DU MÊME AUTEUR
CHEZ ODILE JACOB
101 conseils pour bien maigrir, 2011.
Bon, sain et pas cher, avec Audrey Aveaux, 2010.
La Vérité sur les compléments alimentaires, avec le Pr Luc Cynober, 2010.
Maigrir vite et bien, nouvelle édition, 2010.
Bien cuisiner les saveurs du monde, avec Anne Deville, 2009.
Les Meilleurs Régimes du monde, avec Dominique Laty, 2008.
Simple comme maigrir, 2008.
Cuisiner vite et bon. La bonne cuisine minceur, avec Anne Deville, 2007.
Le Régime liberté, 2007.
Desserts en fête, avec Philippe Conticini, 2007.
Manger pour bien maigrir, 2005.
Être mince, en bonne santé et bien dans sa peau, 2004.
Le Nouveau Guide du bien maigrir, nouvelle édition, 2002.
Bien manger pour être au top. Cœur, cerveau, beauté, 2002.
Le Régime sur mesure, 2001.
Maigrir en grande forme, 1999.
Le Guide de l’alimentation de l’enfant. De la conception à l’adolescence, avec Anne-Marie Dartois et Marielle du Fraysseix, 1998.
La Cuisine du bien maigrir. De la forme et de la santé, 1998.
Le Grand Livre de la forme, avec Dominique Laty, 1997.


© ODILE JACOB, FÉVRIER 2014
15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS
www.odilejacob.fr
ISBN : 978-2-7381-7223-5
Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.
Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.


Introduction


Vous voulez maigrir, mais vous voulez surtout bien maigrir. Bien maigrir, c’est maigrir en conservant la forme et la santé, en goûtant aux plaisirs de la table, en partageant ses repas avec ses proches. Bien maigrir, c’est obtenir rapidement un résultat visible sur la balance ; c’est également perdre durablement ses kilos, sans les reprendre. Bien maigrir, c’est adapter les recommandations à son propre cas, car nous n’avons pas tous les mêmes besoins, ni les mêmes goûts ou le même mode de vie. Vous aider à bien maigrir, tel est l’objectif de la méthode 2-4-7.
 
La méthode 2-4-7, ce sont trois chiffres, 2, 4 et 7.
• 2, pour deux repas équilibrés et copieux, le déjeuner et le dîner.
• 4, pour quatre collations, à répartir à votre convenance sur la journée.
• 7, pour les sept jours de la semaine : vous y choisirez vous-même les meilleurs moments pour profiter d’aliments comme le chocolat, les pâtes ou le vin. Vous n’aurez pas à vous priver des aliments qui vous tiennent à cœur.
 
La méthode 2-4-7, c’est une méthode à la fois scientifique et pragmatique.
• Scientifique, car basée sur les résultats de la recherche, pour protéger votre santé, vous donner du tonus et favoriser la stabilisation de votre poids après avoir maigri.
• Pragmatique, car basée également sur mon expérience de médecin nutritionniste à l’écoute de mes patients ; pragmatique, afin de vous donner les clés d’une adaptation de la méthode à vos goûts et à vos habitudes. Le dialogue avec mes patients m’a en effet appris l’importance de personnaliser les conseils pour réussir à maigrir durablement.
 
La méthode 2-4-7, c’est maigrir tout en profitant des bons moments autour de la table.
• Partager les repas de tous les jours avec vos proches, chez vous comme sur votre lieu de travail.
• Vous restaurer entre les repas, avec des collations que vous adapterez à votre appétit et à votre mode de vie.
• Manger des aliments naturels, sans avoir besoin de produits allégés ni d’édulcorants.
• Varier les saveurs pour éviter lassitude et monotonie.
• Profiter de bons moments le week-end entre amis ou en famille.
 
La méthode 2-4-7, c’est une progression.
• Une première étape pour perdre rapidement vos premiers kilos, afin d’asseoir votre motivation.
• Une seconde étape plus gourmande, apte à satisfaire la plupart des envies.
• Une phase de stabilisation, pour acquérir les habitudes qui vous permettront de ne pas reprendre les kilos perdus.
 
La méthode 2-4-7 vous donne un cadre ; elle vous invite aussi à la souplesse.
• Un cadre qui vous guidera à chaque étape, d’une manière claire et précise.
• La souplesse, car la méthode s’adapte à votre situation, et à l’évolution de vos envies : semaine après semaine, vous choisirez le tempo de votre amaigrissement et la composition de vos repas.
 
La méthode 2-4-7, ce sont de nombreux atouts.
• La clarté, avec des principes faciles à comprendre, à retenir, à appliquer.
• L’efficacité, pour perdre vos kilos à votre rythme et durablement.
• La santé, car elle vous fournit l’ensemble des aliments nécessaires pour garder la santé, et retrouver le tonus.
 
2-4-7, c’est une méthode, c’est aussi un livre à votre service. Le livre se déroule en trois parties et onze chapitres.
• Les trois premiers chapitres décrivent les principes et la pratique de la méthode, avec l’étape 1.
• Le chapitre 4 présente l’étape 2, avec des bonus ajoutés pour adapter vos menus à vos principales envies.
• Le chapitre 5 explique pourquoi la souplesse est indispensable à qui veut maigrir durablement. Vous apprendrez comment personnaliser votre programme et adapter mes conseils à votre cas propre.
• Le chapitre 6 vous donne les clés d’une stabilisation réussie.
• Le chapitre 7 vous aide à choisir les boissons, aussi importantes que les aliments pour maigrir.
• Avec le chapitre 8, vous apprendrez à différencier vos « vrais alliés » des « faux amis », aliments ou attitudes à la mode…
• Les deux chapitres suivants vous montrent comment vous débrouiller dans les circonstances où vous n’êtes pas chez vous, que ce soit au restaurant, chez des amis ou sur votre lieu de travail.
• Le chapitre 11 ravira ceux qui souhaitent maigrir puis rester minces, mais également continuer à manger avec plaisir. Vous découvrirez les astuces d’une cuisine saine, simple et savoureuse, pour vous-même et pour vos proches.
 
Puisse cette méthode, chère Lectrice, cher Lecteur, vous aider à perdre sereinement et durablement vos kilos. Puisse-t-elle aussi vous procurer autant de plaisir à la lire que j’en ai eu à la concevoir et à l’écrire.




PREMIÈRE PARTIE
ÉTAPE 1 JE MAIGRIS VITE




Notre organisme a un rythme biologique de 24 heures, ses besoins en eau, vitamines et protéines sont quotidiens. On parle de rythme circadien. En vous proposant, jour après jour, 2 repas et 4 collations, la méthode 2-4-7 assure d’une manière optimale l’équilibre nutritionnel de votre corps. Vous disposerez régulièrement des principaux éléments nutritifs sources de tonus et de santé.
Notre mode de vie, lui, varie dans la semaine d’un jour à l’autre ; c’est sur 7 jours que nous organisons la succession des repas et répartissons les plaisirs de la table. Pour des raisons sociales, religieuses ou familiales, nous ne mangeons pas chaque jour la même chose, loin de là. Le déjeuner du lundi ne ressemble pas à celui du samedi ou du dimanche, ni le dîner du mercredi à celui du vendredi ou du samedi. Avec ses « extras » hebdomadaires, la méthode 2-4-7 vous permet d’organiser vos repas dans la semaine de manière à satisfaire au mieux vos papilles et vos habitudes de vie.
La première étape de la méthode 2-4-7, c’est :
	2, pour 2 repas, déjeuner et dîner ;

	4, pour 4 collations quotidiennes ;

	7, pour 7 jours dans une semaine ; chaque semaine, vous répartirez à votre guise 3 « extras » (féculents, chocolat et vin).






CHAPITRE PREMIER
Méthode  2-4-7 : 2 repas par jour


Déjeuner et dîner sont les deux repas incontournables de vos journées. Chacun comportera :
	de la viande, de la volaille ou du poisson, pour le fer, le zinc, la vitamine B12 et surtout les protéines ;

	des légumes, pour les fibres, les vitamines et les minéraux ;

	de l’huile, du beurre ou de la crème, pour votre santé et votre plaisir.


 
À partir de ces trois familles d’aliments, le plat principal du déjeuner et du dîner prendra la forme, selon votre choix, d’un plat chaud ou d’une salade composée. Vous éviterez le pain ainsi que les féculents (sauf à 4 repas par semaine). Lorsque vous en aurez envie, vous ferez précéder ce plat d’une entrée, de crudités, d’un potage, ou de fruits de mer. Durant cette phase initiale, je vous conseille de ne prendre, sauf dans certains cas, ni fromage, ni yaourt, ni dessert, ni fruit : vous réserverez ces aliments pour des collations. Nous allons voir tout cela en détail dans les pages qui suivent.
Protéines, légumes, huile : tiercé gagnant
Au déjeuner comme au dîner, protéines, légumes et huile constituent le bon trio pour conjuguer perte de poids rapide, repas agréables et santé.
INDISPENSABLES PROTÉINES
Présentes dans chacune de nos cellules, les protéines jouent un double rôle essentiel au bon fonctionnement de notre organisme. D’une part, elles déterminent l’architecture et les particularités de chacun de nos organes et de nos muscles. D’autre part, elles gouvernent le bon fonctionnement et le développement de l’organisme (elles constituent la base des hormones, des enzymes, des anticorps, etc.).
Chaque jour, une partie des protéines de notre corps sont détruites car vieillies et moins performantes ; pour les remplacer, il nous est indispensable de consommer quotidiennement des aliments riches en protéines. En leur absence, les muscles fondent, et les organes s’épuisent. C’est le cerveau et surtout le cœur qui « trinquent » les premiers, avec des risques pour la santé à court comme à long terme ; c’est le cas des régimes pauvres en protéines (comme certains régimes végétaliens) ou, pire, comme le jeûne total.
Les aliments riches en protéines sont donc indispensables pour que le corps reste en bonne santé ; mais ils ont également un second intérêt, important pour qui souhaite maigrir : ils facilitent la perte de poids, et ce par deux mécanismes.
 
• Leur digestion puis leur utilisation par l’organisme font brûler plus de calories que celles des autres aliments.
• Ils calent bien l’appétit ; on est mieux rassasié et plus longtemps quand on mange une alimentation riche en protéines.
 
La méthode 2- 4-7 vous apportera donc une quantité importante de protéines mais sans exagération : trop de protéines se révèle néfaste pour les reins et le squelette (ostéoporose).
Au déjeuner comme au dîner, vous prendrez une belle part d’aliments riches en protéines, mais pauvres en calories : les poissons, la plupart des volailles, les viandes peu grasses, les œufs ou même le tofu. Et, comme nous le reverrons page 43 et suivantes, les collations feront elles aussi la part belle aux aliments riches en protéines.

LÉGUMES, SANTÉ, SAVEURS ET RÉUSSITE
Les protéines, c’est bien, mais ce n’est pas suffisant. Manger également des légumes en quantité importante sera un allié fort utile pour votre réussite, et ce pour plusieurs raisons :
	grâce à leur richesse en vitamines, en oligo-éléments et en autres nutriments protecteurs comme les polyphénols, ils vous permettront de rester en forme et en bonne santé ;

	grâce à leur richesse en fibres, ils faciliteront votre transit ;

	par l’effort de mastication qu’ils demandent ainsi que par le volume qu’ils prennent dans l’estomac, vous serez plus vite rassasié puis le resterez plus longtemps (Stubbs R. J. et al., 1995) ;

	par leurs effets sur l’intestin, les légumes conduisent le pancréas à fabriquer moins d’insuline, l’hormone du stockage. Qui dit moins d’insuline dit aussi accélération de la combustion des graisses, et vos kilos partent plus vite ;

	par le croquant ou le moelleux de leur texture, par la richesse de leurs variétés, ils vous procureront du plaisir et vous aideront à lutter contre la lassitude des menus répétitifs.


Outre l’absence des fruits, la répétition de journées sans légumes constitue l’un des principaux déséquilibres des régimes purement protéinés comme le régime Dukan, et l’une des causes de leur échec.
C’est pour toutes ces raisons que je vous conseille de consommer au déjeuner comme au dîner une quantité appréciable de légumes (salades, crudités, légumes cuits).

L’HUILE, POUR L’ÉQUILIBRE
Pour maigrir, il convient de modérer sa consommation de matières grasses, mais il serait néfaste de s’en passer complètement. La présence d’huile dans vos repas a en effet plusieurs avantages :
	l’apport en acides gras essentiels, indispensables à l’équilibre de nos cellules : les huiles concourent au bon fonctionnement du cerveau, à la fluidité du sang ainsi qu’à la beauté de la peau ;

	l’onctuosité qu’elles apportent aux recettes et aux plats, par leur saveur parfois typée (notamment pour l’huile d’olive ou l’huile de noix) : elles jouent un rôle important dans le plaisir à manger ;

	l’action sur la vésicule biliaire : elles évitent la survenue de calculs de la vésicule, risque envisageable avec les régimes rapides dépourvus de matières grasses.


C’est pourquoi je vous conseille vivement de ne pas chercher à trop « bien faire » et de ne pas éliminer totalement les graisses de votre alimentation, sous prétexte de maigrir plus vite. Il vous faut, au moins à l’un des deux repas, une cuillerée à soupe d’huile ou d’un autre corps gras : beurre, crème fraîche, etc. C’est important pour l’équilibre de votre organisme.


Viandes, volailles ou poissons : bien choisir
Cette famille d’aliments vous fournira les protéines indispensables pour faire fondre votre graisse sans nuire à vos muscles. Ne croyez pas cependant qu’elle puisse à elle seule satisfaire votre équilibre : pour maigrir vite et sans danger, il vous faudra également y associer des légumes.
Viandes, volailles, poissons : suivez votre appétit
À chaque repas, vous prendrez autant de viande, volaille ou poisson que vous le souhaitez. N’hésitez pas à varier les quantités d’un jour à l’autre, et d’un repas à l’autre, par exemple un petit morceau au déjeuner, un plus gros au dîner ; faites confiance à votre appétit. Évitez cependant de prendre de trop petites portions, votre organisme manquerait de protéines. Si vous aimez varier et souhaitez sortir de la triade « viandes, volailles, poissons », tournez-vous aussi vers les œufs ou le tofu.


VIANDES ET VOLAILLES
Privilégiez viandes et volailles peu grasses (voir tableau ci-après). Si vous en êtes friand, vous pourrez apprécier une viande plus grasse, mais à un ou deux repas par semaine, pas plus.
Alternez viande, volaille et poisson, par exemple viande ou volaille à midi, poisson le soir, ou vice versa. Vous pouvez également faire une journée « tout poisson », l’autre « tout viande », mais ne vous cantonnez pas à l’un ou à l’autre à longueur de semaine : en alternant, vous bénéficierez des vertus complémentaires des deux, et éviterez la lassitude des menus répétitifs.
		Morceaux peu gras à privilégier
	Morceaux plus gras à éviter*

	Abats
	Cœur, foie, rognons.
	Langue de bœuf, cervelle.

	Agneau
		Côtelette, gigot, épaule.

	Bœuf
	Bifteck, faux-filet, rosbif, steak haché à 5 % de matières grasses.
	Entrecôte, bourguignon, pot-au-feu, steak haché à 15 ou 20 % de matières grasses.

	Charcuteries
	Jambon cuit ou cru (sans le gras), bacon.
 	Les autres charcuteries (andouille, boudin, pâté, saucisse, saucisson, etc.).

	Cheval
	Tous morceaux.
	
	Gibier
	Chevreuil, sanglier.
	
	Lapin
	Tous morceaux.
	
	Porc
	Filet maigre.
	Côtelette, rôti, travers, échine.

	Veau
	Côte, escalope, filet rôti.
	Rôti.

	Volailles
	Dinde, poulet, pintade.
	Canard, faisan, oie, pigeon, poule.



* Ou à ne prendre qu’à un ou deux repas par semaine maximum.



Pour limiter la part de gras dans vos repas, apprenez à cuisiner les diverses viandes de façon savoureuse, tout en utilisant peu de matières grasses (voir « Huile, beurre ou crème » et « Ne faites pas l'impasse sur les matières grasses »).


POISSONS ET FRUITS DE MER
La viande est riche en protéines ; c’est également le cas du poisson. Celui-ci a, en outre, un avantage bien spécifique : ses acides gras (constituants élémentaires des graisses, ou lipides) sont très utiles pour la protection et le bon fonctionnement du cœur, de la peau et du cerveau ; ce sont les 
La plupart des poissons « blancs » sont peu gras, et à ce titre, on les conseille souvent pour maigrir. Pourtant, profitez également des poissons naturellement gras : ce sont les plus riches en oméga-3 et il serait dommage de vous en priver.
Apprenez à cuisiner les poissons de façon à la fois savoureuse et légère. En revanche, évitez les préparations faisant appel à des matières grasses ajoutées : elles sont trop grasses pour cette étape.
[image: tableau]

		Fruits de mer maigres à privilégier
	Fruits de mer naturellement gras à privilégier
	Fruits de mer à éviter (préparations trop grasses)

	Coquillages
	Bigorneau, bulot, coquille Saint-Jacques, huître, palourde ou praire.
	Moule.
	
	Crustacés
	Crabe (en conserve), crevettes, écrevisse, homard, langouste, langoustine.
	Crabe ou tourteau.
	Beignets de crevette.

	Mollusques
	Calmar, escargot, poulpe, seiche.
		Calmars frits, escargots cuisinés au beurre.




Comme les poissons, les fruits de mer sont riches en protéines de bonne qualité Qu’ils soient maigres ou naturellement gras (voir tableau ci-avant), profitez-en, mais évitez les préparations cuisinées à base de fruits de mer, trop riches en matières grasses pour l’étape 1.

LES ŒUFS
Quand vous le souhaitez, vous pouvez prendre des œufs à la place de la viande ou du poisson, en les cuisinant selon les modes proposés. Omelettes, œufs à la coque, œufs sur le plat, œufs durs ou encore brouillés, la liste est longue des manières de les cuisiner. Prenez entre 2 et 4 œufs par repas pour vous assurer un apport suffisant en protéines. Les œufs sont riches en cholestérol, ce qui a longtemps conduit, et conduit encore, certains médecins à les déconseiller par crainte de voir le cholestérol sanguin augmenter. En fait, les travaux scientifiques récents ont montré que le cholestérol de l’œuf influence peu le cholestérol sanguin, et que, sauf en cas de diabète, les œufs ne sont pas dangereux pour le cœur. Vous pouvez donc en manger aussi souvent que vous le souhaitez.

LE TOFU ET AUTRES PRODUITS À BASE DE SOJA
Le tofu est riche en protéines végétales. Obtenu par caillage du tonyu, ou « lait de soja », c’est sa version solide à consommer en cubes revenus à la poêle, ou encore mixés dans les préparations culinaires (légumes farcis, terrines, etc.). Riche en protéines végétales, le tofu remplace la viande ou le poisson dans les plats végétariens. Il s’harmonise bien avec un mélange de légumes (et avec un féculent pour les 4 repas où vous en mangerez). Avant d’incorporer le tofu à ces mélanges, coupez-le en dés ou en lamelles et agrémentez-le d’herbes aromatiques : votre plat n’en sera que plus savoureux.
Le tofu, plus gras et moins riche en protéines que la viande, la volaille ou le poisson
Il contient moins de protéines (11 g pour 100 g) et plus de lipides (7 g pour 100 g) que, par exemple, le poulet (22 g de protéines et 3 g de lipides pour 100 g) ou le rôti de bœuf (28 g de protéines et 3 g de lipides pour 100 g) ou encore le cabillaud (21 g de protéines et 1 g de lipides pour 100 g). Sa composition nutritionnelle se rapproche de celle du fromage ; à réserver donc à un ou deux repas par semaine.


Le soja est réputé riche en protéines végétales. Pourtant, il faut distinguer le tofu (effectivement riche en protéines) d’autres produits à base de soja qui n’ont ni la même composition, ni le même usage.
 
• Les boissons à base de soja, nature ou aromatisées : le « tonyu » (ou lait de soja). Il peut remplacer le lait de vache, car il est aussi riche en protéines. Attention toutefois à choisir la gamme « enrichie en calcium », car le soja en est naturellement pauvre. Évitez les boissons aromatisées (chocolat, vanille, etc.), trop sucrées.
• Les « yaourts » au soja censés remplacer les yaourts au lait de vache. Lorsqu’ils sont aromatisés, ils sont trop riches en sucre si vous souhaitez maigrir. Quant aux crèmes dessert au soja, elles sont trop riches en sucres et en matières grasses.
• Les produits transformés à base de tofu : galettes de soja et saucisses de soja. Aromatisés selon les cas au fromage, aux légumes ou aux céréales, ils sont plus riches en glucides et/ou en lipides. Ils ont leur place au sein du plat complet de l’étape 2 puis lors de la stabilisation ; associez-y alors un mélange de légumes et, en fonction de votre faim, 2-3 cuillerées de boulgour et de couscous, ou encore 1 tranche de pain complet.
• La crème fraîche à base de soja (par exemple, Soya cuisine chez Alpro). Cette préparation végétale se cuisine comme l’authentique crème fraîche ; 60 g de cette « crème végétale » (environ 4 cuillerées à soupe rases) sont l’équivalent d’une cuillerée à soupe d’huile.
• Les pousses de soja vendues au rayon frais ou en conserve (ou bocal de verre) au rayon des produits exotiques sont des légumes, et non des aliments protéinés. Pauvres en protéines, ces pousses sont en réalité issues de la graine « haricot mungo » alors que le soja « riche en protéines » à l’origine du tofu est, lui, issu de la graine « glycine max ».


Légumes, un large choix pour tous les goûts
Les légumes sont indispensables pour maigrir en gardant tonus et santé, puis pour rester mince. Mais peut-être trouvez-vous que « les légumes, c’est toujours la même chose, et compliqué à préparer ». Les lignes qui suivent devraient vous permettre de réviser votre jugement.
PROFITEZ DE LA VARIÉTÉ DES LÉGUMES
Pour accompagner votre plat de viande ou de poisson, vous choisirez un ou plusieurs légumes parmi ceux proposés dans le tableau ci-dessous.
Les légumes ont un triple intérêt :
	ils apportent des éléments indispensables à votre santé et à votre forme : fibres, vitamines, oligo-éléments, potassium, etc. ;

	ils rassasient sans pour autant ralentir votre perte de poids ;

	ils permettent de varier les recettes et les saveurs de vos plats.


	Les légumes racines
	Carotte, navet, céleri-rave, radis, salsifis, topinambour, betterave, oignon, poireau.

	Les légumes fruits
	Tomate, poivron, aubergine, concombre, courgette, potiron, potimarron.

	Les légumes tiges
	Cardon, céleri branche, fenouil.

	Les légumes feuilles
	Endive, mâche, laitue, chicorée, batavia, scarole, frisée, romaine, lolla rossa, petites salades, épinards, oseille, cresson, bette.

	Les choux
	Chou-fleur, brocoli, chou rouge, chou blanc, chou vert, chou frisé, chou de Bruxelles.

	Les légumes pousses
	Asperges.

	Les légumes gousses
	Haricot vert, haricot beurre, pois gourmand.

	Les légumes cœurs de plante
	Artichaut, cœur de palmier.

	Les légumes germés
	Germes de soja.

	Les champignons
	Champignons de Paris, cèpes, girolles, coulemelles, chanterelles, etc.




Dans ce tableau, les légumes en caractères italiques sont plus riches en calories que les autres. Vous pouvez cependant en consommer, mais évitez qu’ils ne soient dominants. Associez-les à un autre légume. Pour comprendre, prenons l’exemple des carottes.
 
• Vous faites des carottes râpées ? Associez-les à des rondelles de tomate ou à une salade verte.
• Vous cuisinez des carottes cuites ? Intégrez-les au sein d’un mélange de légumes (poireaux, navets, etc.).

FAUT-IL CHOISIR DES LÉGUMES FRAIS, SURGELÉS OU EN CONSERVE ?
Frais, surgelés ou en conserve, appréciez donc les légumes sous toutes leurs formes. En effet, ces trois formes ont des effets similaires sur votre santé et votre ligne. Les légumes frais sont généralement plus savoureux, mais vous n’aurez sans doute pas le temps de vous en procurer puis de les préparer à chaque repas ; dans ce cas, les légumes en conserve ou surgelés sont pratiques et peu coûteux.
Pour votre réussite, achetez des conserves ou surgelés préparés sans matières grasses : choisissez les variétés dites « au naturel » plutôt que les légumes cuisinés.
Légumes mode d’emploi
N’ayez pas peur de manger des légumes. Vous pouvez :
	vous servir des assiettes copieuses en en prenant autant que vous le souhaitez (et si possible au moins 150 g par repas, soit environ 6 à 8 cuillerées à soupe) ;

	choisir plusieurs légumes pour un même plat ;

	vous en resservir une deuxième assiette.


Apprenez à les cuire de façon savoureuse tout en utilisant peu de matières grasses.



LÉGUMES POUR ALLER VITE
On reproche souvent aux légumes d’être trop longs à préparer. C’est à la fois vrai et faux. C’est vrai lorsque vous voulez réaliser vous-même une ratatouille ou un accompagnement de haricots verts à partir d’aliments frais. C’est faux si vous savez utiliser les multiples solutions destinées aux gens pressés.
 
• Certains légumes frais comme la tomate ou le concombre se prêtent bien à une utilisation « express ». Il suffit de les découper en lamelles, cubes ou bâtonnets pour les incorporer à une salade composée (voir la liste complète des « légumes faciles et tout frais »).
• La gamme des surgelés couvre la plupart des légumes à consommer chauds. Micro-ondes, vapeur ou encore à la poêle, prenez quelques secondes pour lire leur mode d’emploi, puis quelques minutes pour l’appliquer.
• Les légumes en conserve ou en bocal se consomment chauds (salsifis, haricots verts, tomates, etc.) ou en salade (cœurs de palmier, fonds d’artichaut, etc.). Ce sont les « légumes faciles et tout prêts » (voir liste).
• Déjà nettoyées et prêtes à l’emploi, les salades en sachet se consomment telles quelles ou constituent très simplement la base de nombreuses salades mixtes (voir recettes). Mâche, laitue, roquette, jeunes pousses, profitez de leur variété.
• Enfin, lorsque vous disposez d’un tout petit peu plus de temps, suivez nos conseils de cuisson et d’association à des herbes aromatiques ou à des fines herbes pour réaliser de savoureuses préparations.


Huile, beurre ou crème ?
Pour maigrir tout en mangeant des plats équilibrés et savoureux, vous avez besoin de matières grasses. Mais pour maigrir à un bon rythme, limitez-vous aux quantités proposées. Aux deux repas, midi et soir (et en tout cas, au moins à un repas par jour), utilisez dans vos plats une cuillerée à soupe d’huile. Pour varier les plaisirs, vous pouvez la remplacer par son équivalent sous forme de crème ou de beurre.
Une cuillerée à soupe d’huile équivaut à :
	2 cuillerées à café d’huile (soit 10 g) ;

	ou 2 cuillerées à café rases de beurre (soit 10 g) ;

	ou 2 cuillerées à café rases de margarine (soit 10 g) ;

	ou 4 cuillerées à café rases de margarine ou de beurre allégés à 41 % de matières grasses (soit 20 g) ;

	ou 2 cuillerées à soupe rases (ou 1 bombée) de crème fraîche (soit 30 g) ;

	ou 4 cuillerées à soupe rases (ou 2 bombées) de crème fraîche allégée à 15 % de matières grasses (soit 60 g) ;

	ou 2 cuillerées à soupe et demie d’une vinaigrette allégée du commerce (soit 25 g) ;

	ou 2 cuillerées à soupe rases de mayonnaise allégée (soit 20 g).




Pour la perte de poids, chacune de ces portions de matières grasses est équivalente. L’huile, le beurre ou la crème donneront plus de goût à vos plats, mais il est important que vous ne dépassiez pas ces portions pour l’ensemble de votre plat. Si vous choisissez d’utiliser cette quantité de matière grasse pour la cuisson, vous n’en ajouterez donc pas dans l’assiette, et inversement.
 
Selon les jours, vos habitudes et les recettes, vous pourrez :
	utiliser la matière grasse pour cuire les légumes, la viande, le poisson ou les œufs ;

	l’intégrer dans l’une des sauces allégées que nous vous proposons ;

	l’intégrer à une sauce de votre composition ;

	la placer telle quelle sur la viande (ou le poisson) et les légumes : par exemple, un filet d’huile d’olive sur les courgettes, une noix de beurre avec les haricots verts, ou de la crème fraîche avec les épinards.1


Quelle matière grasse privilégier ?
Pour votre santé, vous avez intérêt à prendre le plus souvent de l’huile, et notamment trois variétés : olive, colza ou noix. Ce sont les plus équilibrées, et les plus favorables pour le cœur et le cerveau.
Si vous aimez les huiles qui ont du goût, choisissez les huiles d’olive ou de noix, toutes deux aussi savoureuses que bonnes pour la santé. L’huile de colza a moins de saveur, mais elle est particulièrement saine car riche en oméga-3.
Les huiles de colza et d’olive peuvent être utilisées crues, par exemple pour une vinaigrette, ou servir à la cuisson, notamment dans une poêle ou une sauteuse1.
L’huile de noix partage avec l’huile de colza le grand avantage « santé » d’être riche en oméga-3. De plus, elle est particulièrement savoureuse pour assaisonner les salades. En revanche, ne la faites pas cuire, car elle se dégrade à la chaleur.



Le plat principal : comment le préparer
Pour confectionner vos repas, vous disposez de trois familles d’aliments :
	les aliments riches en protéines : viande, volailles, poisson ou œufs ;

	les légumes ;

	les matières grasses : huile, beurre ou crème.


 
Vous mangerez légumes et aliments riches en protéines à votre faim, mais limiterez les quantités de matières grasses. Dans chacune de ces familles, c’est à vous de choisir le ou les aliments que vous souhaitez en fonction de vos goûts et du contenu de votre garde-manger. Vous pouvez également panacher les légumes (par exemple, oignons, poivrons, courgettes, aubergines, tomates pour une ratatouille) ainsi que les aliments riches en protéines (par exemple, œuf dur et thon au naturel en conserve pour une salade niçoise).
QUELQUES CONSEILS POUR OPTIMISER VOS REPAS
• Évitez de consommer vos légumes en purée, préférez-les en morceaux : vous serez mieux calé, fabriquerez moins d’insuline et maigrirez plus facilement.
• Choisissez le plus souvent une viande ou une volaille peu grasse ; si vous aimez les viandes grasses (voir tableau), n’en prenez qu’à un ou deux repas par semaine afin de ne pas ralentir votre perte de poids.
• Prenez au moins une fois sur deux de l’huile (notamment olive, colza ou noix) plutôt qu’une autre matière grasse : cela ne changera rien à votre perte de poids, mais pour votre forme et votre santé, c’est préférable.
Vous y ajouterez des épices, des herbes et/ou des aromates. C’est important pour renforcer les saveurs, notamment quand les matières grasses sont limitées. De plus, lorsque l
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Anchois frais Anchois a 'huile
Anchois au naturel (conserve) (conserve)
Anguille
Bar (loup)
Baudroie
Brochet
Cabillaud Caviar, ceufs de lompe, ceufs de | Croquettes
Carrelet poisson de poisson
Colin
Daurade
Eperfan Espadon
Flétan
Haddock fumé Hareng frais ou fumé
Lieu
Limande
Lotte
Merlan Magquereau frais ou fumé
Merlu Magquereau au vin blanc
Morue (conserve)
Perche Poisson pané,
poisson frit
Raie Rollmops au vinaigre Rollmops a la creme
Rascasse Rouget
Roussette
Sole Sardine fraiche Sardine a 'huile®
Surimi Saumon frais ou fumé

Thon frais

Thon au naturel (conserve)
Truite fraiche ou fumée
Turbot

Thon a I'huile*
(conserve)

* Si des sardines ou du thon a l'huile constituent la base de votre plat principal, prévoyez
dans ce cas d'éviter de mettre de 'huile dans les crudités ou la salade qui les accompagneront.
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