire de moitié I'apport en vita-
mines et oligoéléments & une seule gélule le matin au lieu
de deus, sans revenir pour l'instant aux quantités qui seront
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autorisées dans votre derniére étape, celle<i vous amenant
avotre Chrono-nutrition de croisiere.

Vous allez également retrouver un goiiter ol le « gras
végétal » va faire son apparition pour compenser la suppres- Le programme de Ia phuse 2
sion des protéines en sachets ou en barres.

Cependant, tous les autres aliments (notamment les
accompagnements) resteront dans la méme quantité, sauf

évolution de votre activité nécessitant une refonte complate LE PETIT DEJEUNER
de votre Ces aliments « é » sont
en effet destinés & compléter votre alimentation, non a en « Fromage
assurer la base. « Pain
C'est d'ailleurs leur trop grande proportion dans votre pro- * Huile d'olive
gramme alimentaire qui est la principale responsable de vos * Boissons

prises de poids et de volume, votre silhouette se modifiant . " "
prises : " +1 gélule de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines
a différents endroits de votre corps suivant la nature des ali- (voir p. 283)

ments complémentaires dont vous avez exagéré la quantité.

La durée de cette phase peut varier de 2 44 semaines (voir
p. 10). B Fromage

Votre part sera égale a votre taille (hauteur) en centimétres
convertie en grammes, moins 80 g (par exemple, une per-
sonne de 1,70 m pourra prendre 170-80 = 90 g de fromage).

Fromage
Votre taille en centimatres Quantité
150 cm ou moins 709
160 cm 80g
170 cm %049
80 cm 100g
190 cm et plus 110g
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Tous les fromages sont bons et ufiles

A pate fleurie, pate pressée, pate persillée, pate molle et
croiite lavée... Choisissez-les en fonction de vos goits et de
vos envies, sans jamais vous préoccuper de connaitre leur
pourcentage en corps gras.

En revanche, et vous le savez déja, tous les autres laitages
(yaourt, fromage blanc, petit-suisse, etc.) qui contiennent du
lactose, sont interdits.

Si vous n’aimez pas le fromage
Remplacez-le par :
-1 ceuf (dur, mollet, sur le plat ou brouill€)
et
- . g de charcuterie (saucisson, rillettes, patés de
tuute nature, andouille, mortadelle ou jambon fumé). Le
poids sera égal au poids que vous auriez pris en fromage,
soit votre taille en centimétres moins 80 g.

B Pain

Lamoitié du poids de votre portion de fromage calculée en
p. 167 (par exemple, une personne de 1,70 m pourra prendre
45 g de pain).

Votre taille en centimatres. Quantité

150 cm ou moins environ 35 g
160 cm environ 40 g
170 cm environ 45 g

environ 50 g

190 cm et plus

environ 55 g
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Renouez avec le bon pain, ce sucre lent indispensable.

Contrairement aux sucres rapides, trop vite briilés au petit
déjeuner par I'organisme, les sucres lents sont un carburant
beaucoup mieux utilisé. lls permettent la mise en place du
métabolisme des graisses, que le feu de paille des sucres
rapides ferait capoter.

Tous les pains sont bons pourvu qu'on n'y ait pas ajouté
de sucres rapides.

Donc souvenez-vous bien que les biscottes, pains grillés
industriels, pains de mie et autres pains anglais ou améri-
cains sont interdits.

On mangera donc du pain blanc croustillant ou du pain de
‘campagne, pain au son, pain aux céréales, pain épi:

Si vous avez des difficultés de transit intestinal, renoncez
au pain blanc et choisissez un pain riche en fibres : pain au
son ou pain complet.

Si vous n’aimez pas le pain

Vous pouvez le supprimer. Mais si vous ne lui substituez
pas un autre végétal riche en protéines végétales et en sucres
lents, vous risquez de vous sentir affaibli en fin de matinée.

Vous le remplacerez donc par d'autres céréales (riz,
semoule, pates...) en prenant le méme poids, pesées cuites,
que celui du pain et en faisant attention a ce que ce soient
des céréales naturelles et non sucrées.

Huile d’olive

1 cuil. a soupe pour tous.

A prendre sur le pain ou 2 la cuillére, selon vos goiits.
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queles grai saturées ct dans I'huile

als °s cont B Complément alimentaire
d'olive seront métabolisées dans la journée et transformées

en gras polyinsaturés pour &tre incorporées par les mem-
branes cellulaires. En revanche, prises le soir, les graisses
sont stockées et inhibent 'hormone de croissance.

Si vous n’aimez pas I'hvile dclive
Remplacez-a tout simplement par 10 8 12 g de beurre.
Sauf si vous étes victime d'une hypercholestérolémie géné-
tique, 'acide butyrique contenu dans le beurre étant alors
parti néfaste 2 votre isme, méme si I'acide
myristique est quant 3 lui bénéfique. Il vous restera dans ce
cas la solution d’augmenter la quantité de fromage de 20 g.

Boissons

Pas de changement pour la boisson : café, thé, tisane, eau
plate ou pétillante... A volonté, avec les mémes interdic-
tions : ni lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Du café et du thé a volonté

— Le café et sa caféine, que je préfere boire allongé en pré-
parant un café serré auquel je vais ajouter la méme quantité
d’eau trés chaude.

—Tout comme j'aime le thé et sa théine, mais toujours
de couleur orange, c'est-a-dire infusé quelques dizaines de
secondes pas plus, pour éviter amertume des tannins.

Et de la créme, si vous voulez

Oubliez le lait, je vous l'ai déja dit, et remplacezle par
1 cuil. 2 soupe de créme.

Et toujours pas de sucre. Bien entendu, les faux sucres et
les édulcorants restent totalement interdits !

Noubliez pas I'importance de 1 gélule de Chrono-Vita+ ou
Chrono-vitamines (voir p. 283) qui vous apporteront les vita-
mines et oligoéléments indispensables a I'équilibre de votre
métabolisme en cette phase de modification rapide de vos
habitudes alimentaires.

LE DEJEUNER

« Viande
* Féculents
« Boissons
Pas d'entrée, pas de salade, pas de fromage,
pas de dessert, pas de vin, pas de pain.

Consolidez la construction de votre journée

Le déjeuner va atre toujours aussi court, mais solide et
efficace. Et méme s'il est plus abondant en viande que le
déjeuner de la phase 1, il n'entrainera toujours pas de som-
nolence ou de lourdeur comme peut le faire un repas trop
copieux ou mal équilibré. Manger lourd (dense), sans manger
ni trop ni mal, implique d’abord de manger simplement.

Le déjeuner doit suffire & compléter les apports en énergie
et en acides aminés du petit déjeuner, afin de permettre au
corps de les stocker pour les utiliser dans la nuit jusqu'au
lendemain matin, oll tout sera & recommencer.

Aussi simple que nourrissant et aussi savoureux que
simple, le déjeuner devra donc se composer de protéines
animales et de féculents,
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W Viande -
Variante

Votre portion pesée crue sera égale a votre taille (hauteur)

en centimétres, convertie en grammes + 50 g (par exemple, 1) En premier
une personne de 1,70 m pourra prendre 220 g de viande, X
N z Poisson gras
quelle que soit la nature de cellei).
Votre taille en Quantité
centimétres maxi
Viande 150 om ou moins 150 g, pesé cru
; . 160 cm 160 g, pesé cru
vweﬂmgl; Quantité 170 cm 170 g, pesé cru
en centimetres 180 cm 180 g, pesé cru
150 cm ou moins 200 g, pesée crue 190 cm et plus 190 g, pesé cru
160 cm 210, pesée crue
170 om 220 g, pesée crue 2) En deuxiéme
180 cm 230 g, pesée crue
190 cm et plus 240 g, pesée crue Viande, charcuterie ou abats

Si vous n’aimez pas la viande

Faites I'association suivante : 150 em ou moins 150 g, pesé cru

160 cm 160 g, pesé cru

" afé 4 170em 170, pesé cru

En premier : du poisson, gras de préférence, pesé cru 180 om 450 g gssé S

Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en 190 cm et plus 190 g, pesé cru
grammes, pas plus. ) En roisiéme

Ensuite de la viande, de la charcuterie ou des abats,

pesés crus . . Votre taille Quantité
Au moins votre taille (hauteur) en centimetres, convertie en centimatres.
en grammes. 150 cm ou moins 1 cull. & soupe
En dernier, les féculents 160cm 2cul. 2 soupe
if ée pour votre taille (voir p. 176), 170cm 3 cuil. & soupe
La quantité recommandée p (voir p. 176) 180 cm 4 cuil. 2 soupe
190 cm et plus 5 cuil. & soupe

pas plus.
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Poisson gras + Viande ou charcuterie ou abats
Pour remplacer le plat unique de viande

Votre taille Quantité
en centimétres

Féculents cuits
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Ou encore

Mais dans ce cas il ne faut pas que votre taux de cho-
lestérol dépasse 1,80 g/l, essayez cette association (sans
dépasser les quantités) :

En premier : du fromage
Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en
grammes — 100 g.

Ensuite : du poisson, gras de préférence, pesé cru
Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en
grammes + 100 g.

En dernier, les féculents
La quantité recommandée pour votre taille (voir p. 176),
pas plus.

Variante
Fromage — Poisson gras
Pour remplacer la viande
1) En premier
Fromage
Votre taille Quantité
en centimétres
150 cm ou moins 50g
160 cm 60g
170 om 709
180 cm 80g
190 cm et plus 90g

2 - Phase Intermédiaire

2) En deuxiéme
Poisson gras
Votre taille Quantité
en centimatres
150 cm ou moins. 250 g, pesé cru
160 cm 260 g, pesé cru
170cm 270 g, pesé cru
180 cm 280 g, pesé cru
190 cm et plus 290 g, pesé cru
8) En troisiéme
Féculents cuits
Votre taille Quantité
en centimatres
150 cm ou moins 1 cuil. & soupe
160 cm 2 cuil. & soupe
170cm 3 cuil. & soupe
180 cm 4 cuil. & soupe
190 cm et plus 5 cuil: & soupe
Féculents

—féculents secs (lentilles, flageolets, haricots cocos,
haricots Soissons, haricots rouges, pois cassés, pois
chiches...) ;

~féculents frais (petits pois, feves fraiches...).

La quantité de féculents reste la méme qu'en phase 1.

Selon votre tallle (les quantités sont données pour des
féculents cuits) :
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Féculents
Votre taille Quantité
en centimétres
150 cm ou moins. 1 cull. 2 soupe
160 cm 2 cuil. a soupe
170cm 3 cuil. & soupe
180 cm 4 cuil. a soupe
190 cm et plus 5 cuil. & soupe

Si vous préférez les céréales
— pates (fraiches et seches) ;
—riz (blanc, complet) ;
_ semoules (de blé ou de mais).
Vous pouvez remplacer les féculents par des céréales.
Les quantités dépendent toujours de votre taille et sont
données pour des céréales cuites :

Céréales cuites
Votre taille Quantité
en centimétres

150 cm ou moins 1 cull. 2 soupe
160 cm 2 cuil. & soupe
170 cm 3 cuil. 2 soupe
180 cm 4c upe
190 cm et plus 5 cuil. & soupe

M Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez
prendre de I'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et du
café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.
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LE GOUTER
« Gras végétaux
« Fruits et dérivés sucrés
* Boissons

Il doit servir & compenser votre dépense d’énergie de
Iaprés-midi.

Vous ne devez donc surtout pas le prendre avant d’avoir
faim.

Autres précautions : vous ne devez jamais I'augmenter et,
s'il y a plus de 6 heures que vous avez déjeuné, vous devrez
absolument diminuer de moitié les quantités des gras végé-
taux et dérivés sucrés.

N'oubliez pas qu'il doit &tre uniquement végétal, ce qui
exclut tous les aliments contenant des graisses et protéines
animales (beurre, créme, lait), qu'il s’agisse de biscuits, vien-
noiseries ou crémes en tous genres.

—les gras végétaux (chocolat, amandes, noisettes, olives,
avocat...), apaisants et dont le pouvoir coupefaim bien
connu va prévenir un excés d’appétit le soir ;

—les fruits et I ivé: és, dont I'action tonique et
défatigante va permettre de mieux gérer les derniéres heures
d’activité.

Le goiiter permettra entre autres de contrecarrer d’intem-
pestives fringales nocturnes comme les grignotages devant
la télé ou au cinéma. Mais son role essentiel étant de calmer
un retour physiologique et tout a fait naturel de I'appétit, il
ne faudra surtout pas en ritualiser I'heure, ce qui lui Sterait
son but essentiel de coupe-faim.
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11 vous faudra également obéir scrupuleusement a deux
régles :

+ Ne jamais sauter le goiiter
« Attendre d’avoir faim pour goiiter

Précision importante, le goiiter est le méme pour tout le
monde. La variable de ce goiiter n’est pas sa quantité mais
le moment ott on le prendra. C'est 12 une des conditions
indispensables de la réussite dans votre démarche vers un
rééquilibrage correct de votre alimentation et malheureuse-
ment la plus fréquemment ignorée.

Dans trois cas d'échecs sur quatre, le goliter est en
cause: pris trop tdt, ou incomplétement, ou pire encore
superbement ignoré.

W Gras végétaux

Vous aurez le choix entre :

* 30 g de chocolat noir et a plus de 70 % de cacao

- ou 2 cuil. & soupe de graines non salées (amandes, noi-
settes, noix de pécan, noix de cajou, pistaches.

— ou 2 cuil. a soupe d'olives (noires, vertes, violettes...) ;

—ou 1 avocat entier (attention : il existe de trés gros avo-
cats notamment dans I'lle de la Réunion, et dans ce cas ce
sera 1/2), au sucre ou 4 la vinaigrette.
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Fruits et dérivés sucrés

* 2 fruits frais

-ou 12,5 cl de compote ou salade de fruits ;

— ou2 cuil. a soupe de fruits secs : dattes, figues, pruneaux,
raisins, abricot, ou fruits tropicaux séchés ;

— ou 2 cuil.  soupe de miel ou de confiture ;

—ou 2 cuil. 2 soupe de créme de marron ;

-ou 2 calissons d’Aix ;

—ou 2 loukoums ;

- ou 2 verres (de 12,5 cl) de jus de fruit frais.

Je vous rappelle que vous ne devez goiiter qu'a partir
du retour de I'appétit et notez bien que, 'il y a plus de
6 heures que vous avez déjeuné, vous devrez diminuer de
moitié les deux parties de ce gotiter, méme si vous ne dinez
pas ensuite.

Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez
prendre de I'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et du
café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

LE DINER

* Poisson
* Légumes
* Boissons
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Comme je le répéte souvent, le diner n’est en aucun
cas obligatoire. Vous ne devez absolument pas en faire un
rituel et vous ne devez le prendre que si vous avez réelle-
ment faim.

L’aliment principal devra toujours rester le poisson (gras
ou maigre) ou les fruits de mer, la viande blanche ne pouvant
les remplacer qu'occasionnellement.

W Poisson

La portion peut varier de votre taille (hauteur) en centi-
métres convertie en grammes si vous avez peu faim, jusqu'a
votre taille + 100 g si vous avez trés faim (par exemple,
une personne de 1,70 m pourra prendre de 170 4 270 g de
poisson, pesé cru).

Poisson
Votre taille Quantité
en centimétres
150 cm ou moins de 150 g 2250 g, pesé cru
160 cm de 160 g 4 260 g, pesé cru
170cm de 170 g 2270 g, pesé cru
180 cm de 180 g 2280 g, pesé cru
190 cm et plus de 190 g 2290 g, pesé cru
- ou fruits de mer
Fruits de mer
de25cla50cl
quelle que soit votre taille
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- ou viande blanche

Votre portion sera égale a votre taille (hauteur) en centi-
métres, convertie en grammes, moins 50 g (par exemple, une
personne de 1,70 m pourra prendre 120 g de viande blanche,
pesée crue, et de préférence sans sauce).

Viande blanche

Votre taille Quantité
en centimétres
150 cm ou moins pas plus de 100 g, pesé crue
160 cm pas plus de 110 g, pesé crue
170 cm pas plus de 120 g, pesé crue
180 cm pas plus de 130 g, pesé crue
190 cm et plus pas plus de 140 g, pesé crue
Légumes

Suivant votre taille, qu'il soient crus ou qu'il soient cuits.

Légumes
Votre taille Quantité
en centimatres
150 cm ou moins 1 cuil. & soupe
160 cm 2 cuil. 2 soupe
170cm 3 cull. & soupe
180 cm 4 cuil. a soupe
190 cm et plus 5 cuil. a soupe
ou 1 assiette plate de salade verte, en vinaigrette.

Vous aurez soi é ch: desq ités des
diffé liment:

Ilne vous reste plus qu'a les reporter sur la page récapitu-
lant votre programme quotidien.
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W Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez
prendre de I'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et du
café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Les tisanes

Pour changer du thé et du caf§, dont leffet tonifiant est bien connu, mais

rend loin
3ce rapa, aasayt loa thanes cont cereinss sont Semtaonts dte:
minceur.
Bardane - Guarana - Persil -
. Sureau noir
Chardon-marie - Fenouil -
Fréne - Fucus - Guarana -
ANTI-CELLULITE

Lierre - Orthosiphon - Piloselle
- Queue de cerise -
Reine-des-prés

ANTI-RETENTION D'EAU -
DRAINANTE

Artichaut - Fenouil - Fréne -
Piloselle - Tilleul

DIGESTIVE

Anis vert - Badiane - Basilic -
Fenouil - Marjolaine - Mélisse -
Menthe poivrée - Romarin - Thym
- Verveine

VENTRE PLAT

Artichaut - Fenouil - Mélisse
- Menthe pouliot - Réglisse -
Romarin

JAMBES LEGERES

Cypres - Hamamélis - Millefeuille
- Piloselle - Vigne rouge

RELAXANTE - APAISANTE

Gitronnelle - Fleur d‘oranger -
Marjolaine - Passifiore - Romarin
- Tilleul - Valériane - Verveine
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A vous de jouer !

Pages 184 & 185, vous trouverez voire « journée type
personnelle »
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Phase 2 - Intermédiaire

Votre journée type personnelle

Inscrivez vos quantités, selon votre taille
(hauteur en centimétres)

Le petit déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres] p. 167 4 170.

. g de fromage ou 1 ceuf + .
gde pain;

* Teuil.  soupe d'huile d'olive ou 10 12 g de beurre doux ou salé ;
* boissons & volonté : thé, café, infusion, tisane, eau plate ou
pétillante... sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant ]

* 2 gélules de Chrono-Vita+ ou de Chrono-vitamines [voir p. 283).

. g de charcuterie ;

Le déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimeétres) p. 172 4 176,
® s § 0 Viande U ........ g de poisson gras +
viande, charcuterie ou abats ; 0U ........ g de fromage +
poisson gras ;

cuil. asoupe de féculents ou......... cuil. 3 soupe de céréales.

Le goiter

Pas avant d'avoir faim et aussi tard qu'on voudra, c'est le méme
pour tout le monde !

* des gras végétaux :

~30 g de chocolat noir : pur, aux noisettes, aux fruits, & la pate
d'amande ou autre fantaisie, du moment que c’est du chocolat
noir et qu'il contient au moins 70 % de cacao ;

- ou2cuil. 3 soupe de graines non salées [noix, noisettes, pignons,
sésame, noix de pécan, pistaches, cacahugtes, noix de cajou... ;
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- ou 2 cuil.  soupe d'olives [noires, vertes, violettes) ;

- ou 1 avocat entier [s'il est gros, 1/2), au sucre ou 3 la vinaigrette.
* des fruits et dérivés sucrés :

- 2 fruits frais ;

-0u 12,5 cl de compote ou salade de fruits ;

- ou 2 cuil. & soupe de fruits secs : dattes, figues, pruneaux, rai-
sins, abricots ou fruits tropicaux séchés ;

~ou 2 cuil. & soupe de miel ou de confiture ;

- ou 4 calissons d'Aix ;

-ou 2 loukoums ;

~ou2verres [de 12,5 cll de jus de fruit frais.

Le diner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres) p. 1804 181.

. g de poisson gres ou maigre ou 1 bol de 25 cl & 50 cl de
- g de viande blanche, de préférence sans

fruits de mer; ou ...

sauce ;

cuil. a soupe de légumes verts, crus ou cuits et qui peu-
vent étre dans les deux cas en vinaigrette ;
- ou 1 assiette plate de salade verte, en vinaigrette.

Les boissons

A volonté : eau plate ou pétillante, thé, café, tisane... sans lait ni
sucre ni miel ni édulcorant.

Aucune autre boisson, pas plus alcoolisée qu'artificielle.

Donc pas de vin, & Uexception bien sir du repas joker.

1 repas joker par semaine (voir p. 61)

Je pense en effet plus prudent pour cette étape intermédiaire de
rester sur 1 seul joker par semaine.

N'oubliez pas que vous n"avez pas encore fini d‘apprendre & mincir
et que les mauvaises habitudes sont trés vite reprises.

Tout est permis y compris entrée, dessert, apéritif et vin a table.
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W Changez de plats tous les jours

Vous avez appris & varier vos aliments chaque semaine, 3
il faut mai ales di ifier tous les jours.
Une semaine bien conduite devrait idéalement ne jamais
comporter deux fois le méme aliment.
Ce qui signifie que vous aurez mangé dans la semaine :

—le matin, 7 fromages différents et 7 huiles d'olives diffé- !_A PHASE
rentes (seul le pain ne changera pas) ;

—au déjeuner, 7 viandes différentes et 7 féculents diffé- EQU"-I BRE
rents ;

—au goliter, 7 gras végétaux différents et 7 variétés de
fruits différentes ;

~ aurepas du soir, 7 poissons (ou fruits de mer) différents
et 71égumes différents.

Cela présentera évidemment I'avantage de ne pas vous
lasser rapidement, mais surtout celui de contribuer a la
qualité de notre alimentation, meilleure pour I'organisme
lorsqu’elle est variée.

Et quelle que soit I'étape dans laquelle vous vous trouvez,
m’hésitez pas a agrémenter vos plats en choisissant  votre
gré leurs modes de cuisson et en les accompagnant d’une
sauce.

Variez les modes de cuisson. Selon leur nature et vos
goiits, vos aliments pourront donc &tre grillés, bouillis, rotis,
sautés, poélés, braisés, cuits a la vapeur ou en papillotes.

N'oubliez pas les sauces. Préparées 4 la maison ou ache-
tées (voir p. 60).



INTRODUCTION A L'USAGE
DE CELLES ET CEUX QUI ONT DEJA MINCI

Vous avez vite minci et bien minci, bravo !

Mais pour éviter de reprendre du poids vous &tes prié de
ne pas recommencer a mettre n'importe quoi et a n'importe
quel moment dans votre assiette, sous prétexte qu'ayant
réussi vos deux stages de réorganisation alimentaire, vous
&tes libéré de toute obligation nutritionnelle... Et si vous
vous avisez de remanger en oubliant vos deux phases d'ap-
prentissage préliminaire, c'est raté pour I'étape suivante,
la plus importante de toutes, car c’est le but ultime de cet
ouvrage :

é votre ali en
oubliant toute idée de régime, ce qui vous permettra de
garder toute votre vie une sithouetle agréable et un poids
satisfaisant.

Vous aurez la satisfaction de jouir toute votre vie d’'une
excellente santé.

Rien n'est plus facile pour vous de rester mince aussi
longtemps que vous le souhaiterez, mais vous devez donc
bien comprendre, avant de poursuivre votre lecture que, ni
gourou, ni Merlin 'Enchanteur, je ne puis vous promettre la
Lune et encore moins vous I'offrir !

La Chrono-nutrition de base, dans son rythme de croisiere,
moins i que vos deux i@ étapes, vous
laissant beaucoup de choix dans vos aliments et la liberté
de gérer votre appétit, est incroyablement facile & suivre. Il
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faut maintenant vous détendre et apprendre 4 manger natu-
rellement, sans jamais calculer les calories contenues dans
les aliments dont vous avez rempli votre assiette, ni vous
demander & chaque repas si tel ou tel aliment va vous faire
grossir ou non.

Il s’agira tout simplement de respecter chaque jour la
régle de cette alimentation aussi simple que révolutionnaire,
sans oublier qu'une ou deux fois par semaine vous avez
deux créneaux de liberté totale vous permettant de vous
d’avoir été rai; au idien. Vous étes
parvenus grace aux deux étapes précédentes i un équilibre
alimentaire aussi satisfaisant pour votre santé que pour
votre moral, sans avoir été contraint de passer par des préli-
minaires de frustration et de faim. Mince vous &tes devenu et
mince vous resterez en adoptant définitivement un style de
nutrition qui allait totalement a I'encontre des idées regues
il y a quelques années et que d’aucuns, autrefois critiques,
copient maintenant sans complexes... Vous qui faisiez des
gammes sur la portée de la Chrono-nutrition allez pouvoir
avec bonheur passer aux arpéges, aux trilles et autres ara-
besques culinaires auxquelles vous permettront de vous
livrer nos menus.

Vous avez perdu du poids et du volume en réapprenant
d’abord & manger de tout ; ce qui était le but accessoire de
votre perte rapide de poids de volume.

Car vous ne I'avez peut-&tre pas remarqué mais vous avez
&té obligé, pendant votre premiére étape, & manger en quatre
semaines la plus grande variété possible de tous les ali-
ments composant notre alimentation quotidienne, semaine
par semaine, dans les quantités minimales nécessaires aux
apports nutritionnels quotidiens recommandés.

Dans la deuxi@me phase, je vous ai invité & manger chaque
jour des aliments différents, afin de vous permettre de
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retrouver notre particularité humaine (et notre chance f)
d'étre omnivore, que la civilisation nous a parfois dé
sement fait perdre dans notre alimentation quotidienne.

Et je vous ai amené a redevenir suffisamment carnivores
pour satisfaire a 'équilibre parfait de votre métabolisme, qui
doit rester le m&me toute votre vie, contrairement a ce qu'a
prétendu pendant un temps la diététique.

Dans cette troisitme phase, vous connaissez donc la
bonne quantité des bons aliments qu'il convient de manger
au bon moment de la journée. Il va falloir maintenant que
vous appreniez & redevenir gourmet et gourmand avec bon-
heur, tout en continuant a respecter ces trois régles d’or qui
doivent étre la base de votre alimentation quotidienne.

Vous pourrez donc vous nourrir comme vous le voudrez,
pourvu que vos aliments soient naturels et choisis dans la
journée en fonction des indications précises fournies par
votre horloge biologique.

Votre principal travail a été de retrouver les messages de
cette horloge ancestrale, faussés ou tombés dans I'oubli au
fur et & mesure des civilisations, ce qui faisait déja pousser
des cris d’alarme au grand Hippocrate, médecin il y a plus de
2500 ans.

La chronobiologie, mettant en évidence de fagon irréfutable
Iexistence du facteur temps dans le fonctionnement du corps
humain, son it est la
Chrono-nutrition que j'ai mise au point dans les années 1980.

On peut donc manger pratiquement de tout... mais pas
n'importe comment ni n’importe quand. C'est 12 le grand
secret de cette alimentation dont j'ai commencé a vous faire
découvrir tous les bonheurs, en méme temps que ses prin-
cipes et sa technique d'application.

Apprendre & changer des habitudes bien ancrées n'est
Ppas toujours facile, et la route vers la minceur est semée
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d’embiiches. Il fallait done pouvoir vous aider & corriger &
coup siir des erreurs le plus souvent involontaires, et c’est
pour cela que les deux phases précédentes étalent absolu-
ment indispensables pour vous permettre de repenser votre
alimentation.

Dans cette troisiéme phase, que je souhaite vous voir pro-
longer tout au long de votre vie, vous pourrez appliquer au
quotidien I'art de rester mince sans se priver, en mangeant
tous les aliments habituellement interdits par les régimes,
car je le dis et je le répéte : la Chrono-nutrition dans sa phase
Equilibre, n’est pas un régime! Le tout étant de manger au
bon moment et & condition de respecter les régles de la
Chrono-nutrition.

Je vous I'expliquais il y a quelques pages, tout aliment est
bénéfique s’il est consommé en fonction de notre horloge
biologique, donc au bon moment de la journée. Ses principes
essentiels peuvent alors parvenir jusqu'a I'intérieur des cel-
lules & structures protéinées, alors que le méme aliment, pris
& un autre moment de la journée, s’oriente vers une voie de
garage et se retrouve stocké dans les cellules adipeuses.

Vous pourrez continuer a vous régaler tous les jours sans
risquer de voir votre silhouette reprendre du volume et du
poids, et en finir avec I'insoutenable grand écart intellec-
tuel entre gourmandise et minceur. Car nous avons prouvé
maintes fois que chacun d’entre nous peut manger 2 sa faim,
se nourrir selon ses goiits et &tre mince, a la seule condition
de respecter les principes de la Chrono-nutrition.

Vous trouverez en fin d’ouvrage la bibliographie indiquant
tous les livres dans lesquels figurent des recettes respectant
les principes de la Chrono-nutrition.
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B Retrouvez le bonheur de manger avec plaisir

Quels que soient votre morphologie et votre appétit, vous

ou conti A manger accé

dant ainsi a la minceur, sans jamais plus avoir I'impression

de vous priver ni, & I'inverse, éprouver la sensation d’avoir
trop mangé.

Comme je I'ai écrit dans La Cuisine saveur pour mincir en
beauté, vous naurez ainsi plus 2 faire preuve de courage ou
parfois méme d'héroisme, en vous imposant un régime, ce
qui vaudra mieux pour vous comme pour votre entourage.
Ces vertus se trouvaient en effet vite épuisées par les tenta-
tions du quotidien, génératrices de dérapages incontrdlés,
eux-mémes responsables de remords et de facheuses sautes
d’humeur ! Notre but essentiel est de vous faire retrouver,
grace & nos livres de recettes, les joies simples d'une alimen-
tation naturelle et sans interdits qui se révélent aussi punitifs
qu'inutiles. Ainsi, deux plats chaleureux comme la chou-
croute ou le cassoulet, auxquels certains attribuent a tort le
méme symbolisme tentateur que le cochon de saint Antoine,
se trouveront en bonne place dans nos riches déjeuners
d’hiver, sans mauvaise conscience.

Aucune fantaisie ne vous sera non plus refusée dans les
accommodements et les sauces de vos plats préférés, a
condition de respecter les bonnes quantités et les bonnes
proportions des aliments qui les composeront.

Tenez compte de votre métabolisme

Bien entendu, si vous souffrez de troubles métaboliques,
il faudra, a I'évidence, tenir compte de ceux-ci dans votre ali-
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Mais :cest

si vous &tes sujet ou sujette A un diabéte insulino-dépendant
ou & une hypercholestérolémie vraiment importante qu'il
vous faudra restreindre un peu le choix des recettes que
nous vous proposons. Par contre, si votre bilan a révélé des
carences causées par un régime amaigrissant ou de mau-
vaises habitudes alimentaires, puiser dans nos recettes vous
aidera a retrouver votre équilibre nutritionnel, joignant ainsi
T'utile & l'agréable !

Dites adieu a la diététique

Bien que la Chrono-nutrition soit en passe de devenir la
pierre de touche de la nutrition moderne, vous &tes encore en
permanence attirés par les voix des sirénes vantant des sys-
t2mes ali ires aussi variés i efficaces
dans les premiers temps, pour devenir tous sans exception
inefficaces a terme, et parfois méme dangereux. Si vous
n’avez pas fait de la diététique votre évangile, il vous suffira
de prendre conscience de ses limites et de tenter une autre
vole pour arriver au but recherché. Rien ne me fait plus plaisir
dailleurs que d'initier a la Chrono-nutrition des personnes
me disant avoir essayé plusieurs méthodes d’amaigrisse-
ment avant de venir me consulter. Je me souviens avec amu-
sement du temps ol certains me déclaraient parfois : « Mais
cela ne peut pas marcher votre méthode, c’est l'inverse de
tout ce que j'ai lu dans les journaux ! Avez-vous des preuves
de ce que vous dites ? » Je leur conseillais alors de découvrir
avec moi tous les bienfaits de la Chrono-nutrition, d’en faire
personnellement I'expérience, puis de revenir me consulter
ensuite pour que nous en discutions...
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Aujourd’hui les choses ont évolué et la Chrono-nutrition est

reconnue. J'invite donc les dégus des régimes, les anxieux, les
é: és, les dés ésa espoir !

Si vous me laissez vous guider, je vous promets, comme je
T'ai déja fait pour des dizaines de milliers de personnes avant
vous, qu'il vous suffira de suivre mes conseils pour retrouver
votre minceur en méme temps qu'une santé superbe et votre
joie de vivre !

Et n’oubliez pas que pour étre léger, il faut manger
lourd !

11 faut 30 g de lipides purs par jour pour satisfaire les
besoins quotidiens de I'étre humain : pour cela, 100 g de
fromage suffiront, mais il faudra 500 g de yaourt ou 1 litre
de lait par jour.

Au bout d’un an, on aura mangé 36,5 kg de fromage,
ou 182,5 kg de yaourt, ou 365 litres de lait, soit environ
360 kg.

La comparaison des poids laisse réveur... et fait tout de
suite comprendre pourquoi il vaut mieux manger chaque
jour plutdt dense et lourd que volumineux et léger. II est
donc totalement inutile, voire méme dangereux, de vouloir
absolument manger léger pour maigrir, ce qui est une ineptie
nutritionnelle.

Foin des kilos de plumes imposés par les diététiciens qui
donnent des silhouettes en édredon, mangez des kilos de
plomb, qui font les corps élégants et minces.

Vous avez minci en vous débarrassant tout simplement de
ce que vous aviez accumulé en trop et qui vous génait. En

inci vous vous étes dé i de ce qui
entravait le bon foncti de votre i :l'exces
de gras et d’eau.

Et votre santé autant que votre silhouette s’en sont trou-
vées considérablement améliorées.
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Autant de signes d'équilibre physique et psychologique
qui me donnent I'assurance, en vous examinant (pour celles
et ceux que j"ai pu voir en consultation), que vous m'avez
écouté sans faire d'erreurs et que vous avez correctement
appliqué les principes de la Chrono-nutrition.

Souciez-vous plus de vos formes
et de votre santé que de votre poids

Ne croyez pas que le poids m'indiffere, mais s'il convient
de le considérer comme un des paramétres permettant I'éva-
luation des exces ou des carences, celuici évalue les varia-
tions uniquement en quantité et non en qualité.

On peut trés bien, en effet, étre dodu et léger ou lourd et
mince, ces deux silhouettes correspondant a des attitudes

Et dans cette troisitme phase Equilibre, les quantités
d'aliments devront correspondre trés précisément & votre
dépense d'énergie quotidienne.

Notre credo sera : ni trop ni trop peu.

Vous mangerez donc les aliments qu'il faut, quand il le
faut, sans exces ni restriction.

On ol avant tout la sil et
le poids.

Le simple fait de donner & un organisme I'aliment néces-
saire au moment ot il en a besoin lui permet de se débar-
rasser, sans souffrir, de tout ce qu'il a stocké pour pallier les
carences quées par des erreurs ali

On ne fait donc plus courir le risque a notre corps de mal
se défendre contre les agressions, qu'elles soient trauma-
tiques, infectieuses ou psychologiques.
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Remusclez votre corps

Ilvous suffira tout simplement de rectifier quelques redou-
tables erreurs nutritionnelles pour avoir des fesses fermes,
un ventre plat et des épaules musclées, sans pour autant
soufrir le martyre ni fournir des efforts démesurés pour par-
venir au parfait équilibre de la silhouette humaine.

Bien entendu, plus vous ferez de 'exercice, mieux cela
vaudra. Un corps qui remue risque beaucoup moins de
devenir dodu et plutdt que de proclamer « buvez, éliminez »,
je pense plus utile de vous dire « bougez, éliminez ».

Mais attention, votre quantité de nourriture devra
dépendre de votre activité ! Si vous vous dépensez beau-
coup, Vous pouvez vous nourrir beaucoup plus que si vous
n'avez aucune activité physique.

Soyez prudents et ne négligez pas les conseils que je vous
donnerai, afin de parvenir 2 adapter votre systéme alimen-
taire & votre style de vie... et non l'inverse !

Controlez votre métabolisme

Avant de commencer la phase 1, vous avez fait le point
sur votre métabolisme. C'est le moment de refaire un bilan
biologique complet pour vérifier que tout va bien. Pour cela,
reportez-vous p. 16.
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W Faites le point sur votre silhouette

Dans les premiers jours de votre démarrage initial, vous
avez pris vos mensurations (p. 64) et vous vous étes pesé
(p. 64) pour déterminer quel était votre poids de départ.

llvamaintenant s’agir de voir comment vous avez respecté
'Vos programmes et si vous les avez suivis sérieusement.

Ce grand examen de passage sera redoutable pour vous,
car le simple regard d’un chrono-nutritionniste expérimenté
va lui suffire & déterminer sur votre visage quel a été votre
degré de discipline et de motivation, avec une précision que
d’aucuns jugeront diabolique.

Des joues trop rondes ou trop creuses, des yeux enfoncés
ouressortis, des pommettes plates ou accentuées, un visage
émacié ou jouffly, la coloration et la qualité de la peau, vont
permettre de définir au premier coup d'ceil le schéma nutri-
tionnel de la personne examinée.

1l faudra, bien entendu, compléter par vos mensurations,
qui s’effectueront dans les mémes conditions que votre pre-
‘mier bilan morphologique.

Lexamen est trés rapide, le visage et les mains ayant déja
permis d’évaluer la qualité du tissu cutané et I'excés ou le
manque des réserves adipeuses sous-cutanées.

Bien siir, si vous faites ce bilan chez vous, certains de
ces paramétres vous échapperont mais vous pourrez néan-
moins évaluer si les deux premiéres phases de votre pro-
gramme ont eu un effet sur votre poids et surtout sur votre
silhouette.
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LES PARTICULARITES
DE LA PHASE 3 - EQUILIBRE

Apres la phase 1 Démarrage express, suivie par la phase
Intermédiaire vous laissant un peu plus de liberté dans vos
choix qualitatifs, mais cependant trés encadrée sur le plan
quantitatif, vous allez pouvoir gérer vous-méme votre appétit
et avoir la possibilit

—sl vous avez trés faim, d'augmenter vos trois aliments
principaux (fromage, viande, poisson) ;

—si vous n'avez a Dinverse pas beaucoup d'appétit, de
diminuer tous les autres aliments compris dans vos repas.

Rappel : la phase d’adaptation complite et définitive &
la Chrono-nutrition dure en moyenne 1 an. Cependant, cer-
taines personnes, trés attentives a la méthode, erent
parfois beaucoup plus rapidement dans les automatismes
nutritionnels a respecter.

Adopter un nouvel art de vivre

Apprendre & s'alimenter en suivant la phase 3 Equilibre
signifie : manger de tout, joyeusement, sans restriction d’au-
cune sorte, a condition que les aliments soient bons, sains,
naturels et préparés simplement ; redécouvrir I'ordre logique
des repas et I'utilité des aliments ; réapprendre 4 écouter son
corps, & lui obéir aussi bien quand il a faim que lorsqu'il est
rassasié.

On pourra ainsi, sans soutfrir, ne plus céder aux appels
de sirénes d'un cerveau (trop ?) civilisé qui console ses
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peines et combat son stress en faisant travailler inutilement
la bouche et I'estomac du corps qu'il pilote.

Jai dit qu'on allait manger utile, j’ajoute qu'on va manger
agréablement et qu'on ne va plus jamais manger triste pour
maigrir. On va jeter a la poubelle ou offrir & son pire ennemi
dans un joli paquet-cadeau tous les faux sucres, les faux
pains, les allégés, les trafiqués, les produits light et autres
aliments industriels,

Apprendre a organiser son alimentation
quotidienne

On va aller chez le boucher, le charcutier, le boulanger, le
crémier, le marchand de légumes, le poissonnier et méme
chez le patissier et le caviste pour préparer de somptueuses
fétes... qu'on aura sagement méritées !

I s’agit d'une vie parfaitement normale, qu'on va régler a
sa convenance. Il va d’abord falloir organiser son alimenta-
tion quotidienne et apprendre a identifier les réponses de
son corps aux modifications alimentaires.

Ensuite on pourra, sans risque, broder toutes les fantai-
sies possibles autour du schéma nutritionnel de base, indis-
pensable tronc commun de toutes les variations suivant les
golits personnels de chacun.

Apprendre a piloter une automobile n’est pas trés difficile,
mais devenir pilote de Formule 1 n’est pas donné & tout le
monde!

Le but de chacun doit tendre vers une gestion trés person-
nelle de son alimentation.
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B Vaincre la monotonie

Apprendre & vaincre la monotonie va permettre d'éviter
la dérive progressive et trés fréquente vers un systéme ali-
mentaire rigide et fixé sur trés peu d'aliments différents,
réflexe provoqué par la crainte de refaire inconsciemment
des erreurs nutritionnelles.

Or c'est 12 une attitude dangereuse a deux titres :

~le premier est le risque de carence par manque de cer-
tains aliments utiles. Souvenez-vous de la dénutrition des
gens agés: dans pratiquement tous les cas, elle est liée
a cette fixité des repas dans leurs horaires et dans leur
composition ;

—le second est le risque de lassitude et d’abandon d'un
mode alimentaire manquant totalement de fantaisie et de
charme.

Les limites de la diététique

Ceci explique d'ailleurs pourquoi la diététique voit rapide-
ment ses limites atteintes. Arrivés a un certain poids qu'on a
déterminé a I'avance pour chaque patient sans jamais se sou-
cier de sa silhouette, les malheureux auxquels on a imposé
un systéme d’alimentation, en général fort désagréable,
n'ont qu'une hate : reprendre leur liberté et leurs habitudes
alimentaires antérieures.

D’oi une rechute, parfoi: ire, chacun
alors trés rapidement des rondeurs encore plus prononcées
que les précédentes, sauf chez quelques sujets héroiques ou
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tétus pour lesquels une silhouette svelte vaut tous les sacri-
fices du monde.

Cest pour éviter ce fort dé jeude
russes que je préconise, au contraire, un retour aux sources,
afin de ne pas vous livrer ainsi au triste sort de ces pauvres
gens, dont le seul tort est de suivre des conseils diététiques
aussi variables dans le temps que la mode vestimentaire !

B Renouons avec les plats « riches »

On a toutes les raisons de craindre qu'une alimentation

éti n’aggrave les di é au lieu de

les atténuer quand on essaie de diminuer artificiellement
leur expression biologique.

Lexemple le plus frappant est celui des régimes totale-
ment appauvris en graisses pour réduire les hypercholesté-
rolémies : plus on s’acharne et plus le taux de cholestérol va
grimper ou, dans le meilleur des cas, rester stable, au prix
d'une discipline nutritionnelle difficilement supportable et
au risque, dont j'ai déja parlé, d’une dépression.

En résumé, un rappel qui vous sera bien utile

1l faut manger les bons aliments, au bon moment,
dans la bonne quantité :

- gras le matin ;
— dense le midi ;
- léger aprés-midi ;

~etle soir... ne pas diner ou diner léger.

Grace a ce schéma nutritionnel de base, vous démarrerez
la journée en offrant a votre corps le taux de lipides néces-
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saire pour tenir toute la matinée. Le fait de manger dense a
midi et sucré au goiiter vous permettra de contrdler votre
faim en vous empéchant de grignoter a toute heure de
T'aprés-midi. De plus, cela vous évitera de trop manger le
soir, erreur trés répandue qui conduit forcément a une prise
de poids intempestive.

1l faudra respecter, non pas les horaires, mais les bons
moments pour se nourrir, et tant pis si cela bouscule vos
habitudes !

Donc :

—quelle que soit I'heure de votre réveil, prenez votre
petit déjeuner dans I'heure qui le suit ;

- ensuite attendez au moins 5 heures pour déjeuner ;

- golitez aussi tard que vous le voudrez, que ce soit en fin
d’aprés-midi, en début de soirée, ou méme tard dans la nuit,
TI'essentiel étant que vous ayez réellement faim.

Mais attention : celui-ci devra étre diminué obligatoirement
de moitié s'il y a plus de 6 heures que vous avez déjeuné ;

— le soir, vous devez diner quand vous avez faim mais pas
avant. Cela pourra étre 1 heure aprés un goiiter complet, ou
beaucoup plus tard si vous n’avez pas faim de bonne heure,
ou alinverse trés peu de temps aprés un demi-goiiter.

D'une maniére générale, la composition des repas se fera
ainsi:

Petit déjeuner

- fromage

= pain

- beurre

auxquels on pourra, dans certains cas, ajouter des ceufs et
de la charcuterie.

203



Phase Equilibre

Déjeuner

—viande ou, dans des circonstances particuliéres, moitié
poisson et moitié viande

~féculents

Goiiter

- gras végétaux

~ fruits et dérivés sucrés

Diner

- poisson ou fruits de mer ou un peu de viande blanche
~légumes verts

Variante

Celles et ceux qui connaissent déja la Chrono-nutrition
constateront que j’ai apporté (pour votre confort et votre
bien-étre intellectuel) un changement dans le repas du
déjeuner qui vous permet, si vous n’aimez pas trop la viande
ou si vous n'en avez pas une part suffisante, de donner un
peu de fantaisie au plat classique de la Chrono-nutrition,
Vous i votre repas en T'ordre suivant :

~ d’abord le poisson gras, pesé cru

Votre taille (hauteur) en centimatres, convertie en
grammes.

- ensuite la viande, pesée crue

Votre taille (hauteur) en centimdtres, convertie en
grammes.

- en dernier les féculents

La quantité recommandée pour votre taille.
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M Deux repas joker par semaine

Pensez aussi que vous avez maintenant le droit de faire
deux repas joker dans la semaine et que vous pourrez, i ce
t-12, laisser lib a ies.... Tout est permis.

Voir p. 61.
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Le programme de la phase 3

PETIT DEJEUNER
o
* Beurre
* Boissons

Retrouvez le plaisir des pefits déjeuners somptueux

Le petit déjeuner constitue la base nutritionnelle de la
journée, destinée a donner & Porganisme les premiers élé-
ments de sa reconstruction quotidienne. Je I'ai doté d'un
maximum d’énergie sous la forme la plus concentrée pos-
sible, afin de ne pas surcharger I'organisme tout en vous
réhabituant & manger suffisamment pour ne plus faire un
supplice de vos fins de matinée.

I pourra méme étre plus abondant si vous &tes déja
habitué a beaucoup manger le matin, et c'est pour cela que
'ai ajouté, dans le résumé qui précade, un possible complé-
ment d'ceufs et/ou de charcuterie.
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B Fromage

Votre taille en centimétres convertie en grammes, moins
70 g (par exemple, une personne de 1,70 m pourra prendre
170-70 = 100 g de fromage).

Fromage
Votre taille en Quantité Matinée longue
centimétres  Matinée normale Ajouter pour tous

150 cm ou moins 80g + augmentez votre part de
160 cm 90g fromage
170 cm 1009 +2 ceuls
180 om 110g + charcuterie
190 cm et plus 120g +1 barre ou 1 sachet de

Chrono-protéines

Si vous avez encore faim

Si on s’apercoit qu'on a faim trop tot dans la matinée
(moins de 4 heures aprés le petit déjeuner et au moins 1 h 30
avant le deuxiéme repas), on pourra, le lendemain matin et
tous les jours de matinées longues, augmenter le fromage et
méme y ajouter 2 ceufs et/ou de la charcuterie.

Mais si la matinée est vraiment longue vous aurez besoin
de recharger les batteries avant le déjeuner du midi.

Dans ce cas-a il vous sera facile de prendre 1 barre de
Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-protéines (les
‘mémes que vous avez utilisés tous les jours au cours de votre
Premiére étape), ce qui vous permettra avec cet apport de
protéines ultrarapides de ne pas fatiguer votre organisme en
résistant a une faim de plus en plus dévorante, ou de ne pas
vous livrer & des grignotages intempestifs avant le déjeuner.
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Gardez la bonne habitude acquise pendant vos deux pre-
miéres étapes de manger votre fromage uniquement le matin,
avec cette différence que si vous avez faim vous pouvez aug-
menter votre part de fromage autant que vous voulez.

Tous les fromages sont bons et utiles

Nous devons les choisir en fonction de nos gofits et de nos
envies, sans jamais nous préoccuper de connaitre leur pour-
centage en corps gras. L'important est d’en manger tous les
matins la quantité cor a vos besoins
Bien entendu, on peut panacher ses fromages et les répartir
en plusieurs parts.

Faites-vous plaisir avec les centaines de fromages qu'on
peut choisir en France : pates molles a crote lavée (maroilles,
livarot, pont-I'évéque), pates pressées cuites (beaufort, comts),
fromages fondus (aux noix, au jambon, aux fines herbes), pates
molles & croiite fleurie (brie, camembert, coulommiers), pates
persillées (roquefort, bleu d’Auvergne, fourme d’Ambert),
pétes pressées non cuites (saint-nectaire, reblochon, cantal)
chévres (chabi ligny-saint-pierre)...
ajoutez méme si vous le voulez & celte liste les fromages etran—
gers, qu'ils soient de Hollande, de Suisse ou d’ailleurs,

Je vous rassure, huit jours suffisent 2 les faire entrer sans
souffrir dans vos habitudes alimentaires du matin, puis 2 les
rendre indispensables a votre bien-étre.

Si vous n’aimez pas le fromage

Premiére solution. Sans aucun doute la plus efficace et
en méme temps la plus agréable : cachez ce fromage dont
T'aspect, l'odeur, ou les deux, vous génent dans des croque-
monsieur, des tartes, des tourtes....

Ces préparations auront I'avantage d'évoquer des desserts et
surtout d'avoir é legot et fait di l'odeur
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g alacuisson. Vous cettes
alléchantes dans Mincir sur mesure grice & la Chrono-utrition. Si
vous avez d'autres idées, n'hésitez pas a les essayer pourvu que
vous les ons et les aliments aut

Deuxiéme solution. Essayez de vous réadapter trés pro-
gressivement en réalisant des préparations de fromage doux
mixé avec une cuillerée a soupe de créme.

Pensez & tous les fromages que vous voudrez, pourvu
qu'ils ne contiennent pas de petit lait. Donc surtout pas de
yaourt, qui est un aliment pour les enfants de moins de 2 ans.
En effet, le lactose contenu dans le yaourt est utile pour le
bébé car il lui permet de stocker les lipides absorbés, et de
grandir en méme temps qu'’il grossit, ce qui est normal pour
lui... mais pas pour nous qui ne pouvons plus grandir.

Troisiéme solution. Le petit déjeuner A lallemande ou &
Tlanglaise : on remplacera le fromage par des charcuteries,
des ceufs, du jambon cru ou braisé (le jambon blanc n’est
pas assez gras) et par toutes les viandes grasses que I'on
voudra, chaudes ou froides.

Petit déjeuner a I'anglaise

~3 ceufs sur le plat ;
-3 tranches de bacon ou jambon fumé ;

— tartines de pain complet bien beurrées (la quantité
recommandée pour votre taille, p. 210) ;

~1hé & volonté, sans sucre ni lait ni édulcorant.

Petit déjeuner & Pallemande

-2 ceuts brouillés ou en omelette ;

-2 saucisses (de Strasbourg, par exemple) ;

1 tranche de petit salé ;

—pain de campagne (a quantité recommandée pour
votre taille, p. 210) 3

— café a volonté, sans sucre ni lait ni édulcorant.
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W Pain

La moitié du poids de votre portion de fromage calculée
enp. 207

Pain
Votre taille Quantité
en centimétres
150 om ou moins 409
160 cm 459
170 cm 509
180 om 559
190 cm et plus 60g

Lexpérience nous a montré, i certains de mes confréres
nutritionnistes et & moi-méme, que le plus pratique de tous
les pains pour le matin est le pain blanc, pourvu qu'il soit en
baguette et non en miche dont Iindex glycémique est beau-
coup plus élevé.

Les céréales préparées sont donc a proscrire, tout comme

l'association sucre/gras, par ble 2 ce

moment de la journée.

Renovez avec le bon pain !

Tous les pains sont bons pourvu qu'on n'y ait pas de
sucres rapides ajoutés, astuce des fabricants pour fidé-
liser leur clientéle et créer cette fameuse dépendance, bien
connue des nutritionnistes et des diététiciens.

Attention aux biscottes, pains de mie, pains au lait et
autres pains i iels en app: bien éti
mais qui conticnnent tous sans exception des sucres
ajoutés.
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Si vous avez des difficultés de transit intestinal, renoncez
au pain blanc et choisissez un pain riche en fibres : pain au
son ou pain complet...

Si vous n’aimez pas le pain

Pas de probléme, on peut le remplacer, comme vous I'avez
lu plus haut, par des compositions de pates pétissieres
salées (surtout pas sucrées), fourrées au fromage, quelles
soient brisées ou feuilletées.

Mais surtout pas de céréales et en aucun cas de biscuits
car ils contiennent des sucres rapides !

Beurre: 10a 12g

La quantité de beurre sera comprise entre 10 et 12 g, sans
suppression ni excés. Le beurre sera doux ou salé selon vos
goilts, sauf si vous &tes sujet a Ihypertension artérielle.

Cependant, rien ne vous empéche de garder la bonne habi-
tude, acquise lors de vos deux premiéres étapes, d’accom-
pagner votre pain et votre fromage avec de I'huile d’olive &
la place du beurre, beaucoup plus riche en vitamines que
celui-ci.

Retrouvez le plaisir de tartiner...

Mangez du beurre au petit déjeuner, mais seulement au
petit déjeuner.

Pensez & sortir le beurre du réfrigérateur la veille au soir
pour faciliter la confection de vos tartines, mais surtout
fuyez les beurres  tartiner qui contiennent pratiquement
tous des produits chimiques peu recommandables.
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Si vous n’aimez pas le beurre

Lidéal sera bien entendu 2 cuil. & café d'huile d'olive a
consommer sur votre pain, mais certains d’entre vous n'ai-
ment ni I'un ni 'autre. Dans ce cas, il vous restera la solution
d’augmenter de 20 g votre part de fromage.

Vous mettrez alors directement ce fromage sur le pain, et
vous pourrez méme utiliser du fromage 2 tartiner bien qu'il
soit loin d’étre parmi les meilleurs pour un gourmet qui se
respecte.

Boissons

Toujours du thé, du café ou des tisanes !

On accompagnera ce petit déjeuner d’autant de thé, de
café, d’eau plate ou pétillante, d’infusion ou de tisane qu'on
le voudra.

Mais attention pas de lait, quelles que soient les boissons
que vous aurez choisies. Remplacezle plutdt par 1 cuil. a
soupe de créme fraiche, ce sera nettement plus utile et sur-
tout moins nocif pour le bon fonctionnement de votre orga-
nisme. Et bien siir, pas de sucre ni de miel ni d’édulcorant.

Bannissez les faux sucres et les édulcorants |

Apprenez plutét & mieux préparer le thé et le café, car si
vous &tes obligé d'y ajouter du sucre, c’est qu'ils sont imbu-
vables autrement, tout simplement parce que vous les faites
beaucoup trop forts.
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Le café

Léger, le café ! Pour étre bon, le café ne doit pas étre noir
comme I'enfer, ce qui de plus en fait un redoutable accéléra-
teur du rythme cardiaque.

Pour définir une régle de conduite facile a suivre, mettez
votre café habituel trés chaud dans une tasse deux fois plus
grande et ajoutez-y de petites quantités d’eau bouillante ou
chaude, jusqu'a ce que le goiit vous en paraisse acceptable.

Si vous avez le courage de supprimer le sucre dans votre
café pendant huit jours, vous ne pourrez plus y mettre un
morceau de sucre de toute votre vie tant son goiit vous
paraitra prononcé quand vous en referez I'essai.

Pour vous habituer a ne plus sucrer, buvez plutdt des cafés
arabica, qu'on a moins besoin d'édulcorer ou d'allonger
avec de I'eau. Vous reviendrez peut-étre aux robusta aprés
quelques mois d'expérience...

Le the

Variez les thés, achetez-les en vrac et essayez-vous a tous
les mélanges en ayant la main légére sur les quantités.

Cest a priori parce qu'il est trop fort, donc trop amer, qu'on
Y ajoute du lait ou du sucre, afin d'assouplir cette curieuse
sensation de rétrécissement de la muqueuse buccale que
provoque le thé trop astringent. A la rigueur, vous pourrez
¥ mettre une pointe de créme fraiche (c’est I'heure du gras,
nous l'avons dit), mais jamais de sucre ni de lait.

11 faut & ne pas faire inutil macérer les
feuilles de thé trop longtemps dans l'eau frémissante, ce
qui provoque la libération de la partie la plus dense de ses
résines, dont I'amertume est fort désagréable.

Le thé se boit orange et non pas marron, si 'on veut qu'il
soit trés agréable a déguster sans avoir besoin d'y ajouter un
€dulcorant ou dautres additifs. Pour cela, on laisse infuser le
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sachet, la boule, le filtre 4 thé ou la cuillére a thé 2 minutes,
pas plus.

Le thé se buvant aussi bien froid que chaud, on peut le
mettre & rafraichir et le consommer glacé lors des longues
journées d'été.

Les fisanes

La palette de leurs saveurs est devenue incroyablement
étendue, depuis quelques années.

Vous consommerez en alternance du thym, du romarin, du
tilleul, mais aussi, si cela vous est plus familier, les dizaines de
mélanges en sachets que I'on trouve aujourd’hui sur le marché.

Leay

L'eau, plate ou pétillante, est irremplagable. C'est la seule
boisson physiologiquement indispensable.

Mais attention, il sera préférable de choisir :

—si c’est de I'eau plate : Evian, Volvic, Mont Roucous ou
I'eau du robinet filtrée ;

- si c’est de I'eau pétillante : Salvetat ou Perrier bleu (eau
de Perrier).

Le potage

Fortement déconseillé le midi, sauf circonstances excep-
tionnelles, et formellement interdit le soir, le potage, les
soupes et bouillons seront autorisés :

~le matin aux enfants en croissance ;

—aux personnes agées toute la journée pendant les
canicules ;

—aux la nuit, i pendant la
période du ramadan.
Ce qui restreint é la popula-

tion pouvant accéder & ce breuvage.
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LE DEJEUNER

« Viande, charcuterie, abats, ceufs
* Féculents
* Boissons

Retrouvez le plaisir de bien caler votre appétit avec la
viande

Aussi simple que nourrissant et aussi savoureux que
simple, le déjeuner devra se composer de protéines animales
et de féculents.

1 sera court, mais solide et efficace. Ainsi, il n’entrainera
pas de somnolence ou de lourdeur comme peut le faire un
repas trop copieux, mal équilibré, ou trop compliqué.

Manger lourd (dense) sans manger trop, ni mal, implique
d’abord de manger simplement.

Et n’oubliez pas d'appliquer au quotidien la régle des trois
«rien»:

~rien avant le plat
—rien avec le plat
~rien apreés le plat

... Sauf repas joker et/ou circonstances particuliéres.

c’est-a-dire : pas d’entrée, pas de pain, pas de salade,
pas de fromage, pas de dessert, conditions nécessaires &
la prise en quantité suffisante des aliments indispensables
pour assurer un bon métabolisme digestif.

N'oubliez pas de vous faire plaisir avec les sauces et les
accommodements.
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Complément ou additif ?

La difé it6 de cet aj fon fera

alalimentation de base.

*Le complément est la part moyenne prévue pour
accompagner Félément principal du repas

- votre part de féculents au déjeuner ;

~ votre part de légumes verts au diner.

« Ladditif, discret, sert & agrémenter le complément. ll ne
modifiera pas la quantité globale du repas mais le rendra
plus agréable.

Dans le cas de cétes de veau aux girolles servies au
déjeuner, par exemple, les girolles constituent Tadditit
tandis que le complément est assuré par la part de
féculents.

Quil s'agisse de sauce - de la bourguignonne a la
sarladaise en passant par la mayonnaise — ou quil
s'agisse de parcelles d'autres aliments que 'on va ajouter
au plat, ladditif ne doit pas devenir un complément,
sous peine d'altérer équilbre nulritionnel trés précis
que vous avez appris avec la Chrono-nutrition. Veillez
donc & satistaire vos godts, sans pour cela modifier la
composition principale de voire plat,

W Viande

La viande d'abord! Souvenezvous de votre enfance:
«Mange ta viande d’abord, tu mangeras tes légumes aprés ! »
Sagesse populaire et conseil parental auquel, devenu adulte,
on s’est trop souvent empressé de désobéir !

Calmez votre appétit avec la viande plutét qu'avec les
féculents ou les légumes.

La référence pour calculer votre portion de viande (pesée
crue) sera toujours votre taille en centimétres, convertie en
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grammes, quels que soient votre sexe et votre dge. Mais elle
variera selon le type de viande choisie. Les proportions &
respecter varieront selon que vous &tes sédentaire ou que
vous pratiquez une activité physique intense (voir p. 219).

Viande rouge : au moins votre taille (hauteur) en centi-
meétres, convertie en grammes + 60 g (par exemple, une per-
sonne de 1,70 m pourra prendre au moins 230 g de viande
rouge, pesée crue).

Viande rouge

Votre taille Quantits
en centimétres
150 cm ou moins aumoins 210 g, pesée crue
160 cm aumoins 220 g, pesée crue
170 cm aumoins 230 g, pesée crue
180 cm aumoins 240 g, pesée crue
190 om et plus aumoins 250 g, pesée crue

Viande blanche et volailles : au moins votre taille (hau-
teur) en centimgtres, convertie en grammes + 100 g (par
exemple, une personne de 1,70 m pourra prendre au moins
270 g de viande, pesée crue).

Viande blanche et volailles
-Votre taille en Quantité
centimetres
150 cm ou moins au moins 250 g, pesées crues
160 cm au moins 260 g, pesées crues
170 om au moins 270 g, pesées crues
180 cm au moins 280 g, pesées crues
190 cm et plus au moins 290 g, pesées crues
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Charcuterie et abats : au moins votre taille (hauteur) en
centimétres, convertie en grammes + 80 g (par exemple, une Viande rouge
personne de 1,70 m pourra prendre au moins 250 g de char- | Si vous étes sédentaire
cuterie ou d'abat, pesés crus).

Votre taille Quantité
en centimétres

Charcuterie et abats 150 cm ou moins au moins 150 g, pesée crue
i . 160 cm aumoins 160 g, pesée crue
Votre taille Quantité 170 om aumoins 170 g, pesée crue
en centimétres 180 cm au moins 180 g, pesée crue
150 om ou moins au moins 230 g, pesés crus 190 cm et plus aumoins 190 g, pasée crue
160 cm au moins 240 g, pesés crus
170 em aumoins 250 g, pesés crus
180 cm aumoins 260 g, pasés crus Si vous avez une activité physique intense
190 cm et plus aumoins 270 g, pesés crus prysi

Quels que soient votre sexe et votre age, si vous faites
preuve d’une activité physique débordante, vous calculerez
pour votre portion de viande (toutes sortes de viandes) ainsi :

Ceux d'entre vous qui ne connaissaient pas auparavant
la Chrono-nutrition se montrent souvent étonnés par cette
quantité qui rompt avec nos habitudes, mais elle est tout &
fait normale et juste suffisante si I'on n’oublie pas qu'avec et
aprés cette viande, on ne mangera qu'une modeste portion
de féculents et rien d’autre,

Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en grammes
+aumoins 100 g (par exemple, une personne de 1,70 m pourra
prendre au minimum 270 ¢ de viande, pesée crue).

Si vous étes sédentq "
si angs‘ uneairel di Inactivité total Viande (toutss sortes)
e,
uut grand age, une maladie awins Inactivite totale yous Si vous avez une activité physique intense
ont rendu vous X
de préférence de la viande rouge dans les proportions Valib tailgenicantinistios Quanté
suivantes : 150 cm ou moins au moins 250 g, pesée crue
P i 5 8 160 cm au moins 260 g, pesée crue

Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en 170 om au mains 270 g, pesés orue
grammes (par exemple, une personne de 1,70 m devra 180 cm au moins 280 g, pesée crue
prendre au minimum 170 g de viande, pesée crue). 190 cm et plus au moins 290 g, pesée crue

Quel type de viande ?

Toutes les viandes sans exception: rouge ou blanche,
porc, mouton, volaille, beeuf, cheval, abats, charcuteries,
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gibiers ou animaux d'élevage..., qu'elles soient cuisinées
bouillies, raties, grillées, sautées, accompagnées de toutes
les sortes de sauces chaudes ou froides.

Il n’y a pas de régime, je le rappelle, et vous avez appris
dans vos deux premigres étapes a varier vos aliments, conti-
nuez surtout cette diversité dans vos choix.

Vous pouvez donc laisser libre cours 2 votre instinct et &
votre fantaisie pour atténuer la discipline du plat unique.

Toutes les viandes sont bonnes, je I'ai dit, mais bien
entendu plus ou moins nourrissantes. Il vaudra mieux
manger les viandes blanches en sauce ou panées, pour étre
suffisamment nourri, & quantité égale avec une viande rouge.

Alévidence aussi, il vaut mieux manger gras en hiver pour
aider son organisme  lutter contre le froid et Imaigre en été...
sauf s'il fait un froid de canard !

Les viandes
Viandes rouges

Viandes blanches

- porc

- veau

~lapin

- volaille (canard, poulet, dinde, pintade...)
Viandes noires

~ gibler
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Abats

~ langue, rognons, fole, foie gras, ris de veau...

Il est indispensable de varier e choix des viandes. Si vous
mangez tous les jours de la méme viande, non seulement
vous vous en lasserez, mais vous risquerez rapidement
davoir i des excé
dans d'autres. Il n'est pas recommands, par exemple, de
manger des abats plus de deux fois par semaine.

Quelle cuisson ?

1l faut se méfier des idées fausses : griller la viande est
agréable mais n’a rien d'obligatoire et ne rendra pas maigre
une viande grasse.

Prenez surtout la précaution de ne pas carboniser la
surface de votre viande en la grillant, car c’est ce mode de
cuisson qui peut rendre tout aliment dangereux pour la paroi
intestinale, qu'il s'agisse également de féculents, de légumes
ou de céréales.

Tl faut en effet savoir iller trop fort et trop Ia
viande ou tout autre aliment fait courir le risque de cancer
du cdlon. On devra donc éviter de griller systématiquement
sa nourriture...

En résumé :

Ne mélangez pas vos habitudes alimentaires actuelles avec
celles que je vous conseille et respectez bien les proportions.

A Tévidence, en effet, si vous ajoutez vos calories aux
miennes, cela en fera obligatoirement trop.

i vous n’aimez pas la viande

Probleme beaucoup plus fréquent a notre époque qu'on
ne le pense, le fait de ne pas manger de viande est un redou-
table générateur de carences protéiniques dans toutes les
couches de la population.
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Tly a bien siir ceux qui n’aiment pas la texture, Ia consis-
tance ou encore I'aspect de certaines viandes. Mais parmi
ces derniers, beaucoup se sont forgé un stéréotype intellec-
tuel leur faisant irrésistiblement évoquer celle qu'ils n’aiment
pas quand on prononce le mot « viande », particuliérement
quand il s’agit de « viande » rouge.

Iy a ceux qui hésitent a acheter de la viande en raison
de son prix, parfois franchement prohibitif.

Mais 1a encore, il ne faut pas croire qu'une viande chére
est obligatoirement meilleure pour la santé qu'une viande
moins colteuse. Ainsi, un modeste beeuf en daube est
moins gras, donc tout aussi bon pour la santé, qu'une entre-
cote grillée.

Un discours actuel tend & dire que manger trop de
viande constitue un danger pour la santé.

Nimporte quel exces alimentaire sera dangereux pour la
santé, mais tout aussi dangereuses seront les carences sus-
citées par des déclarations péremptoires dénuées de toute
preuve scientifique.

Par contre, n'oubliez pas que si nous mangeons lourd
(dense) le midi, nous devons manger léger le soir, donc
jamais de viande rouge au diner et peu ou pas de viande
blanche.

Reste un dernier probléme, et non des :laten-
dance « retour aux sources » consistant a afficher un style
de vie végétarien, voire végétalien, oll Pon sent pointer une
volonté de naturalisme angélique.

En fait, cette tendance actuelle au style végétarien n’est
pas I'idéal nutritionnel, loin de 13, car pour obtenir la quan-
tité de protéines équivalente A celle apportée par 250 g de
viande, il faut 2 kg de lentilles, et non seulement ces pro-
téines végétales ne seront pas aussi nourrissantes que les
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protéines animales mais, n’ayant pas le méme poids molé-
culaire, elles seront moins bien assimilées et ne pourront
&tre utilisées avec la méme efficacité par l'organisme.

Dong, si vous n'aimez vraiment pas la viande, essayez les
associations suivantes :

En premier : du poisson, gras de préférence, pesé cru
Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en
grammes, pas plus.

Ensuite : de la viande, de la charcuterie ou des abats,
pesés crus

Au moins votre taille (hauteur) en centimétres, convertie
en grammes.

En dernier : des féculents
La quantité recommandée pour votre taille (voir p. 228),
pas plus.

Varlante
Poisson gras - viande, charcuterie, abats
1) En premier
Poisson gras
Votre taille Quantité
en centimetres i
150 cm ou moins 150 g, pesé cru
160 cm 160 g, pesé cru
170 cm 170 g, pesé cru
180 cm 180 g, pesé cru
190 cm et plus 190 g, pesé cru
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2) En deuxiéme Varlante
Viande, charcuterie ou abats Fromage — Poisson gras
Votre taille Quantité 1) En premier
en centimétres Fromage
160 cmoumoins  au moins 150 g, pesés crus p ité
160 cm au moins 160 g, pesés crus e Quanii
170 cm au moins 170 g, pesés crus. encen
180 cm aumoins 180 g, pesés crus 150 cm ou moins 50g
190 cm et plus aumoins 190 g, pesés crus 160 cm €0g
170em 709
) En troisigme 180 cm 80g
190 cm et plus %049
Féculents cuits
Votre taille Quantits
en centimétres Poisson gras
150 om ou moins. 1 cuil. & soupe i uantits
160 om 2 cull. & soupe Noretalle @
170cm 3 cuil. & soupe L .
180 cm 4 cuil. 2 soupe 150 cm ou moins 250 g, pesé cru
190 om et plus 5 cuil. 2 soupe 160 cm 260 g, pesé cru
170 om 270 g, pess cru
180 cm 280 g, pesé cru
Ou encore : 190 cm et plus 290 g, pesé cru
Mais dans ce cas il ne faut pas que votre taux de cho-
lestérol dépasse 1,80 g/l, essayez cette association (sans
dépasser les quantités) : Féoulentsicults
En premier : du fromage Votre taille Quantité
Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en " encentimétres
grammes - 100 g. 150 cm ou moins 1 cm: & soupe
Ensuite : du poisson, gras de préférence, pesé cru 250em Fargenod
Votre taille (hauteur) en centimétres, convertie en 180 cm 4 cuil. & soupe
grammes + 100 g. 190 cm et plus Sicull:&'soupe
En dernier les féculents
La quantité recommandée pour votre taille (voir p. 228),
Ppas plus.
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Ou encore, & condition de ne pas soufirir d'hypercholes-
térolémie :

Des ceufs. Vous pouvez aussi remplacez votre portion de
viande par des ceufs : en omelette, durs, mollets, brouillés ou
€n cocotte.

Variante
CGEufs
Votre taille Quantité
en centimétres
150 cm ou moins 2 (au moins)
| 160em 3 (au moins)
170 cm 4 (au moins)

180cm 5 (au moins)

190 cm et plus 6 (au moins)
Cependant, méme si votre taux de cholestérol est normal,
restez raisonnable sur la fréquence 2 laquelle vous mangerez

des ceufs : je recommande en général une seule fois, trois fois
par semaine sera le maximum.

Ne négligez pas vos envies

Elles sont trés souvent révélatrices. Par exemple, une
envie incoercible de tel ou tel aliment chez une femme
enceinte révéle en général une cause métabolique réelle.

La fringale de boudin noir, par exemple, traduit 4 coup siir
u émie, celle de icl un besoin d' Taci-
dité gastrique, et celle de chocolat presque A coup sir un
régime trop pauvre en graisse !

Si des envies répétées se manifestent, n’hésitez pas & en
faire part a votre médecin qui y déclera sans doute une ori-
gine organique sous-jacente.
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La question des carences

On les constate d’emblée chez les personnes qui ne man-
gent pas assez de viande, pas assez de fruits, pas assez de
gras et chez lesquelles on trouve de multiples déficits, le plus
souvent en fer, mais aussi parfois en cholestérol.

1l faut, dans ce cas, selon les déficits constatés, ajouter &
votre programme nutritionnel des compléments alimentaires
qui serviront & c la fuite de vos oligo-€lé its et de
vos vitamines entrainée par la fonte de vos cellules adipeuses.

Trés souvent, il s'agit de carence protidique et, dans ce
cas, il faudra compléter la correction de cette carence par
l'apport d’une complémentation protéinée sous forme de
sachets ou de barres de Chrono-protéines (voir p. 283).

Lapport de protéines complémentaires concerne bien
entendu uniquement les personnes qui ne peuvent pas ou
ne veulent pas manger suffisamment de viande le midi.

Féculents

La mesure de référence... la cuillerée & soupe

Jai essayé plusieurs facons de mesurer la quantité idéale
de végétaux pour accompagner les protéines et j'ai aban-
donné récemment le bol chinois qui, au gré des fantai-
sies, des appétits, et des envies, prenait curieusement des
volumes d'une variabilité nuisant a la quantité correcte de
son contenu.

Afin de vous éviter toute tentation de tricherie, je vous
conseille de mesurer vos cuillerées a soupe bien pleines.

On cuisinera les féculents comme on voudra, en respec-
tant bien la régle d'or : j'augmente la part de viande si j’ai
faim, jamais la part de féculents.
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La viande sera le carburant utilisé 4 la mesure du besoin Vous pouvez remplacer les féculents par des céréales,
d’énergie, les féculents restant le carburant dont il ne faut mals surtout ne les mangez pas ensemble.
Ppas abuser, sous peine de stockage.

Céréales cuites
On pourra les manger de toutes les maniéres et & toutes les

sauces pourvu qu'on ne dépasse pas les cuillerées a soupe
(bien pleines) recommandées selon sa taille.

Votre taille Quantité
en centimétres

150 cm ou moins 1 cuil. a soupe
160 cm 2 cuil. & soupe
Noubliez pas qu'en été, rien ne vous empéche de manger 170om i
2 " . . L 180 cm 4 cuil. a soupe
vos Ie:culents cuits en vinaigrette froide, voire méme glacée ! 190 cm et plus 5 cuil. & soupe
—féculents secs (lentilles, flageolets, haricots cocos,
haricots Soissons, haricots rouges, pois cassés, Ppois
chiches...) ; 3
— féculents frals (petits pois, feves fraiches. ... B Boissons
La quantité de féculents reste la méme qu'en phases 1 et 2.
Selon votre taille (les quantités sont données pour des Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez
féculents cuits) : prendre de I'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et du

café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Féculents cuits

Votre taille Quantité B Comment rater son déjeuner
en centimatres

:gg emaumons ; cui: asoupe En ingurgitant un sandwich
170 om 3eul. 3 soupe Méme s'il est de la taille d'une demi-baguette, il contiendra
180 cm 4 cuil. & soupe trop de sucres et pas assez de protéines animales pour caler
190 om et plus Scull 2 soupe votre appétit plus de deux heures. N'oubliez pas qu'un plat
unique, tout prét, est plus rapide & manger qu'un sandwich.
Si vous préférez les céréales Bien dosé, ce plat riche en protéines apporte I'énergie qui
~ pates (fraiches et séches) ; convient pendant les quatre a six heures qui suivent ce repas.
~riz (blanc, complet) ; En revanche, votre petit déjeuner pain-beurre-fromage
- semoules (de blé ou de mais). vous permettra de vous préparer un sandwich facile a

emporter, mais pour votre petit déjeuner uniquement.
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En s‘installant pour un déjeuner dassique

Entrée, plat, fromage, dessert... Un repas qui ne posséde
que des désavantages : trop de temps, la quantité rempla-
cant la qualité, trop de mets différents qui compliquent la
tache de nos organes digestifs.

En le remplagant par un substitut

Que celuii soit un yaourt, une pomme ou un faux sem-
blant de repas, comme le sandwich ou les soit-disant plats-
minceur en bote, il sera générateur de la fatigue précoce de
P'aprés-midi.

Votre ligne de conduite sera donc : manger dense, ni trop,
ni mal, mais simple. Gardez donc le temps et les folies récréa-
tives de vos envies pour les deux repas de féte auxquels vous
avez droit chaque semaine.

LE GOOTER

« Gras végétaux
« Fruits et dérivés sucrés

Il est incontournable

Clest lui qui doit satisfaire I'apport en énergie quotidienne
dont ont besoin nos organes fatigués par le travail accompli
depuis le déjeuner.

Ce goiiter est donc incontournable, quelle que soit I'heure
alaquelle on le prend.

Mais attention, il ne s’agit pas d’un repas modulable, car
il ne comporte aucun des trois aliments que I'on peut aug-
menter librement selon I'appétit (fromage le matin, viande
amidi et poisson le soir). Le diner pourra suivre ce goiiter
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de trés prés en cas de faim dévorante, ou au contraire en
&tre ¢loigné, voire méme supprimé, en fonction de votre
appétit.

Donc, si le soir, plus ou moins loin du goiiter, vous avez
faim, mangez !... Si vous n’avez pas faim, ne mangez pas !

Le gofiter est la réponse 2 une dépense d'énergie. C'est
pour cela qu'il ne faut, & aucun prix, en faire un rite, ni 'exa-
gérer. Le diner sera 1a s’il le faut et quand il le faudra, pour
amener 2 I'organisme le complément d’un apport nutri-
tionnel s'avérant insuffisant pour assurer sa reconstruction
quotidienne, ce qui n’est en aucun cas le but du gotter.

Goiitez donc avec bonheur, mais pas avant d’avoir faim et
pas au-dela des quantités recommandées, en respectant les
bonnes proportions proposées.

La variable de ce goiiter n’est pas sa quantité mais le
moment ou on le prendra.

Cest 1a une des conditions indispensables de la réussite
de votre démarche vers un rééquilibrage correct de votre

i ion, et la plus

ignorée.

A quel moment prendre son godter ?

Jamais avant d’avoir faim !

La survenue précoce de la faim servant d’avertissement
et vous signalant ainsi que Porganisme n’a pas été suffisam-
ment nourri au cours du repas de midi.

A Pinverse, un repas trés lourd obligera a retarder ce
goiter, qu'on prendra & la réapparition de I'appétit, quitte &
substituer au diner, ce qui sera la preuve d'un déjeuner trés
abondant.




3 - Phase Equilibre

On ne prend donc pas son « quatre heures » mais son
goilter, car il ne s'agit pas d’heure mais de besoin, et on pla-
cera celuici & I'heure ol ce besoin se fera sentir, en évitant
surtout de prendre des habitudes horaires immuables.

Surtout, ne sautez pas le goiter !

Parce que c’est le goiiter qui vous permettra de ne pas étre
affaméle soir et de diner 1ége ouméme de ne pas dir
si vous n’avez plus faim aprés un goiiter pris tardivement.

Ainverse de toutes les idées recues, le goiiter est aussi
obligatoire que le diner est facultatif.

Mais attention! Il faudra non pas augmenter mais
réduire ce goiiter de moitié s'il est pris plus de six heures
aprés le déjeuner. Il ne s’agit pas cependant d’enlever un
des composants que vous découvrirez plus loin, mais de
diviser chacun par deux.

Attendre d’avoir faim pour goiter

Meéme s'il est trés tard. Peu importe, en effet, que ce goiiter
soit pris & I'heure du diner, voire méme du souper, 'essen-
tiel est qu'il soit réduit de moitié, quitte a terminer la soirée
par du poisson (a cette heure-13, le maquereau ou le thon en
boite seront les bienvenus ) si un petit creux survient avant
le coucher.

Quelle est la composition idéale du godfer ?

Pour qu'un godter atteigne son double but, apaiser et
défatiguer, on va y associer :

~les gras végétaux, apaisants et dont le pouvoir coupe
faim est bien connu ;

~les fruits et leurs dérivés sucrés, dont I'action tonique et

anous la qu'un
manque d’efficacité en gache les derniéres heures d’activité.
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M Gras végétaux

Les gras végétaux sont d'utiles coupe-faims pour pré-
venir un excés d’appétit le soir, mais également pour gérer
la dépense d’énergie si vous faites du sport en fin de journée.
Si vous devez faire au moins une heure d’efforts soutenus,
prenez soin de manger avant celuii le gras végétal de votre
goiiter, en y ajoutant 1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet
de Chrono-protéines (voir p. 283). Vous mangerez vos fruits
aprés le sport et vous verrez bien si vous avez envie de diner
apres. En dehors de ce cas particulier, le gras végétal doit étre
accompagné de fruits ou de leurs dérivés sucrés (voir p. 234).

Le chocolat noir

Choisir un chocolat dont la teneur en cacao est la plus
élevée possible. Quelle que soit votre taille, la quantité est la
méme pour tous. Il en faut 30 g, pas plus, pour qu'il puisse bien
jouer son role, et on peut le préférer agrémenté de graines
(amandes ou noisettes) ou de fruits (souvent raisins secs).

On évitera le chocolat contenant du gras animal, je ne

is p trésbienles !

Si vous n’aimez pas le chocolat noir

1y a d’abord ceux qui ne le supportent pas: en avaler
le moindre petit morceau leur occasionne  chaque fois des
maux de téte signifiant que le foie ou la vésicule n’apprécient
pas du tout cet aliment trés riche en lipides, et notamment
en gras saturés. A ceux-ci, on est obligé de proposer d’autres
gras végétaux. Et puis il y a ceux qui ne I'aiment pas, tout
simplement parce que le goiit trés particulier du chocolat
noir provoque dans leur bouche une désagréable sensation
de gras. Par contre, ceux qui n’aiment que le chocolat blanc
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ou au lait choisiront le chocolat noir le plus onctueux pos-
sible, I'onctuosité entrant pour une grande part dans leurs
goiits. C’est en les habituant & un ardme beaucoup plus subtil
quon les aidera a apprécier le chocolat noir. lls 'y habitue-
ront en général si bien qu'ils en viendront méme, dans la plu-
part des cas, & détester celui qu'ils aimaient avant...

Optez pour d’autres gras... sans vous martyriser !

-1 avocat nature (ou % avocat s’il est gros), au sucre ou
avec une vinaigrette qui sera plutt a I'huile de noisette ou &
I'huile d’olive ;

—ou 2 cuil. & soupe bien pleines d'olives noires ou vertes
et & toutes les sauces qu'on voudra ;

—ou 2 cuil. a soupe bien pleines de graines oléagineuses :
noix, amandes, noisettes, cacahuétes, noix de pécan, pis-
taches et toutes les graines qu'on voudra, pourvu qu'elles
restent naturelles et ne soient surtout pas salées ;

~-ou encore 1 cuil. & soupe bien pleine de beurre de
cacahudte !

—je connais une patiente, astucieuse et constipée, qui
avale tous les jours au goiiter 1 cuil. & soupe d’huile d’olive,
ce qui lui permet de satisfaire & mes conseils en s’assurant
un bon transit !

Fruits et dérivés sucrés

Vous pouvez manger tous les fruits, selon la saison, excepté
Ia banane, qu'on pourra prendre avant le sport, en plus ou
4 la place des Chrono-protéines. Le goiiter permettra, entre
autres avantages, de contrecarrer d’'intempestives fringales
nocturnes comme les grignotages devant la télé ou au cinéma.
Cependant son role essentiel étant de calmer un retour phy-
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siologique et tout a fait naturel de 'appétit, il ne faudra surtout
pas en ritualiser 'heure, ce qui lui Sterait son but essentiel de
coupe-faim. On prendra donc, selon ses goiits et son humeur :

— 2 fruits frais

—ou 2 cuil. & soupe bien pleines de fruits secs : abricots,
dattes, figues, pruneaux, raisins... (mais pas les noix, noi-
settes... qui sont des gras végétaux) et tous les fruits tropi-
caux séchés qu'on voudra ;

-ou 2 pommes cuites au four nappées de confiture, de
‘miel, de sirop d’érable ou de sucre (2 cuil.  soupe) ;

—ou 2 cuil. a soupe de créeme de marron, a ne pas
confondre avec la purée de marron qu'on ne sucre pas mais
qu'on sale et qu'on mange le midi avec la dinde. N'en mangez
pas tous les jours si vous avez tendance & avoir des diffi-
cultés de transit intestinal ;

—ou 2 cuil. & soupe de confiture + 2 cuil. a soupe bien
pleines de compote, en les panachant & votre fantaisie.

~ou 4 boules de sorbet, au parfum qu’on voudra ;

- ou 2 grands verres de jus de fruits frais ;

—ou 1 CocaCola, formellement interdit a tout autre
moment de la journée et surtout pas Light ni Coca-Cola zéro.

Lheure des confiseries
Clest également au goiiter que vous pourrez déguster, si

Vous en avez envie, les friandises que je vous déconseille
aux autres repas, par exemple :

-6 calissons d'Aix
ou

—3 marrons glacés
ou

-4 loukoums

ou

-4 pates de fruits

ou
-2 cuil. & soupe de dragées
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Pour faciliter votre transit intestinal

Si vous ne dinez pas, vous pourrez consommer du poisson
en entrée au déjeuner du lendemain, mais aussi faire atten-
tion & apporter suffisamment de fibres a votre corps. Pour
cela, vous choisirez au petit déjeuner du pain au son ou du
pain complet, et 4 heure du goiiter, en plus de vos parts de
gras végétaux et de fruits, vous boirez un cocktail de jus de
fruits frais.

Cocktall de fruits frais
Pour 1 personne
— 10l de jus d'ananas
- 10 ¢l de jus de pamplemousse

~10.cl de jus d'orange
—le jus de 1 citron

LE DINER

* Poisson
* Légumes
« Boissons

Aprés une journée bien conslruite, le repas « ornement »

Clest le moment privilégié pour se retrouver en famille,
en couple, entre amis. Hélas, ce plaisir d'étre ensemble, de
partager le repas vous entraine souvent dans des agapes
dévastatrices pour votre équilibre nutritionnel. Le diner, qui
ne devrait &tre qu'un repas complémentaire, devient alors
T'ennemi de vos formes. Plaisir de se réunir, oui ! Obligation
de beaucoup (trop) manger, non ! Restez donc raisonnable
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jusqu’au bout de la journée. Ce sera d’autant plus facile si
vous avez bien mangé aux trois repas qui précédent. Raison-
nable n'étant pas synonyme de « tristounet », vous verrez
que Pon peut déguster des plats savoureux.

Le diner n’est en aucun cas obligatoire. Vous le prendrez
seulement si la faim vous vient en fin de journée. §'il a lieu
pour des raisons sociales ou familiales, il sera léger, mais
pourra &tre abondant et a la mesure de votre faim.

11 sera toujours plus riche en protéines animales qu’en
végétaux, tout comme celui du midi est plus riche en pro-
téines qu'en féculents, et son composant principal, parce
que le plus utile, sera sans conteste le poisson ou les fruits
de mer, en quantité dépendante de votre envie.

Vous pourrez les déguster préparés a votre gofit, en sauce
ou pas, et en manger autant qu'il vous plaira !

Du poisson, des fruits de mer ou de la viande blanche...
sinon rien !

Car ne manger que des végétaux est inutile, je vous le
dis tout net, mieux vaut ne pas manger le soir que de faire
un repas de légumes. Pire encore sera le repas de laitages,

pourvoyeur en

Et ne choisissez la viande que si votre appétit est limité.
Réservez le poisson et les fruits de mer aux grosses faims
puisque vous pouvez vous en rassasier sans risque.

Si cela vous fait plaisir, et quelle que soit votre taille, vous
pourrez remplacer les légumes verts par une assiette de
salade verte.

Mais, surtout, jamais de potages, qu'ils soient « faits
maison » ou « industriels » avec ou sans féculents.
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B Poisson

Si vous avez assez faim, vous choisirez des poissons
Pplutdt gras, en sauce ou non selon votre fantaisie, et surtout
Vvous en mangerez a la mesure de votre appétit. Le poisson
s'élimine beaucoup plus rapidement que tout autre aliment
animal, ce qui explique pourquoi je ne le conseille pas pour
le déjeuner. Car, quelle que soit la quantité ingérée, vous ris-
queriez d'avoir faim trés rapidement dans I'aprés-midi. La
légéreté des protéines de poisson rend celui-ci éminemment
digeste : un poisson trés gras sera toujours moins riche en
lipides que la plus maigre des viandes.

Poissons gras Poissons maigres
Espadon Brochet
Haddock Cabillaud
Hareng Colin
Lotte Lieu
Magquereau Limande
Morue Merlan
Sardine Raie
Saumon Rouget
Thon Sole
Truite Turbot

La portion variera en fonction de votre taille et de votre
appétit, sachant qu'il faudra compter un minimum de 100 g
et ne pas dépasser 300 g de plus que votre hauteur en centi-
métres. La moyenne s’établissant a 150 g de plus que votre
taille (hauteur) en centimétres, convertie en grammes, donc
270 g pour une personne de 1,70 m.
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Poisson

Votre taille Poisson pesé cru

en centimétres i i
minimum  moyenne  maximum

150 cm ou moins 1009 2009 4509
160 cm 100g 210g 460g
170cm 100g 220g 4709
180 cm 100g 2309 480g
190 cm et plus 1009 2409 4909

B Le repas de fruits de mer

Rien ne vous empéche non plus de vous régaler d’un pla-
teau de fruits de mer (idéal lorsque I'on recoit), de moules
mariniéres ou de homard Thermidor.

Quelle que soit votre taille, I'équivalent de 25 cl et jusqu’a
75 cl, voire 125 cl.

| Fruits de mer

L De 25 ¢l 4 75 cl, voire 125 cl.

Si vous n’aimez pas le poisson...

Certains n'aiment pas trop le poisson, d’autres le détes-
tent cordialement, en général & cause d'un vieux souvenir
d’enfance d'aréte coincée dans la gorge, que I'inconscient
refuse & tout jamais d'accepter comme un incident mineur.
A ceux qui sont réticents, on pourra proposer des recettes
de poissons fermes, 2 la densité trés proche de la viande, et
suffisamment relevées pour que, progressivement, on puisse
¥ prendre goiit.
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B Viande blanche

Vous pourrez aussi remplacer le poisson par des viandes
blanches. Mais veillez cependant a respecter deux régles
précises.

Premiére régle : les viandes ne pourront &tre que blanches,
dans lesquelles on inclura le veau, les volailles, le lapin, les
gibiers sauvages et le porc maigre (cotes premiéres, jambon
blanc).

Deuxiéme régle : contrairement a ce qui est permis pour
les poissons et fruits de mer, vous ne pourrez dépasser la
quantité recommandée, qui est : votre taille en centimétres,
convertie en grammes, moins 40 g (par exemple, une per-
sonne de 1,70 m ne pourra pas prendre plus de 130 g de
viande blanche, pesée crue, et de préférence sans sauce).

Viande blanche

Votre taille Quantits

en centimétres
150 cm ou moins pas plus de 110 g, pesée crue
160 cm pas plus de 120 g, pesée crue
170 cm pas plus de 130 g, pesée crue
180 cm pas plus de 140 g, pesée crue
190 cm et plus pas plus de 150 g, pesée crue

Les viandes blanches seront un recours qui permettra
d'éviter le végétalisme du soir, générateur de ventre, de
fesses et de jambes enflées. Car, rappelons-le, les légumes
sont par nature des aliments trés minéralisés. Riches en eau
et en sels minéraux, les légumes vont &tre, si I'on en abuse,
les grands pourvoyeurs de cellulite, d’autant qu'en général
on les assaisonne pour leur donner du gott, ce qui favorise
encore plus la rétention d’eau.
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A révidence, un repas de légumes est donc formelle-
ment déconseillé, et ceux-ci ne doivent &tre que le complé-
ment d’un repas de poisson ou de viande blanche. En effet,
meéme si 'on est trés friand de poisson, des viandes blanches
le soir permettent de varier les plaisirs, évitant ainsi les auto-
matismes et le risque de lassitude.

Quelles sont les viandes blanches ?
~ porc maigre (jambon blanc, cotes premidres)
~veau
- volaille sans la peau

— lapin
— gibier sawvage

Attention cependant a certains pidges :

- le gibier d'élevage est gras et se mangera le midi ;

~ certains morceaux de porc sont trés gras, il faudra donc
les éviter et se contenter le soir du jambon blanc et des cotes
premiéres qu'on cuira en les passant de préférence sous le gril.

— par contre le canard, volatile gras s'il en est (et bien qu'il
soit en fait une viande rouge* I), peut se manger le soir car sa
viande, riche en graisses oméga 3 est particuliérement bien
tolérée par I it ceci i le fameux parad
des Périgourdins, dévoreurs de canard a toute heure et pro-
tégés pendant toute leur vie des accidents vasculaires.

Les viandes blanches resteront un aliment occasionnel
du soir et, contrairement au poisson dont on pourra faire
une orgie, on ne devra jamais dépasser la part correspon-
dant aux normes indiquées plus hant. Une sage conclusion
a retenir : ne mangez de la viande blanche seulement si
vous n'avez pas trés faim.

* Le canard, comme T'autruche, est bien une viande rouge, les muscles

contenant de la myosine comme dans celle du boeuf, du cheval et autres
quatrupedes.
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B Légumes

IIs viennent compléter le gros plat de poisson ou le petit
plat de viande blanche, et on les mesurera comme les fécu-
lents du midi.

On les dénomme verts, mais attention & la couleur !

Paradoxalement, certains légumes rouges comme les
tomates, les carottes et les betteraves sont bien répertoriés
dans la catégorie des légumes verts, et certains légumes de
couleur verte, comme les petits pois et les flageolets, sont
assurément des féculents.

On les dit « frais », mais les délicieuses pommes de terre
nouvelles sont des féculents, d'oil un insoluble casse-tate
pour certains !

Pour éviter toute erreur, nous avons démélé cet imbroglio
en tranchant résolument ce neeud gordien culinaire.

Tout légume mlscephble de faire de la farine se mange le
midi ; tous I tr i &tre ésle soir. Crus,
cuits, chauds, froids, grillés, en sauce, en vinaigrette, toutes
les fantaisies vous sont permises, A condition bien sar d’en
respecter les quantités raisonnables. Ceci vous permettra de
ne pas vous compliquer inutilement I'existence.

Le soir, on mangera donc toutes les plantes potageres
autres que les farineux, et on en consommera tout ou partie.

- les racines : des navets, betteraves, salsifis...

~les feuilles : des choux, épinards, salades, oseille...

~les tiges : des poireaux, céleris, asperges...

~les fleurs : des artichauts...

~les fruits : des courgettes, concombres, poivrons...

Suivant votre taille, qu'il soient crus, ou qu'il solent cuits :
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Légumes
Votre taille Quantité

en centimétres

150 cm ou moins 1 cuil. & soupe, pas plus
160 cm 2cuil. & soupe, pas plus
170 m 3 cuila soupe, pas plus
180 cm 4cuil. & soupe, pas plus
190 cm et plus 5 cuil.a soupe, pas plus
ou 1 assiette plate de salade verte, en vinaigrette.

Un cas a part : les champignons

Mystérieux évocateurs de foréts et de prés... méme s'ils
ont été cultivés dans une cave !

Délicats et discrets accompagnements, aussi bien des
poissons que des viandes, les champignons sont trés peu
nourrissants, ce qui permet de les ajouter  tous les plats.
Attention cependant a la facon de les préparer suivant
le moment de la journée ! Les cepes a la bordelaise ne me
paraissent pas précisément indiqués pour un repas du soir,
tout comme les morilles bien gorgées de la créme qui nappe
une savoureuse escalope vallée d’Auge.

Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez
prendre de 'eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et du
café, sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Vous aurez soigneusement noté chacune des quan-
tités des diffé aliments votre
alimentaire,
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Il ne vous reste plus qu’a les reporter sur la page récapitu-
lant votre programme quotidien.

Attention : ne supprimez jamais votre diner pour mai-
grir plus vite, mais seulement si vous n’avez pas faim.

Si vous avez un creux trés tard, le mieux sera de prendre
une tisane & gotit sucré, préférable a un fruit frais ou a un jus
de fruit, méme non sucré.

Celleci permettra de clore habilement la soirée sans
remettre inutilement au travail les organes chargés de votre
métabolisme nutritionnel.

Ne vous étonnez donc plus des cauchemars qui déran-
gent vos nuits quand vous terminez mal vos soirées.

Plutdt que de q cette i é
partez sur la pointe des pieds sans déranger personne et,
juste avant de vous coucher, buvez un grand verre d’eau pour
finir de nettoyer votre estomac, ce qui vous permettra d'aller
vous nicher dans les bras de Morphée avec un soupir d'aise.

DERNIERE RECOMMANDATION :
APPRENEZ A GERER LES SIGNAUX D’ALERTE

Ce qu'il faut avant tout, c'est comprendre les messages
que vous envoie votre corps au cours de la journée, et donc
savoir 'écouter.

Celui-ci pourra en effet aussi bien vous remercier par
une sensation de bien-&tre que vous faire des reproches en
vous adressant des sensations diverses d’inconfort... allant
jusqu’au retour a I'envoyeur !
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L'alarme du matin

Si vous n’avez pas faim le matin, c’est que vous avez
trop mangé le soir, ou trop tard, ou les deux. Cela promet
une journée épouvantable si vous n'avez pas le courage de
vous forcer a manger quand méme entierement votre petit
déjeuner. Si vous ne le faites pas, vous aurez presque & coup
siir affreusement faim le midi. A moins de manger alors
comme un goinfre, ce qui n'est pas évident, vous aurez encore
plus faim le soir, entrant alors inéluctablement dans la spirale
infernale dont il faut justement que vous sortiez a tout prix.

Les signaux de la journée

Lappétit du midi est normal et doit &tre calmé sans états
d’ame ni complexes avec la viande.

Par contre, si vous n'avez pas faim parce que vous avez
trop mangé le matin, ou parce qu'un diner trop somptueux la
veille laisse encore des traces, ne faites surtout pas I'erreur
qui consisterait & sauter, ou & réduire, le repas du midi.

Le gotiter, que vous serez alors obligés de prendre beau-
coup plus tot, ne suffirait sirement pas & vous empécher
d’avoir anormalement faim le sof et vous seriez ramenés
au probléme précédent !

Ce gotiter devra, quant 2 lui, &tre respecté en toute circons-
tance, et vous n’aurez aucune excuse pour le sauter puisqu'il
sera pris aussi tard que vous le voudrez ! Il peut se substituer
au diner, jamais I'inverse, sous peine de rendre celui<i trop
abondant, ce qui nous ferait repartir dans la spirale du « Je
ne mange pas assez. .. donc je mange trop | »
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B Les messagers du soir

C'est au repas du soir qu'on pourrale plus facilement juger
si la journée a été bien ou mal gérée, et en tirer des lecons
pour le lendemain.

En effet, si vous avez trop faim au diner, c'est qu'il a été
précédé de trois erreurs possibles.

1+ Soit vous avez sauté le petit déjeuner ou le goiiter, ce
qui est une grave erreur car les repas suivants ne pourront
en aucun cas compenser leur absence, méme si vous aug-
mentez leur quantité.

Ceux-ci contiennent en effet chacun un coupe-faim naturel
destiné & éviter les grignotages et un excés d’appétit aux
repas qui les suivent :

- le fromage du matin, corps gras animal ;

- le chocolat du goiiter, corps gras végétal,

Ceci vous fait comprendre maintenant pourquoi j’ai tant
insisté sur ces deux repas clés de la Chrono-nutrition, per-
mettant de bien la gérer.

2¢ Soit vous avez négligé votre déjeuner du midi, ce
qui n’est pas plus intelligent car vous allez ressentir dés le
début de l'aprés-midi une faim dévorante, vous poussant &
grignoter toute la journée, sans que vous puissiez réussir a
la calmer

3 Soit vos repas n'ont pas été assez riches en compo-
sants indispensables :

- lipides animaux le matin ;

- protéines animales le midi ;

- gras végétaux au goiiter.
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Cette erreur est d'ailleurs le plus fréquemment rencontrée
chez les femmes, victimes de cette coutume ancestrale qui
consistait & grignoter les restes puis a aller chercher des
baies ou des racines pour compléter un bol alimentaire trop
restreint.

Extraordinaire atavisme qui les pousse 2 préférer les végé-
taux... méme si elles ont parfaitement compris la nécessité
d’une nourriture beaucoup plus carnivore et peuvent main-
tenant manger autant de protéines qu'il leur est nécessaire.

Dans les deux cas, la meilleure fagon de calmer son appétit
le soir sans des i ifs sera de
manger autant de poisson gras qu'on aura faim, méme en
sauce.

Fn apportant des lipides oméga 3 et 6, éminemment
digestes et utiles 2 toute heure, on évitera I'assimilation dan-
gereuse d'autres graisses animales et de protéines lourdes. La
plus grosse erreur consistant & manger le soir la viande que
P'on n’a pas mangée a midi ou, pis encore, le fromage du matin.

On s’évitera également une nuit difficile, Pexcds le soir
de corps gras autres que ceux des poissons étant dans la
nuit fort mal assimilé par I'estomac, que ce soit de la langue
sauce piquante, ou pis encore, un gros steak.

Il faut savoir interpréter la faim du soir, et surtout
apprendre 2 la calmer.

La legon a retenir est donc simple

Quelle que soit la fagon dont on essaiera de contourner les
régles de la Chrono-nutrition, on aura droit, dans tous les cas,
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a un imparable effet boomerang. Toute carence, provoquée
consciemment ou non, sera suivie dans votre organisme
d'un aussi i qu'indési Mais
hélas, tout stockage par imprudence n'entrainera jamais le
phénoméne inverse, et vous garderez vos centimétres et vos
kilos. Soyez donc prudents dans vos comportements nutri-
tionnels, ce sera sans aucun doute le commencement de la
sagesse !

On se méfiera notamment des petites fantaisies répétées
qu'on s’autorise en pensant qu'elles passeront inapercues
mais qui sont génératrices, a plus ou moins bréve échéance,
de grandes prises de volume et de gros chagrins !

1l faut également tenir compte des impondérables, que ce
soit dans la vie de tous les jours ou lors de circonstances
exceptionnelles, sans oublier les petits détails... car je veux
'vous armer encore mieux contre les pieges et les dangers.

W Encore un dernier point important

Un message de votre corps auquel il faut savoir répondre :
les envies de manger sans avoir réellement faim. Celles-ci
signifient en effet que votre corps souffre de carences en
vitamines et/ou oligo-éléments ce qui le pousse 2 recher-
cher les aliments qui en contiennent, méme si quantitati-
vement il a été suffisamment nourri. Pour remédier a ces
grignotages, la solution est simple : prendre tous les matins
2 gélules de vitamines et oligo-éléments comme je vous
l'ai recommandé dans les 2 premiéres phases de votre
programme.
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8 FEt petits conseils d’ami

Pour ne pas dériver, de la discipline !

Soyons clairs : « Ce qui n’est pas écrit n’est pas autorisé ! »
Ce qui veut dire que si ce n’est pas dans la liste, c'est non, et
nous oblige a exclure toute entorse au programme.

Mais, pour garder le moral, de la fantaisie !

Ne jamais rester bloqué sur une liste trop restreinte d'ali-
ments : s'il faut respecter les proportions entre animal et
végétal, il ne faudra cependant pas oublier de varier le plus
possible la composition des plats pour éviter un effet de
lassitude.

Et pour la joie de vivre, les coups de folie !

Deux fois par semaine, pas le méme jour, repas libre, y com-
pris les entrées, les desserts et les boissons, qu'elles soient
alcoolisées ou pas... que je vous invite tous & boire ama santé !

Iy a quatorze repas dans la semaine :

— douze pour que votre corps soit en forme ;

— et deux autres pour que votre téte le soit également !

Souvenez-vous : je vous veux tous heureux ! Comment
le seriez-vous s'il n'y avait plus dans votre semaine des ins-
tants de bonheur et des moments de folie ?

1 i stuations et itions d’exis-
tence, la conclusion est qu'il faut, en toutes circonstances,
savoir adapter ses repas a ses efforts physiques et intellec-
tuels en sachant faire passer son instinct avant ses envies.

Mais la meilleure facon d’éviter les problemes est de
savoir comprendre les signaux que votre corps vous envoie
quand sa situation devient critique. Malheureusement, on
sait trop rarement les interpréter et plus rarement encore y
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obéir, méme s’ils sont de précieux indicateurs permettant de
corriger des erreurs ou des oublis. Cependant, certains sont
indispensables a connaitre si I'on veut gérer sans a-coups
son poids et sa silhouette. Nous allons donc vous aider a
reconnaitre ces signes d’alerte.

A vous de jouer !

Pages 251 & 253, vous trouverez votre « journée type
personnelle »,

3 Phase Equilibre

Phase 3 - Equilibre
Votre journée type personnelle

Inserivez vos quantités, selon volre taille
(hauteur en centimétres)

Le petit déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille {hauteur en
centimétres) p. 207 4 212,

© AUMOINS......... g de fromage ;

© A plUs......... g de pain ;

10312 g de beurre doux ou salé ;

- 0u au moins. cuil. & soupe d'huile d'olive ;

+(si matinée longuel .......... ceufs et/ou.......... g de charcuterie ;

* boisson & volonté : thé, café, infusion, tisane, eau plate ou
pétillante... sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

Le déjeuner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille [hauteur en
centimétres] p. 216 & 229.

* Au moins... de viande rouge ;

g de charcuterie ou abats ;

g de viande blanche ou volailles ;

ceufs en omelette, durs, mollets, brouillés... ;

= 03U PLUS......... & POISSON GFas + 3 MOINS......... g de viande,
charcuterie ou abats ;

= 0U 3 PluS......... g de frOMAGE + AU MOINS...c. § de possON
gras;

© AU PLUS......... uil. & soupe bien pleines de féculents ou céréales

cuits [pates, riz, purée, frites...], chauds ou froids, méme au beurre
ou en vinaigrette. On peut remplacer par 50 g de pain.

Le goiiter

Pas avant d"avoir faim et aussi tard qu'on voudra, c’est le méme
pour tout le monde !
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« des gras végétaux :

-30 g de chocolat noir: pur, aux noisettes, aux fruits, 3 la pate
d'amande ou autre fantaisie, du moment que c’est du chocolat noir ;
~ou 2 cuil. 3 soupe bien pleines de graines non salées [noix, noi-
settes, pignons, sésame, noix de pécan, pistaches, cacahudtes,
noix de cajou...) ;
- ou 2 cuil. 3 soupe bien pleines d'olives [noires, vertes ouviolettes) ;
- ou 1 avocat entier (s'il est gros, 1/2), au sucre ou 2 la vinaigrette.

 des fruits et dérivés sucrés :

-2 fruits frais ;

- ou 2 cuil. & soupe bien pleines de fruits secs : abricots, dattes,
figues, pruneaux, raisins ou fruits tropicaux séchés ;

—ou 2 cuil. & soupe bien pleines de compote + 2 cuil. 3 soupe de
confiture ;

- ou 2 pommes cuites avec 2 cuil.  soupe de confiture, miel, sirop
d'érable, etc. ;

- ou 2 cuillerées a soupe de créme de marron ;

- ou 4 boules de sorbet aux fruits ;

- ou 2 grands verres de jus de fruit frais ;

-ou 1 Coca-Cola.

Le diner

Consultez les quantités recommandées pour votre taille (hauteur en
centimétres] p. 238 & 243.

«silon n'a pas faim : rien... 3 condition de penser a boire ;

« si Lon faim : 8u oINS ......... g de poisson gras ;

=~ ou T bol de 25 cl & 100 cl de fruits de mer ;

~0U AU plUS........ g de viande maigre, et de préférence sans
sauce.
*au plus.......... cuil.  soupe de légumes verts, toujours cuits en

hiver, cuits ou crus en été, et qui peuvent étre dans les deux cas
en vinaigrette ;
-ou 1 assiette plate de salade verte, en vinaigrette.
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Les boissons

Je Lai dit pour le petit déjeuner, et c'est valable pour toute la
journée, tous les jours de la semaine, on boira a volonté : eau
plate ou pétillante, thé, café, tisane sans lait ni sucre ni miel ni
édulcorant et, bien entendu, aucune autre boisson, pas plus
alcoolisée qu'artificielle. Donc pas de vin, & Uexception bien sir
des deux repas joker.

2 repas joker par semaine (voir p. 61)

Pensez aussi que vous avez droit & deux repas joker dans la
semaine et que vous pourrez a ce moment-1a laisser libre cours &
Vos envies... Tout est permis.

Et 1 joker de plus pour les esclaves des laitages...
Pour ceux-13, le dimanche matin, ou un autre matin de congé,
donc une seule fois par semaine au moins :

« 4 yaourts au lait entier, nature, avec, dans chaque, 1 petite
cuillerée a café de créme fraiche ;

- ou 1/2litre de lait entier + 2 yaourts nature + les 2 petites cuille-
rées a café de créme fraiche ;

- ou 200 g de fromage blanc entier + 1 petite cuillerée a café de
créme fraiche.

A noter que ce joker supplémentaire est totalement interdit dans
les phases 1 et 2.

Attention ! méme si cela vous parait beaucoup, vous ne devez en
aucun cas diminuer les quantités.
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LES CAS PARTICULIERS

Les cas particuliers sont relativement peu nombreux, la
plupart des difficultés quils provoquent étant plus lies a
un manque d’organisation qu'a une réelle difficulté. Mais
certains impératifs d’horaires ou de temps, essentielle-
ment i donc inc une
adaptation que nous essaierons de rendre la plus agréable
possible.

LES OCCASIONS SPECIALES

Le sport

Au cours de la journée, des efforts physiques intenses
devront &tre précédés et accompagnés, surtout pas suivis,
par un nutritionnel i végétal
mais le plus riche possible en protéines et en lipides : par
exemple, des bananes ou 100 g de cake, plutdt que des
fruits... Nous avons testé des aliments & base de soja dont
l'usage est manifestement sans grand intérét pour la gestion
de Peffort.

Enrevanche, les Chrono-protéines sous forme de barre ou
de sachet sont les compléments alimentaires de loin les plus
efficaces pour compenser la dépense d’énergie pendant le
sport.

Par ailleurs, évitez autant que possible de faire du sport
le midi si c’est votre seul créneau de liberté dans une journée
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chargée. Mangez bien, puis détendez-vous, promenez-
vous, ce sera la meilleure maniére de rester en forme tout
Paprés-midi.

Le rituel des repas professionnels

Affirmons notre différence! Ce sont les repas d'affaires
auxquels, la main sur le cceur et une auréole autour de la
téte, on prétend n'avoir, hélas, pas pu échapper...

Les solutions

Tl est pourtant facile d’affirmer sa personnalité & ces repas
en commandant deux parts de viande, une petite part de
féculent, par exemple des frites, et... rien d’autre. Ce qui a
un double avantage :

- celui de vous laisser deux fois plus de temps de parole
qu'a ceux ayant pris plusieurs plats ;

- celui de ne pouvoir &tre suspecté par personne de faire
un régime. Car il est évident qu'avec une telle quantité de
viande dans votre assiette, complétée par un féculent réputé
particuliérement nourrissant, nul ne se risquera a vous en
faire la remarque, surtout si vous &tes dans la phase oi1 vous
avez atteint la minceur que vous souhaitiez acquérir.

Rien ne vous empéche également de commander :

—un plat de poisson (pas une entrée!) ;

— puis un plat de viande ;

~ et en dernier la part de féculents.

En bref, ne vous laissez plus influencer par les modes et
les usages pour ne pas risquer de perdre I'équilibre de votre
corps en perdant celui de vos repas.
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B Les cocktails, pots et autres arrosages

1Is font partie des rituels professionnels et leur c6té rela-
tionnel les rend pratiquement incontournables... Alors,
sachez les maitriser.

Inutile de vous gaver de jus de fruits pour éviter les
alcools : les calories seront tout autant au rendez-vous, et
plus encore la cellulite s'il s’agit d’un jus de tomate bien salé.

Les solutions

~Le classique Perrier-rondelle, mais attention aux petits
gateaux qui viendront consoler I'héroique buveur d’eau !

— Ou, plus subtil, le « tout sucre » : plutdt quun jus de fruit,
on prendra de préférence un verre de champagne ou un
verre d’alcool de grain comme le whisky, ou un apéritif anisé,
qu'on accompagnera exclusivement d'aliments sucrés. Tous
ceux qui composent le golter seront les bienvenus. En fai-
sant suivre ce « gofiter », qui W’en est pas un, par un repas du
soir de poissons a volonté, le tour sera joué.

Les repas de famille

lIs associent rituellement tous les gras, tous les sucres
et un bon nombre de protéines, aussi bien animales que
'végétales, en général largement accompagnés de boissons
sucrées, alcoolisées, ou les deux.

Qu'il s'agisse d'un repas du midi ou d’un repas du soir, il
ne faudra diminuer ou sauter que le repas du soir qui suit,
jamais un autre repas.

Cela évitera de modifier I'équilibre naturel de la nutrition,
dont la chronologie ne serait alors plus respectée.
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Les solutions

- Supprimer ou simplement réduire un repas du soir aura
l'avantage de permettre un déstockage en douceur, sans
souffrir de la faim puisqu’on ira dormir, en veillant cepen-
dant a boire suffisamment.

Mais il faut surtout éviter I'erreur classique qui consiste
a réserver son appétit pour les fétes en diminuant ou en
supprimant les repas qui les précédent. On obtiendrait,
dans ce cas-13, exactement leffet inverse de celui que 'on
souhaite : 'organisme, volontairement affamé, se ferait un
plaisir d’accueillir a satiété et plus encore tous les aliments
qu'on lui offrirait, accumulant, on le sait, plus de recettes
qu'il naurait fait de dépenses.

Les pique-niques

Le principal pigge des pique-niques sera toujours le sand-
‘wich, suivi de prés par la salade composée.

Dans les deux cas il y aura en effet, sauf exception, tou-
jours beaucoup trop de végétal et pas assez d'animal avec
Teffet désastreux d'étre suivi par la réapparition d’un appétit
d’autant plus féroce que I'aprés-midi aura été sportif.

Les solutions

—Pour éviter de mal répartir les aliments, le mieux est de
les emporter dans des boites séparées : une pour les viandes,
une pour les féculents... Cela permettra 3 tout un chacun d'y
puiser la quantité d’animal et de végétal qu'il jugera utile, sans
pour cela imposer aux autres ses proportions spécifiques.

- Autre précaution : ne jamais oublier la dépense d’énergie
générée par une journée passée a se promener au grand air
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et prévoir en conséquence un solide godter + 1 barre de
Chrono-protéines ou 1 banane par heure d’effort.

Les voyages et les vacances

Pour ceux qui partent loin, on accommodera les repas
aux pays visités et  I'énergie dépensée ! Car il n’y arien de
commun entre un trekking au Népal et un séjour reposant a
I'fle Maurice, bien que les latitudes en soient, dans les deux
cas, quelque peu plus au sud que la ndtre !

Que ce soit :

- un voyage dans un pays froid ou dans un pays chaud ;

-la dépense d’énergie formidable des amateurs de ran-
données alpines ou le modeste exercice d'un paisible prome-
neur sur les planches de Deauville ;

~le farniente des professions manuelles ou la détente
sportive des bureaucrates ;

Toutes ces situations nécessiteront une adaptation parti-
culiére qui constitue une partie importante des demandes
les i de santé et I''REN'S

par des conseils nutritionnels.

Les solutions

A chagque situation particuliére répondra donc une adap-
tation nutritionnelle... et non I'inverse comme on a trop sou-
vent tendance a le faire, avec des résultats inévitablement
catastrophiques a la fin des vacances si I'on n’a pas su pré-
server au moins les grandes lignes de la Chrono-nutrition.
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Les vacances a I'hétel

Clest évidemment la pension compléte qui peut mettre en
péril un équilibre acquis ou sur le point d'étre atteint.

Les solutions

- Garder pour le matin le fromage du midi et du soir.

—Réserver pour le goiiter les fruits et les desserts sucrés,
sans oublier que, vacances ou pas, on aura deux fois par
semaine I'occasion de faire la féte, grace aux 2 repas « joker »
(voir p. 61), et notamment de s"alcooliser.

Ce qui signifie que le petit rosé tous les soirs sous la ton-
nelle risque fort de vous laisser, sinon des remords, au moins
trés certainement des regrets... qui seront d’autant plus vifs
que les vacances auront été longues.

L'ENTOURAGE

Les couples oii l'un est sédentaire et l'autre actif

Cestlefait d'@ qui pose le plus de
La sédentarité devrait amener a réduire plus ou moins la
ration alimentaire quotidienne, ce qui est difficile pour celui
qui s'y contraint. Celui qui reste le plus 2 la maison est tou-
jours tenaillé par le besoin de se nourrir plus tot et, dans la
plupart des cas, fait un repas de trop en voulant garder le
méme schéma nutritionnel que son conjoint.
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Les solutions

- Dissocier les schémas nutritionnels de chacun, sinon il
va obligatoirement se produire une cassure de la Chrono-
nutrition pour 'un des deux.

~Gotiter quand vient la faim naturelle, en attendant le
retour du conjoint.

La mére ou le pere de famille au foyer

Obligé(e) de préparer le diner des enfants, puis d'y assister,
il ou elle vit un véritable supplice de Tantale, qui deviendr:

—soit une vraie torture pour les parents ayant le courage
de ne pas s'attabler ;

- soit, s'ils ne peuvent résister a la tentation, la source de
prises de poids aussi spectaculaires que fréquentes provo-
quées par ce repas ajouté.

Les solutions

Goilter systématiquement quand les enfants dinent, ce qui
a l'avantage complémentaire de les accompagner dans leur
repas du soir. Dans les deux cas, le chocolat et les fruits trou-
veront donc tout naturellement leur place vers 19 heures, en
attendant un diner vers 21-22 heures ou méme plus tard.

Le diner de couple qui terminera la soirée sera d’autant
plus agréable qu'il ne sera plus motivé par une faim dévo-
rante mais par le simple plaisir de partager un moment de
détente bien mérité.

Faites attention cependant a ne pas manger par obliga-
tion conviviale : n’oubliez pas d’obéir a votre sensation de
satiété autant qu’a celle de faim et, dans ce cas, contentez-
vous de boire.
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Limportant est d'étre assis ensemble pour bavarder,
regarder la télévision ou tout simplement le plaisir de se
voir... mais pas obligatoirement de faire travailler ses
machoires au méme rythme !

Les enfants

A la maison

A partir du moment ot ils commencent & manger comme
les adultes, ils peuvent suivre ma méthode. Il est important
de varier les menus en ce qui les concerne. On proposera le
fromage sous forme de quiches, croque-monsieur, etc.

Ala cantine
Les repas de cantine pour enfants sont souvent tellement
mal équilibrés que cela reste une des questions les plus pré-
occupantes pour moi, Le probléme essentiel étant le manque
de prof
protéines & manger en dessert. Ce délicieux complément
i leur dapaiser cor leur faim

ines, vous pouvez leur donner une base de Chrono-

tant en se régalant.

Le godter

Ce sera le méme que celui de I'adulte (voir p. 230), & ceci
prés que, dépensant plus d’énergie, les enfants ont égale-
ment droit aux bananes.
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J EN FONCTION DE VOTRE ACTIVITE PROFESSIONNELLE

Pour ceux qui travaillent la nuit

Cela pose le probléme le plus simple et facile a résoudre, &
condition d’accepter d’adapter les nécessités de son alimen-
tation aux impératifs horaires de son activité professionnelle,

Les solutions

Celui qui travaille de nuit, se levant a I'heure ol les autres
prennent leur déjeuner du midi, prendra son petit déjeuner
avec eux:

~le « petit déjeuner » de midi sera donc pour Iui I'heure
du fromage-pain-beurre. Si 'aprés-midi est long, une pause
fruits et boisson sucrée suffira en attendant le déjeuner qui
se prendra en méme temps que le diner des autres :

~le «déjeuner » dusoir sera alors viande-féculents, pendant
que le reste de la famille mangera poisson-légumes verts ;

—le « goiiter » se prendra dans la nuit ;

~le « diner » se prendra en fin de nuit ou en rentrant du
travail.

Vous voyez donc qu’on peut trés bien étre amené a manger
lourd le soir quand les autres mangent léger, ou sucré... ou
méme pas du tout.

W Pour ceux qui exercent un métier physique

Si le travail de nuit est responsable d’horaires décalés, il
existe des professions dont les emplois du temps sont bien
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plus difficiles & gérer : un crevettier de Honfleur partant tirer
ses filets pour quatre heures de péche devra, a I'évidence,
faire provision d’énergie avant de prendre la mer. Au cours
des efforts & accomplir, placé dans la méme situation qu'un
marathonien, il lui faudra alors maintenir son énergie pen-
dant le méme temps qu’une longue course, et a bord d’un
petit bateau, les barres de Chrono-protéines seront le com-
plément alimentaire idéal.

Les solutions

Dans les deux cas, il suffira d’amener toutes les heures un
complément d’énergie ne risquant pas d'avoir un effet cumu-
latif. Pour cela, un sucre rapide sera trop fugace et risque
de provoquer des hypoglycémies réflexes. L'idéal nous a
finalement paru un aliment dense associant protéines végé-
tales, lipides végétaux et glucides... cela laisse le choix entre
1 barre de Chrono-protéines ou 1 banane par heure.

Pour ceux qui exercent un travail intellectuel

Les efforts intellectuels soutenus sont comme les efforts
ils né i un carburant é i

Les solutions

Les étudiants auront tout intérét a manger :

- la premiére partie du gotiter en fin d’aprés-midi ;

~ 2 heures environ aprés : un diner de poissons et/ou fruits
de mer, sans légumes ;

~dans la nuit, 1 heure au moins avant le coucher, la deux-
iéme partie du goiiter (fruits secs, fruits frais et dérivés
sucrés) / ou une barre de Chrono-protéines, dont I'avantage,
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quand on la mange avec les sucres rapides, sera d’activer au
maximum les fonctions cérébrales de mémorisation, ce qui
permettra ainsi de retenir tout ce qu'on aura appris dans la
soirée et dans la nuit.

Leur attention pourra ainsi rester vigilante jusqu’a un
coucher méme trés tardif suivi d’'un sommeil d’autant plus
réparateur que la métabolisation des sucres, laissant le foie
totalement en repos, ne provoquera pas de lourdeur au
coucher.

Pour ceux qui font les 3 x 8

La pire i ion que la c
moderne a pu créer reste encore le systéme des 3 x 8 : par
souci de prétendue égalité, on fait tourner des horaires
de travail de 8 heures toutes les semaines, voire tous les
3 jours, pour que chacun puisse goiter I'ineffable bonheur
de travailler tantdt le matin, tantot I'aprés-midi et tantét la
nuit.

Les solutions
Sur le plan nutritionnel, ces a-coups horaires ne déclen-
chent pas de catastrophes car il est relativement facile

d’adapter leur alimentation & I'activité des personnes

vu, il suffira de décaler complétement
les repas pour le travail de nuit (voir p. 262).

En revanche :

- sil'on se leve avant 6 heures du matin, il suffit d’ajouter &
son programme nutritionnel quotidien dans I'heure du lever
1 barre ou 1 sachet de Chrono-protéines.
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On prendra sans probléme :
—le petit déjeuner a la pause du matin et les autres repas,

'y compris le goiiter, aux heures habituelles.

Pour ceux qui travaillent dans la restauration

1Is travaillent chaque jour en deux périodes hyperactives
séparées par une plage de repos de deux a quatre heures.

Pour ceux-3, il a fallu trouver un équilibre tenant compte
des deux plages d'activité intense pendant lesquelles il
n'était pas question de manger quoi que ce soit.

Les solutions
- un gras végétal et une boisson non sucrée au lever ;
—le petit déjeuner vers 11 heures, juste avant le service ;
~ du poisson apres le service du midi ;
- le repas de viande et féculent avant le service du soir ;
— si nécessaire, des fruits avant le coucher.

Et toute la journée : boissons & volonté sans lait ni sucre
ni édulcorant.

Pour ceux qui font souvent des voyages
d’affaires

Les voyages d'affaires doivent se traiter comme les situa-
tions de travail en 3 x 8 (voir p. 264), c’est-a-dire qu’on doit
s’adapter aux circonstances. N'oubliez pas que votre corps
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est une machine et qu'il n’a pas d'états d’ame. Vous devez
donc le nourrir au rythme de votre activité.

LE PASSAGE DE LA VIE PROFESSIONNELLE A LA RETRAITE

Les trois facteurs les plus fréquents et les plus redoutables
de malnutrition, donc d’accélération du vieillissement chez
les retraités, sont :

—~le lever trop tardif ;

- linactivité ;

— habitude du grignotage sucré.

Quel que soit son age, le corps a toujours besoin de
reconstruire ses cellules, qui sont constituées, nous 'avons
déja vu, de lipides et de protéines. Les sucres ne suffiront
pas a leur équilibre nutritionnel et, conséquence plus redou-
table encore, ils empécheront I'assimilation correcte des ali-
ments nécessaires & I'entretien des cellules. De plus, au fur
et & mesure que I'organisme vieillit, les métabolismes et les
échanges d'ions s’effectuent de moins en moins bien, ce qui
rend les personnes agées plus fragiles.

Les solutions

Il faudra donc veiller & ne pas se laisser aller a une non-
chalance corporelle sous prétexte de liberté intellectuelle.
Liarrét du lever obligatoire et d'une discipline horaire tout
aussi obligatoire entrainent chez les retraités une sensation
de liberté totale.

Jinsiste sur le fait qu'tre a la retraite n’implique pas du
tout de mettre son corps en vacances permanentes, mais de
restructurer sa vie en veillant a ne pas déstabiliser comple-
tement I'organisation de ses journées. C’est en gérant cor-
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rectement son emploi du temps et en gardant des journées
bien remplies que I'on pourra dans I'année se ménager des
plages de repos total. On conservera donc une vie active
rythmée par des temps de vacances nécessaires. Ainsi on

au du retraité, pourvoyeur
de kilos et, par é d’accids ou
pulmonaires.

LES TROUBLES METABOLIQUES

Si vous avez du cholestérol

C i a l'opinion ré I'hyper é
lémie, méme génétique, n'est pas une malédiction inguéris-
sable. Depuis environ dix ans, la découverte de nouveaux
médicaments et leur utilisation ont permis une maitrise
spectaculaire des troubles du cholestérol.
Mais det sont encore

a tort, que I'hypercholestérolémie, une fois qu'elle s'est
déclarée, ne peut &tre maitrisée que par la thérapeutique
médicamenteuse. Or, si on suit parfaitement un schéma ali-
mentaire trds précis, reposant sur la Chrono-nutrition, toute
anomalie du cholestérol, qu’elle soit en excés ou carentielle,
pourra étre rééquili ans aucun médis ce quiest
une véritable révolution... A condition, bien entendu, que
cette alimentation soit parfaitement suivie et qu'elle le soit
a vie. Donc, contrairement aux idées recues, il ne faut sur-
tout pas priver d’apports en corps gras les personnes pré-
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sentant des hypercholestérolémies sous peine de les voir
fabriquer a outrance le cholestérol qui, justement, est le
plus dangereux.

Bien entendu, les protocoles alimentaires seront soi-
gneusement établis par un thérapeute qualifié formé a
la Chrono-nutrition. Celuici établira pour chaque indi-
vidu un schéma nutritionnel précis, qui ne sera pas forcé-
ment adapté a un autre sujet souffrant d'une autre forme
d’hypercholestérolémie.

Les grandes lignes de ce protocole, qui seront & adapter
pour chaque cas, ne sont pas particuliérement compliquées.

* Au petit déjeuner : supprimer le beurre et remplacer
obligatoirement celui-ci par au moins deux cuillérées a café
d’huile d’olive sur le pain.

« Au déjeuner : supprimer la charcuterie et les ceufs, dont
seul le jaune est redoutablement toxique dans les cas d’hy-
percholestérolémie avérée. En revanche, autoriser les abats
avec quelques réserves :

—seront interdits : cervelle, ris de veau, rognons, foie
(porc, veau, génisse, beeuf, mouton, lapin) ;

—seront autorisés: tous les autres abats, y compris
gésiers conlits, foies de volaille et foie gras de canard.
Vous en aurez I'illustration et la confirmation par I'extrait
de I'étude que j’ai effectuée conjointement avec le Pr Jean-
Robert Rapin, parue dans le journal scientifique. NAFAS du
2 juin 2003,

Si vous souffrez de diabéte

Celui-ci est notablement plus facile a gérer, quelle que soit
son expression, la Chrono-nutrition comportant, dans tous
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les cas, une proportion de glucides nettement inférieure a
celle que les diabétologues proposent. On ne craindra donc
pas, a priori, les excés de sucre. Sauf au moment du golter
oll les diabétiques devront suivre quelques recommanda-
tions. Mais il y a deux cas de figure bien distincts :

* Soit il s’agit d’un diabete de surcharge et il sera sim-
plement nécessaire de supprimer les aliments trop riches en
sucre au goiiter (raisin, ananas, cerises, dattes, miel, sirop
d'érable, confitures, confiseries, sirops, sodas et sorbets).
1l faudra é supprimer i les goiiters
dinatoires et vous obliger & diner légérement 2 heures aprés
le goiiter tant que vos paramétres biologiques indiqueront
une hyperglycémie associée a une HbAlc trop élevée. Le
retour a des valeurs correctes sans traitement permettra,
bien entendu, de une ali i i
normale.

* Soit il s’agit d’un diabéte insulino-dépendant et il faudra
ajouter d’autres précautions a la restriction des sucres au
goiter :

- Au petit déjeuner : la part de pain sera réduite de 10 g et
Ia part de fromage sera augmentée d’autant.

—Au déjeuner : on remplacera les féculents par la méme
quantité de légumes verts cuits ou le double de crudités,
sans oublier d’augmenter en méme temps de 20 g la part de
viande.

—Le diner sera strictement obligatoire, limité si vous le
souhaitez a une petite part de poisson, mais jamais réduit
un plat de légumes, ce qui risquerait de provoquer de graves
déséquilibres dans votre glycémie du réveil.

~Derniére précaution: ne jamais prendre le risque
de gouter avant d'avoir réellement faim, I'idéal étant de
contrdler, dans les premiers temps, avant celui-ci, votre gly-
cémie par un test digital.
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Bien entendu, dans les deux cas, il conviendra, comme B Si vous souffrez de diatese urique

pour les pathologies du cholestérol, de confier 2 un théra-
peute qualifié formé a la Chrono-nutrition le suivi et la ges-
tion de I'alimentation.

Si vous souffrez de pathologie du colon

Quelle que soit cellei, la Chrono-nutrition a I'énorme
avantage d’étre trés bien équilibrée en fibres, ce qui permet
a Tintestin de ne pas souffrir de surcharges. Notamment
grace a I'apport de plus de fibres animales et moins de fibres
végétales. Toutes les colites fonctionnelles, qu'elles soient

i ou i seront donc améliorées par le
simple respect de la Chrono-nutrition.

En ce qui concerne les colites diverticulaires, la maladie
de Crohn et autres colites organiques, il faudra prendre des
précautions particulieres, ces pathologies nécessitant une
répartition des fibres soigneuse et la suppression de certains
aliments végétaux.

Dans un cas comme dans l'autre, les légumes verts ne
pourront &tre assimilés qu'en petite quantité, toujours cuits
et de préférence toujours mixés.

Tous les frui & pépins,
ce qui exclut les figues, et faites attention aux tomates.

En ce qui concerne le pain, méfiez-vous surtout de tous
ceux qui contiennent des grains ou dont la mie est trop
dense, préférez tout simplement du pain blanc, sous forme
de baguette, c'est le pain dont Iindex glycémique est le plus
faible, car il ne contient notamment pas trop de mie.
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(c’est la goutte !)

Vous pouvez, hélas, &tre sujet a souffrir dela « goutte » sans
pour autant que vous n'en buviez ! On sait que I'acide urique
peut &tre particuliérement élevé chez les buveurs et chez les
gros mangeurs de charcuterie, mais ce qu'on ignorait, c'est
que celuici s’éleve d’autant plus quon mange décalé, méme
si on mange les mémes aliments.

Ainsi, se nourrir le soir de charcuterie, d'ceufs ou de fro-
mage, ou des trois, ou boire de l'alcool & n'importe quelle
heure du jour, fait courir le risque que votre gros orteil vous
intime un douloureux rappel a I'ordre.

C'est, en effet, au niveau de la premigre articulation du
gros orteil que se manifestent le plus fréquemment les crises
de goutte. Mais méfiez-vous, d'autres petites ou moyennes
articulations peuvent également étre atteintes.

11 faudra donc respecter a la lettre la chronologie des ali-
ments et si le taux d’acide urique est trés élevé, on suppri-
mera la charcuterie, I'alcool (méme quand c'est la féte 1), le
chocolat et les abats.

Enfin, on dit beaucoup de mal des fruits de mer, en fait, le

des ins matin sera surtout
le vin blanc qui les accompagne, surtout si le repas était le
soir !
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Vous voici donc en passe d’atteindre votre but, mais
attention aux embiiches semées sur votre chemin! Pour
vous aider a les éviter, et en espérant que vous allez les lire
et les relire jusqu’a connaitre parfaitement la fagon de gérer
votre corps, voici la liste des dix principes de 'IREN’S, que
je vais vous commenter afin de la rendre plus facile & mettre
en application.

Les 10 principes de 'IREN'S

1. Lalimentation adoptée pour mincir restera toujours valable pour ne
pas regrossir.
2. Uiiliser des aliments allégés, artifciels ou méme légers, n'est pas le
bon moyen pour mincir.

3.0n nintervertit jamais Fordre des repas.

4.0n peutfaire, si fon en a envie, deux grosses bétises dans la semaine
(notamment prendre de alcool), mais pas de pefites tous les jours.
5.0n ne mange pas un aliment & un mauvais moment.

6.0n naugmente jamais la part de végétal dans les plats.
7.0n calme sa faim avec Fanimal, jamais avec le végétal.
8.0nnetente le soirun 6

9. On mange avec plaisir, mais seulement pour calmer sa faim... sauf
si C'est la féte.

10. e qui est bon pour vous est bon pour les autres.

la journée.

1. Ualimentation adoptée pour mincir restera toujours
valable pour ne pas regrossir

Avec ma méthode, vous n'étes pas au régime a propre-
ment parler. Donc, lorsque vous aurez atteint votre poids et
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vos mensurations souhaitables, continuez & appliquer les
principes de la Chrono-nutrition. La phase de croisiére est en
effet un changement définitif de vos habitudes alimentaires
et en ne commettant plus d'erreur dans votre facon de vous
nourrir vous serez certain(e) de rester mince, condition
nécessaire et suffisante pour garder la forme aussi bien que
les formes tout au long de votre vie.

2. Utiliser des aliments allégés, artificiels ou méme
légers, n'est pas le bon moyen pour mincir

Ne trichez pas avec votre alimentation, ce ne serait pas un
bon moyen de perdre du poids. Si, par malheur, vous arrivez
a maigrir en vous aidant de faux-semblants alimentaires, que
ferez-vous ensuite ?

- si vous mangez comme avant, vous reprendrez votre sil-
houette antérieure plus un certain nombre de kilos ;

—si vous persistez dans la méme voie, vous serez a coup
slir condamné a vous acheminer vers la maigreur et son
redoutable cortége de carences :

* carences calcique et protéique responsables d'ostéo-
porose ;

 carences lipidiques en oméga 3 et 6, responsables de
syndromes dépressifs.

3. On n'intervertit jamais l'ordre des repas

Intervertir I'ordre des repas est aussi imprudent que de
sauter le repas qui précéde un repas de féte... Aucun pré-
texte ne pourra justifier I'erreur de manger peu ou pas
le matin, léger le midi, rien I'aprés-midi et lourd le soir, ce
qui va exactement a I'encontre de votre métabolisme nutri-
tionnel. Je vous ai déja parlé de tous les inconvénients que
cela engendre, 'y ajouterai celui d'un inéluctable vieillisse-
ment prématuré provoqué par la perturbation des oxyda-
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tions naturelles survenant de fagon décalée. Ce qui arrive
notamment quand le matin, au petit déjeuner, on mange des
compotes, de la confiture, du miel ou qu'on boit un jus de
fruits en croyant dans tous les cas bien faire. Or, ces oxy-
dants bloquent complétement, ou presque, les oxydations
naturelles que votre corps doit absolument accomplir pour

amé i T les gras saturés et
les protéines que vous venez de manger. Ceci confirmant
l'adage : « il est bien connu que I'enfer est pavé de bonnes
intentions ! »

4. On peut faire, si l'on en a envie, deux grosses bétises
dans la semaine (notamment prendre de I'alcool), mais
pas de petits dérapages tous les jours

On a vu récemment réapparaitre dans le milieu des cher-
cheurs de chauds partisans d'un ou méme deux verres de
vin quotidiens... Tout médecin généraliste expérimenté
connait les dégats que provoque,  long terme, 'absorption
journaliere d’alcool, méme en faible quantité. En effet, quand
vous ferez la féte, votre organisme mettra aussitot en place
tout un systéme complexe de rééquilibrage et d’épuration,
vous d’éliminer i vos dél
alimentaires et vos libations. Mais la petite erreur de tous les
jours passera inapergue dans le flot nutritionnel normal et
viendra s'ajouter goutte par goutte, gramme par gramme, &
votre volume et & votre poids.

5. On ne mange pas un aliment & un mauvais moment
Je vous ai soif énuméré 1 des
repas et les raisons physiologiques de cellei. Alors, si vous
ne voulez pas compromettre tous vos efforts pour mincir ou
rester mince, ne mettez pas le déjeuner 2 la place du diner,
le petit déjeuner au goiiter et vice versa, sauf bien entendu
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dans le cas ol vous vivez & I'envers ! Ainsi le petit déjeuner
se prend au lever, méme s'il est midi, le déjeuner le soir si
T'on travaille de nuit, et le poisson avant le coucher méme s'il
est 7 heures du matin !

6. On n'augmente jamais la part de végétal dans les plats

1l est tellement tentant de manger sans mesure des cru-
dités ou de la salade, sous prétexte que cela ne nourrit pas.
On oublie, ce faisant, I'efiet pervers des aliments légers.
Is ne donneront certes pas de poids ou trés peu... mais
auront sur les volumes des effets accumulatifs fort peu
esthétiques : grosses jambes et culotte de cheval seront
les punitions i s'aj une
désagréable sensation de lourdeur et d'empétement des
membres inférieurs.

7. On calme sa faim avec I'animal, jamais avec le végétal

Il faudra surtout éviter de surcompenser les messages
de votre appétit en faisant 'erreur de I'apaiser avec des
aliments ne correspondant pas 4 ses besoins. La faim est
un message naturel traduisant le besoin d'un complément
nutritionnel ; il vous faudra cependant veiller a la satis-
faire correctement en la calmant avec I'aliment adéquat &
chaque moment de la journée. Dans ce but, on augmentera
si nécessaire :

- le fromage le matin, ou on lui ajoutera ceufs et/ou char-
cuterie & volonté ;

-laviande le midi ;

~le poisson, de préférence gras, le soir.

Au cours de la journée, des efforts physiques intenses
devront &tre précédés et accompagnés, surtout pas suivis,
par un é nutritionnel i végétal
mais le plus riche possible en protéines et en lipides !
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8. On ne fente pas de compenser le soir un repas oublié
dans la journée

On compensera les manques d'une journée par un gros
repas du matin, en ajoutant ceufs, viandes et charcuterie au
pain + beurre + fromage du petit déjeuner.

ATinverse, le repas du soir pourra étre supprimé ou rem-
placé par un goter tardif en cas de surcharge. En résumé,
on mangera le matin et le midi pour accumuler les réserves
d'énergie qu'on dépense dans la journée, mais le soir unique-
ment pour satisfaire un retour de I'appétit par l'insuffisance
des apports effectués pendant le reste de la journée. Manger
sans un réel appétit enverrait i notre corps le message d'un
besoin de stockage de réserves en prévision de possibles
disettes.

9. On mange avec plaisir, mais seulement pour calmer
sa faim... sauf si c'est la féte

Ultime conseil : ne vous servez pas quotidiennement de
votre bouche pour compenser vos chagrins et vos stress,
vous aboutiriez & coup slir au résultat inverse. Souvenez-
vous de I'histoire du buveur qui buvait pour se consoler et
que boire rendait malheureux... ce qui I'obligeait & boire
pour oublier son chagrin !

Consolez-vous plutdt en participant & de mémorables
festins en famille ou entre amis, dont vous garderez un sou-
venir d’autant plus agréable que vous les aurez dévorés sans
honte ni remords !

10. Ce qui est bon pour vous est bon pour les autres
Celui-ci reprend la phrase de la patiente ne pouvant manger

correctement parce que ses enfants étaient en vacances !
Rappelons-le, la Chrono-nutrition nous concerne tous

sans exception et il ne sera nécessaire de la modifier qu'en
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de trés rares occasions justifiées par une pathologie ou une

intolérance avérées. Nous expliquons quotidiennement a

des parents venus nous consulter I'utilité de faire manger

comme eu, aussi bien un fils un peu fluet qu'une fille dodue

et un conjoint sportif, dans le méme but de donner & chacun Conclusion

une silhouette équilibrée. La partie est d'ailleurs gagnée

d’avance quand on s’apercoit de I'énorme avantage consis-

tant a faire, avec bonne conscience, le méme plat pour tout

le monde a chaque repas. Tout parait si facile... et pourtant certains d’entre vous,
pendant que d'autres s’enthousiasment, appréhendent a
Pidée d’adopter un style de vie trés différent de leurs habi-
tudes idi La iologi iti est
un merveilleux mécanisme dont on détruit I'équilibre si
on mange les aliments au mauvais moment. Cette rupture
d’équilibre s’accompagnera de maigreur si Fon ne mange
pas assez, de prise de poids et de volume si 'on mange trop.
Changez définitivement vos habitudes et votre corps chan-
gera, sans pour cela étre obligé de vous priver. Pour rester
simple, je vous conseillerai donc simplement de respecter
la i en suivant la Ck ttrition, ré
tion raisonnable de I'alimentation humaine :

—un bon gros et gras petit déjeuner le matin avec un
peu de pain et surtout pas de laitages contenant du lac-
tose ;

—un bon déjeuner de toutes les viandes qu'on voudra le
midi avec un peu de féculent ;

— un somptueux godter de gras végétaux et de fruits ;

—le soir un diner le plus léger possible... sans oublier
que le poisson est le meilleur aliment du soir et que trop de
1égumes donne des hanches !

Soyez fantaisiste dans vos choix, mais ne les intervertissez
pas.

Voila mon ultime conseil avant de vous laisser gérer votre
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avenir... mais rassurez vous, je ne serai jamais trés loin et
toujours prét a vous aider !

Bon appétit et... & bientdt peut-&tre !

Votre bien dévoué,

LInstitut de Recherche Européen
Docteur Alain Delabos sur la Nutrition et la Santé (IREN’S)

Lorigine de I'IREN'S
Linstitut est le résultat d’une complémentarité entre six per-
dont le trait d 2 est espritde

et le trait d'union intellectuel la nutrition, chacune tragant sa voie
dans une direction précise, mais les unes et les autres échangeant
régulitrement entre elles les résultats de leurs découvertes et de
leurs conclusions. C’est ainsi que le professeur Rapin, chercheur
en pharmacologie, permet en 1994 au docteur Delabos, médecin

de valider scientifi on expérience clinique
de la Rééducation alimentaire naturelle. C'est également gréce au
Rapin. urta i les rejoint,

ainsi que le docteur Jamot, expert en gérontologie. Amicalement
sollicité, le docteur Simonin, épidémiologiste, accepte de simpli-
quer dans la voie de recherches communes. Le docteur Tapiero,
nutritionniste associé depuis deux ans au docteur Delabos, vient
compléter I'équipe en apportant son expérience de la communi-
cation. Ainsi sera créé I'REN en 1996. Le temps passe et I'REN se
renouvelle et s'agrandit, pour devenir en 2009 I'IREN’S, Institut de
Recherche Européen sur la Nutrition et la Santé, accueillant dans
ses rangs de nouveaux chercheurs, d’autres se retirant pour pro-
fiter d'une retraite bien méritée, ou trop occupés par leur secteur
personnel d'activité.

Des premiers membres fondateurs il reste la vieille garde :

- Docteur Robert Caduc, président ;

~Docteur Alain Delabos, trésorier, directeur des recherches
cliniques ;



'IREN’S

~Docteur Jean-Claude Jamot, directeur des recherches en
gérontologie ;
— Professeur Jean-Robert Rapin, conseiller scientifique.

A laquelle viennent s'ajouter :

~Docteur Jean-Pierre Campagne, directeur des recherches en
micro-nutrition ;

- Docteur Sébastien Delabos, secrétaire ;

- Docteur Claude Munini, vice-présidente.

Linstitut a pour objet :

-Létud éri des aliments et el ffets thérapeu-
tiques ou nocifs sur I'étre humain.

~Lexploration des désordres biologiques créés par des
carences, des excés ou des déviations alimentalres.

~ Les études de recherches cliniques permettant le dépistage
et la caractérisation des facteurs de risque liés aux anomalies
nutritionnelles.

— Les études et les enquétes épidémiologiques des problemes de
la nutrition sous leurs aspects psychologiques et thérapeutiques.

- La recherche et I'étude de la somatisation sur les comporte-
ments alimentaires.

— La recherche sur les médicaments susceptibles de contribuer
4 la maitrise et  la correction des anomalies d'origine organique
ou psychosomatique.

~La validation des protocoles d'examens cliniques qui per-
mettent de pouvoir évaluer la nature et I'évolution des anomalies
morphologiques.

Adresses de I'IREN'S en France :
21, rue Royale, 75008 Paris

3, rue de la Pie, 76000 Rouen
Tél. (centralisé) : 02 35 73 09 23

Ou trouver...

LES COMPLEMENTS NUTRITIONNELS
DE LA CHRONO-NUTRITION

Gélules de Chrono-Vita+
En vente sur le site www.biochrono.net

Gélules de Chrono-vitamines
En vente sur le site http ;//www.complement-regime.com/chrono-
selling.php

Gélules d’extrait de griffonia (Griffo-Mince et Griffo-Mince +)
En vente sur le site www.biochrono.net

Barres et sachets de Chrono-protéines (Chrono-barres, Chrono-
sachets, Chrono-boissons.
En vente sur le site www.biochrono.net

UN CHRONO-NUTRITIONNISTE
OU UN CHRONO-EXPERT EN FRANCE

Un chrono-nutritionniste est médecin. Un chrono-expert est
une personne de profession paramédicale.

Tous deux ont suivi une formation a I'Ecole de Chrono-nutrition
deRouen, sous I'égide de 'REN'S (Institut de Recherche Européen
sur la Nutrition et la Santé).



OO0 frouver...

«Pour trouver le praticien le plus poche de chez vous, il
suffit d'aller sur les sites :

http://www.biochrono.net ou

http ime.co t les-ch
perts-en-rance.php

« Vous pouvez vous faire suivre par le Dr Alain Delabos, en allant
sur le site www.chrono-coaching.com.

« Ou encore contacter I'institut IREN'S (02 35 73 09 23)

En cas de probleme de santé, il est préférable daller sur le
site, piloté également par le Dr Delabos et ses collégues médecins
nutritionnistes : www.la-chrono-nutrition.fr

TOUTES LES RECETTES DE LA CHRONO-NUTRITION

Retrouvez toutes les recettes de la Chrono-nutrition dans les
livres suivants (aux éditions Albin Michel) :

Dr Alain Delabos :

Mincir sur mesure grace & la Chrono-nutrition (1999, nouvelle édi-
tion 2005)

Mincir en beauté grace & la Morpho-nutrition (2009)

Le Régime starter (2006)

Vaincre le cholestérol grace & la Chrono-nutrition (2008)

Dr Alain Delabos et Guyléne Delabos :

230 recettes gourmandes pour mincir sur mesure (2000)
La Cuisine saveur pour mincir en beauté (2002)

Mincir gourmand spécial Chrono-nutrition (2007)

La Chrono-nutrition spécial Ramadam (2007)

Qu’estce que la Chrono-nutrition ?...
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Dr Alain Delabos

Mincir vite |
et rester mince

Fort du succés de sa méthode, le Dr Alain Delabos a congu un programme
spécial pour mincir rapidement sans mettre sa santé en danger.

En 3 phases (démarrage express, intermédiaire, équilibre), vous pourrez
perdre au moins 8 kilos en 4 semaines, puis vous organiserez votre régime,
au rythme qui vous convient, pour un résultat durable.

Cette méthode gourmande est fondée sur les principes de la Chrono-
nutrition, qui veut que tout aliment est bénéfique s'il est consommé en
fonction de ’horloge biologique du corps. Ainsi, il s’agit donc de manger
les bons aliments, au bon moment, et dans la bonne quantité.

* Découvrez les principes de la Chrono-nutrition.

 Profitez du plaisir de manger au quotidien : fromage, pain, steak-
frites, chocolat, amandes, noisettes.

* Suivez précisément vos journées types personnalisées selon votre taille.

* Découvrez plus de 60 recettes et menus, des idées de plats a
emporter au bureau, ainsi que des solutions pour la cantine ou
le bistrot....

* Retrouvez rapidement une sil harr ieuse, sans

Un régime EXPRESS, trés EFFICACE,
SANS DANGER pour Porganisme.

Le Dr Alain Delabos, concepteur de la Chrono-nutrition®, est directeur
général de IREN'S (nstitut de recherche européen sur fa nutition et fa santé)
depuis sa création en 1996 i est ainsi & la téte dlune équipe de médecins,
pharmaciens, nutritionnistes, naturopathes et autres professionnels de la santé.
Il est lauteur du best-sefler Mincir sur mesure gréce a la Chrono-nutrition.
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