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Polds et mesures

Pour l [romage, la viande, = chocolat et le poisson, bes
quantités sont donnies en grammes.
Four tous les autres produits, fal adopté les mesures en
cuillerées ou en centiliires pour dei ralsons :
= tout dabord, parce qu'll est trés difficile au restanrant de
demander combien deveont peser les portias de Kgumes, de
tieulents et autres aliments qu'on metira dans votre assbetie
pour accompagnes 1a viande ou be poisson
it — ot ¢t peet-Etre la raisan ba phus g . poir
WO afnener i cesser de penser » réghmen « | Car le fait de peser
tous vos allments vous incite indvitablement & vous crodre
aoumis & un ealibrage allmentaine artificisl, alors gu'ulilser
e euillire & soupe poar vous servir est un geste tout naturel !

@ fiditioms Albin Miched, 2011



Introduction

Aprits avolr congu pour vous la Chrono-nutrition, qui
permet de perdre du poids sans risque de fatigee ni de
carences, je me suls apercy, au fil des années, que certaing
d'entre vous étaient trés pressés de perdre du poids et du
wvolume & tout prix.

lm'est done venu Mdée de vous proposer un programme
de Chroneamitrition en trols étapes, avec un démarrage
express,

Pour cela, ['al créé une premiére phase DEMARRAGE
EXPRESS permettant de perdre du poids trés rapidement,
sans pour autant, rassuresvous, risquer d'y perdre votre
santé et/ou voire bonne humeur,

Al sulte de cette premitre étape je vous propose une
dewiéme phase INTERMEDIAIRE, c'estd-dire une étape
a palier + p de vous
aux régles de ba Chy tritho, tout A mincir
& bonne vitesse. Enlin, vous entrerez dans b trodsiéme phase
EQUILIBRE, ¢'est-d-dire s Chrono-nutrition elle-méme, que
vikis devrer poursuivre toute votre vie si vous voulez gue
votre poids, votre volume et votre métabollame restent en
permanence en parfalt dquilibre.

Volcl done résumées ces trols phases -
=1: LA PHASE DEMARRAGE EXPRESS, dune durée
masimale de 4 semaines ;



Introduction

—2: LA PHASE INTERMEDIAIRE, d'une durée de 2 &
4 semalnes ;

- #: LA PHASE EQUILIBRE, 3 poursuivre tout au long de
vistre existence,

5l vous étes déia un habltué de la Chrono-nutrition, I'in-
térét de ce nouvel ouvrage est de vous donner la possibitins
de moduler votre retour & des formes 8 un poids souhai-
tables, en cholsissant I'une de ces trois phases, en fonction
des circonstances dans lesquelles vous vous trouves.

5l vous étes en revanche néophyte en la matiére, cela vous

méthode alimentaire, dont les trois phases vous permettront
de parfaitement maltriser votre poids ef vos formes, puis an
1il des ans de poovoir vous servir de sa fexibilité en toutes
elrconstances,

Mais touti demande un Et plus
la détermination e_umande ce qui est sans doute votre cas,
plus la discipline deit Stre rigoureuse si vous ne voulez pas
rater votre démarrage, ou échower en milieu de parcours,

Voire programme personnalisé
Vous souhaiter perdre moins de 8 kilos
= i 1 phiase 1 1 T YRS Jusquh oe

fue vous avex atteint votre poids souhaité,
* Puis passer directement & la phase 3 Eguilitre que vous
poursuivrez Loute votre vie.

Yous souhaitez pordre 8 kilos ot plus
Commencez par la phase | Démarmage express pendant

4 semiaines,

Intreduelion

» 5 griice i la phase | oous aves perdi fes kilos souhains :
= consolidez votre perte de poids en passant & b phase 2
Tntermédiaire pendant 2 semaines |

~puls passez & la phase 3 Equilibre que vous poursuivrez
toute volre vie.

» 5i lo phase [ ne vous a pas permis datteindre le poids
souhaitd,
—accomezvous une pause e passant & la phase 2 Infer-
médiaire pendant 2 & 4 semaines,

= apria cela, sl nécessalre, repartez sur bes 4 semaines de
phase 1 du Démarrage express el continuez & alterner 2
4 ines de phase 2 fh 4 ines de phase 1
Démarrage express jusgu'd alteindre le potds soubhalté ;

- une fols votre perte de kilos atteinte, passex 3 la phase 3
Eguilibre que vous poursubvrez toate votre vie,

S vouss rencontres des diffieuités dans le réglage de votre
perte de poids, n'iWsilez pas me poser vos questions sur le
site www.chrono-coaching.fr,

Ne croyez donc pas qu'il vous suffira de claguer des
daigls pour perdre un nombre considérable de kilos en
Pespace d'un Instant el sans faire le moindre effort, 11 vous
Fandra, pour parvenir 3 vos lins, suivee & la letive chacune
des étapes contenues dans ce livre | Je 'al d&ja derit et je ne

ferai pas : « Ja Ch trition s apprend. un régime
se sublt s

Vous voils done prévenu : inutile de tenter un écart sous
prétexte de convivialilé, car ne seront totalement récom-
pensés de leurs efforts gue celles et ceux qul auront Tes-
pecté sans faiblir le bon d I e Jeur appy
arape par dtape jusquh atteindre la perfection ail.men
taire... O presque !




Iatreduciion

Enfin, je peux vous ke promestre, rien ne vous empéchers
de réussir 51 vous acceptez de jouer 1o jeu sans tricher, Et
gexi pew importe que vous soyez homme ou femme, grand

ou potit, jeune ou molns jeune | votre ge, votre sexe, vos QU’@‘HB ql.le
opirins poll e mx tod it la Chrono-nutrition ?
pas en ligne de compe,

Lat Chrono-nutrition est I'art et [a maniére de manger de
tous bes aliments, anx moments de la journée ol il seront
bes phus utiles, afin de satislaire chague jour les besoins en
énergle de notre erganisme, sans que les aliments et les
graisses ne soient pour autant stockés dans certalnes par-
ties du corps, créant ainsi des rondeurs makvenues. 1 !
danc de rép allments et les pro-
portions en Eunl:tlon du moment de la journée od s seront
absorbés, de votre activité, de votre taille et de Nintensité de
voire appétis

La Chrong-nutrition est une méthode dalimentation que
Jai élaborée en 1986 et testée médicalement, puls avec
Faide de Uéguipe des sclentfiques de TTREN'S (Institut de
Recherche Européen sur la Nmme‘l!xSanlé). Elle a large-
ment §
une discipline que ' akenselmeee b fculté de Dijon, dans le
cadre du D(plﬁme universitaire de Nutraccutique placé sous
ta directi i/ Rapin, de 2001 & 2009,
F.tque]w.. 4 1'Eeole de Che rition d
Rouen, sous I'égide de NREN'S,

Fomxdée sur les principes de la chronobiologie (¢tude des
rythmes biologiques auxquels sont soumis bes Btres vivants,
qu'il s'agisse des onganismes ou des fonctions et cellules
prises isob ) la itrition est une




Gu'estcn que lo Chrononutriticn

Vi maturelbe de 1 de rigles aussi
simples que révolutionnaires.

O sait malntenant que lout allment esl bénéfique sl est
consommé en fonction de notre hotloge biologigue, done
au bon moment de la journée, Car ses principes essentlels
peuvent alors parvenic jusqud Uintériear des cellules &
structures protéinées, alors que le méme aliment, pris &
un autre moment de la journée, s'oriente vers une vole de
garage eb se refrouve stocke dans les celliles adipouses.
Il s'agira done de congommer les bons allments, au bon
moment, ef dais la bonne quantité,

Tous les aliments sont bons, poerve gu'lls solent naturels,
hien préparés et agréahles i consomumner.

A part le lait, les yaourts, les prtits-sulsses, les fromages
Blancs, les erfanes dessert et tous les laltages contenant du
lactose - strictement réservis aux enfants du premier Age
e £ & 24 mois) of totalement interdits ensuite ! = on n'ex
clura avcun aliment, sauf en cas de troubles métaboliques

i i

ou ches adaptées &
chague cas.
ou ben moment...
Celuici sera en au guotidien los
princlpes sur la Ces demicrs
en effet de déllnir triss pféuscml:nl comment n‘:panir les
hesoing q de T en suivant une

régle tris simple ;
~Gras le matin, Le petlt déjeuner doit Btre copieux et
riche en acldes gras et en ghecides kaits, Le pain apporte s
fibres, Iutilisation de pain complet en fournira ke madmm.
— Dense & midl. Le défeuner comprend les protéines ani-

Gw'estco que ba Chrono-nutrition §

males ef des protéines vigttales assocides & des glucldes et
des fibres.

- Suert en fin d'aprésmidi. La collation de aprés-midi,
prise obligatoirement 2n retour de Fappétit, est Bgire
mals sulfisante pour nous fare patienter si Fon n'a pas sub-
fisanment mangé le matin ou A midi. Ce goiiter n'est pas

um pee-f: 1 st et, 51 l'on vellle
& y Incorporer les aliments que nous conseillons, || aura
en prime un eflet de relaxation permetiant de terminer la
journée en douceur,

= Léger b soir, si F'on a encore fafm. Le repas du soir est
léger et comporte peu dallments calorigues,

.. et dans la bonne quantité

qunanl.ité dépend 4l des de
vie de chacun @ mivﬂé physiqur. arilvtnS Tntelbectielbe e
stature. La Ch Avorriger les excits.
ou des de
wolume et de polds.

Elle servira donc & corriger aussi bien la maigreur gque e

Ce qui la différencie de lows les régimes et notamment.
de notre 5)11::50 1, dont clle devra Etre la suite logique pour
accéder ala

La base de la Chrono-nutrltion s'exprime en pratique de la
manitre suivante :

- on chasse la graisse en mangeant gras le matin ;

- om protége les mascles en mangeant dense e midi ;

= om chasse N'eau en mangeant sucré an goiter ;

=om préserve le sommeil en mangeant keger le soir.

Fimagine défi be sursaut de celles et cew d'entre voos qul
n'omt jamais hu qu'il faut manger gras le matin poor éliminer
son surplus de graisse.




Gu'estce que la Chrono nutrilian §

Contrairement & ce qu'ils ont pu penser, | ne s'agit pas

f'une errear mals d'ene verité premidre nous ayant permis,
de ir pourgued L dis e parve

malt pas & maitriser les hypercholest Erolémies majoures.

Car la biochimle modeme a succédé & la chimbe orgas
e en i la nothon de aie dana les réac-
e ehim la des élémeants
ingérés, Dans de nombrewses pathobogies, on sait main.
tenant qu'il ne suffit pas de doser correctement les traite-
ments, ks qu'll faut les prescrire au moment propéce selon
la pathologie concermés.

C'est ainsi qu'il conviendra de prendre 2 matin des all-
ments trés gras... Mais pas n'importe lesquels,

La grande mode des oméga 3 pris le matin, sous forme
de pélules ou de sl une erreur
car | est sclentifiquement prouvé que dans les premibres
heures de son activité quatidienne, M'organisme & besoin de
s reapprovisionner essentiellement en acides gras saturés
(fromage, hulle d'olive, beurred, afin de métaboliser, puis
de stocker les élfments nécessaires 3 la fabrication de ses
parols comme |e I'al expliqgué dans
Mincir sur mesire grice O lo Chrono-arifon.

Quand un patient vient me consulter pour la premiére
Tols, je d i un hilan
complet pour véritier qu'il n'existe pas une éventuelle ano-
malie dans le foncticnnement de sa mécanique humaine.
$i vous souhaitez tenter la démarche en solitaire il sera
done plus prudent de demander & votre médecin traitant de
procéder & i#me hilan avant o
nisatbon alimentalre,

Gu'eston que jo Chrono-nutrition §

Pour évaluer correctement votre métabolisme nutel-
tionnel, be bilan devra explorer différents organes.

BILAN BIDLOGIGUE B
ORGANES EXAMENS BIOLOGIOUES *
~ Cholsstiral
FOIE = Trgiyoénides
= Gamma GT
PANCAEAS ENDOCAINE
EXOCRINE
REINS.
SANG
THYROIDE
HYPOPHYSE
MOELLE OSSEUSE
= Ferritine.
AESERVE EN FER sl
AESERVE EN VITAMINE O = Vitammne D2 - D3

Toute anomalle aménera

le chrono-nutritionniste’ ou

le chrono-expert & compléter, s'll ke faut, ce bilan global
&t pourra obliger & 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 gue votre

exeda de volume ou de poids, toul comme les carences
— et notamment les anémies - se corrigeront par une

Lr .




Gw'esice que ko Chrono-nutrion ¥ Ch'wslea que ba Chrononutritian §

nutrition plus riche en I'élément ayant fait défaot dans F2 retenes cette kegon de Dame Mature ©
Talimentation. 1l existe de multiples maniéres de perdre do polds

Autention ! Il ne faut pas tomber dans le travers de la ponr malgrie, mals il 0’y a quiune seale facon de sc
surcompensation. qui provoquerait un effet de balancier nourrir corvectement afin d'avolr un corps mince et
dans votre équilibre blologique, 1l suffira simplement en Iu)nm santé : c'est colle que nos Iﬂhmm
de manger normalement en respectant nos principes ivalent héissant aux ki
afin que les mangues et/ou les excés se corrigent tout Ia mature, comime le font encore les anfmainy sauviges.
naturellement.

Cette explorati d

savalr s taut st définitivement rentrs dans F'ordre et sl vous
pouvez manger comme tout le monde, ou sl wne anomalie
persistante dans le fonctionnement de vos organes nous
ohlige & traiter celleci ot a prendre quelques pricautions
dans 1. it de votre ali

En ce qui conceme les hypercholestérolémies géndtiques,
U conviendra de garder quelques précautions alimentalres
el de sastreindre par sécurité A une Chrono-nutrition

i 1

Cellesi vous de tous les accid

ou vasculaires dont elles sont responsables quand on ne les
mitrise pas.

Mals wous pourres sessi sulvre oo programme en prenant
en compte les recommandations de |a page 55.

Quant aux diabétes ¢f awx hypercholestérobémies seule
ment liés aux surcharges, ils peuvent - ef méme dofvent -
disparaitre en mettant tout simplement fin & des erreors
nutritionnelles plus o moins multipbes.

Pour les autres troubles métaboliques, référes-vous 4 la
page 27,

2 Line Tinmege e il cisancr & or s - s e chobonéral gricr 8 ki
Clremanutrtion.
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I - Phase Dimarroge express

W [ine phase limitée & 4 semaines maxi

Nayez crainte, e n'est pas parce que vous aves branché
e turbo pour aller plus vite que vous risquez 'y lalsser votre

santé, blen traire. En effet, i la des régimes
hase O express est ssue

dhes rigles de la O ition et ne risque en rien de p
voquer es habituek 2 des res-
trictions parioks

IInesmdaﬂlemmsmmﬂmlruﬂsﬂemmrc&%
dlire: che fai Ie gras et Meay superflus,
NS wlrn:hpu'dmdu la masse musculalre, ni épaiser les
réserves devolre i

Four éviter un déséquillbre métabolique 16 3 ky mocdifica
ton rapide de votre corps, je vous recommande d'inclure
jpar sécuritd, dans votre d'une part un il
Ppoly ‘eslidive des gélules des vita-
mines en justes proportions et des oligo-£léments, et d'autre
part des m-olﬁlm mptdmmmhnﬂab]m & forte teneur en
Nous y i en page X3,

Votre programme sera sinsi parfaitement sfficace, méme
sl aon strict respect obligera certains d'entre vous & un offort
d'adaptation plus ou moins dificlle selon les habltudes
acquises.




1 - Phase Démarrage express

En revanche, ce régime de départ sern Hmité aux quatre
semaines dont vous allez pouvoir line le déroulement dens
les pages suivantes, Car le poursuivre ap-delh de cette
durie dans e but de continuer & mincir, sans lalsser & votre
corps le temps de compenser une perte brutale de poids et
de volume, vms exposeralt & maigrir en pulsam dans ses

#n altérant e dhe my
line: mtwnmt les newrones ot protégeant cewe-c,

W vous fandra done redonner en temps utile & votre orga-
niane Lo possibilitg de préserver son dquilibre poids fvolume
e lui permettant de falre & nouvesy jouer ka balance appétit
sathété, Et assurer ainsi la stabilisation de vos fonctions
organbques, tout en conservant la possthilitd de continuer
& minckr pendant 1z deuxdéme phase dite « palier «, au cours
de laquelle on augmentera la part des protéines naturelles,
avant d'arriver 3 la troisime phase dite « Bquilibre » qui per-
mettra la stabilisation définitive de vos formes ef de votre
poids si volre corps n'a pas encore atteint sa silhouette
idake.

La différence entre ces trols phases. est que seule la
phase 1 peut 8re considérée comme un programms fypo-
calorique, encore quil ne solt en ren carentiel, car si les
apparts sont indériewrs en quantitd, ils sont qualitativement
parfailement éoquilibrés.

Cette phase #ant cependant différente des dewx autres
sr trofs points pricis ©

1 » Elle apporte & 'organisme uniquement la mutrition
correspandant & aes besnins mu‘x rrecl a‘plique oL
il fauddra e réginme par alimen-
takres : un eomplexe polyvitaming et des pmeina

2+ Elle calibre cette nutrition en catégories alimentalres
diflérentes, semalne apris semalne, pour obliger lorganisde

24

1 = Phese Dimarrage sxpres

A modifier son stockage et & puiser toutes les semaines dans
S TESErves.

Cette premitre &lape vous apprend & respecter une palette
alimentalre mrlecle Bl grice aux renellu qul laccompa-
Enent vous d e
on peut ae liveer quand on est confronté & un choix volon-
tafrement Bmité. Car la plupart d'entre vous, surtout quand
vouls souhaitez mincir, rédulsent volontalrement ls variété
dhe leurs aliments pour les fimiter & ce qu'ils estiment #re
e strict nécessaire, oubliant que si, comvme I'a dit 'éerivain
Antoine Houdar de La Motie (18231891}, « Fennul naqult un
our de Puniformité », Fobésité en est ausst 1a fille |

8§ # Vous constaterez également que cette phase 1 retire
fquelques éiéments habltuels de votre alimentation afin de
permettre & votre organisme de modifier certalns consti-
tuants de ses stocks de graisses.

En Inséranl dans cette premitre phase « Démarrage
express » un des principanx #éments du régime méditerra-
néeq, Ihuile d'ofive, on modifie [a qualité de vos apports en
acides gras, Can, contrairement au beurre, Phaile d'olive ne
conthent pas d'acide butyrbque, lequel est parfois difficile-
ment assimibé et peut avoir un effet néfaste sur ks cartilages
articulalres.

Un objectif : éliminer

Cette premiére phase o pour objectlf essentlel de vous
débarrasser des excés d'ean ot de graisse qui encombrent
votre organisme, sans pour autant vous laire perdre volre
masse musculaire, indispensable b Péguilibre de votre
santé autant qua celul de votre silhoustte. Congue ot pro-
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grammée pour vous faire mincir rapidement « adaptée 3 B Nowus allons vous aider

vios besoins personnels en lonction de vos propres. para-
métres corporels, cobte premiine étape vous permetira de
vous nourrir chague jour correctement, tant en quantité
qu'en qualitd.

Votre W|Iﬂ'£|e diminuera régullérement en méme temps
que P Erifler sur une balance
i f e it ps s'allige et
perd trés rapidement son excis d'ean en mEme lemps que
wog cellules adipruses diminuent de volume,

Cete élimination se fera & des rythmes différents selon
e celte eau Eait logée dans la parol abdominale, stockée
dans I culotte de cheval, o dowlowreusement stagnante
dans les chevilies, los jambes, les cuisses oo bes bras. Clest
en effet, en dernier ressort, dans la raclne des membres
supérieurs gue vient se loger Veau quand elie n'a plus assex
de place pour se stocker allleurs. Le fait qu'on n'emmaga-
sine pas A des endroits diflérents du corps expligue pouwr-
quai an ne peul pas perdre en méme temps & ces endrolts
difiérents.

Vous ne perdrez done pasobﬁgalmrtnmwxs kil e vos

superiius Eme rythime,
Mais cela ne vous ‘hera pas de vous en
progressivement dans leur totalité si vous suivez & la lettre
cette premitre Stape el les subvanties.

LEsam

n-l,...m.rm.ummm-wmumrw; I reasse: mag (e

01 g emsuite i AL .

Rassurez-vous, pour vous éviter un casse-tSle permanent
&t la crainte de ne pas sulvre un programme cormect, vous
frouvercs dans les pages qui sulvent toutes les instructionis
vous permettant d'éablir « & la carte », sulvant vos besolns
et vos golits personnels, la liste de tous vos repas pour les
fuatre semalnes i venis.

Les cond) de vatre ré

ite seront don

= che noter préalablement sur chague page de votre pro-
gramme personnel les quantitds correctes de lous vos
aliments ; (3 cet effet, nous avons prépare des fiches journa-
lieres que vous pourres: photocopler et remplic) ;

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

—enfin, do ne pas vous séparer de votre livie qui vous
servira chaque jour de guide. pour des choix alimentaires
Judiciens,

Démarrage express

Comme nous 'avons vi, hormis certains probiémes de
saé nécessitant un aménagement particulier de cette
phase 1, au Tnterdisant totalement (volr p. 16), le schéma
de base et le miéme pour touf le monde,

En revanche, la strecture corperelle de chacun, qu'on
peut comparer de fagon ampuawanchausjs d'une automo-
bile, 8" de la tallle (la hau-
teur). Cette derniére sera donc volre paramitre personnel
constant vous permettant de déterminer les rations ali-




| = Phese Démarrage sxprass

mentalres nécessalres & vos quatre repas quotidiens, Notez
cependant qu'h ce paraméitre 8'ajoutera une variahle | votre
actlvité physique. Le fréguence et lintensité de cellec
nécessiteront éventuellement Vajout ponctied el intermite
tent " un apport comphémentaire &' énergle (voir p, 3 et 513,
Cedi afin d'éviter un i par fonte

ausst inesthétique que dangerewx pour votre santé. Toute-
fnis la réussite de votre phase | dependra essentiellement
des proportions de vos aliments.

1 faudra bien o5 respecter
& chague repas, méme s, dans ks premiers jours, b2 fait de
manger Irés ok Aol wios
habitudes,

Les quantités sont en effet programmées au plus juste afin
de vous amener & perdre comme promis un volume et un
poids importants on 4 semaines maxkmum, ce gul vous obll-
gera & heancoup de vigilance lors des Intervalles séparant
VO RS,

Nous verrons plus loin comment résoudre le probléme
d'éventueles Iringales, & ne pas confondre avec de cow
pables envies, génératrices des pires bitises,

Reste le probléme des godts qui, comme les couleurs et
comme chacun salt, ne se discutent pas. Vous pourres égale.
ment en Lenir comple, sans pour autant modifier volre pro-
gramme mutritionnel, ni vous autoriser n'importe guoi sous
prétexte de plus grand confort alimentaire.

Afin d'éviter les dérapages, vous trouverez plus loln les
propositions de menus ou de plals dans lesquelles vous
pourrez, je I'espére, trouver matiire 3 satisfaire vos goits
sans trop d'efforts,

pas g pour ap
& perdre rapidement du potds et du valume, cela impliguant

1 - Fhowe Démarrage sxpress

de votre part autant de discipline librement consentie gue
de boane volonté pour cette premiére dtape au cours de
laguelle wous allez pouvolr tester votre cRpacité i vous sou-
mettre & une discipline alimentaire agréable autant que pos-
athle, maiz cependant (rés stricte.

Cependant il n'est pas question de vous falre courir le
minudre risgue en réduisant exagérément vos appors nutel-
thonnels indispensables,

Nous avons donc préve de privenlr des fringales liées
& d'éventuelles carences (Jesquelles n'ont rien & voir avec
un exces d'appétit) en sjoutant aux aliments nalurels des
compléments nutritionnels dans lesquels votre organisme
v pouvelr puiser les fléments essenticls & son éguilibre
physiologigue.

On préviendra ainsi toule carence éventuellement pro-
voquée par la restructuration rapide de votre corps, tout
en vous déharrassant en quelques semaines de 1'éven-
tuel capiton adipeux accumulé disgraciensement sous
la pean alnsl que des amas gralsseux que vous pouvez
avolr dangereusement stockés autour des organes et
dans cew-cl,

Mais bes plus avertis d'entre vous savent que ce caplion
sert en mime temps de réservoir pour be stockage des
vitamines liposolubles, et quen I'éfiminant trop rapide-
ment on risque de provoguer la fulte de ces précieuses
vitamines.

C'est la ralson pour laquelle nous n'zllons surtout pas
bannir les sauces ni fe gras de votre programme notri-
tionnel, & Vimverse des régimes Jes excluant systématique-
ment pour obtenir un amaigrissement rapide aux dépens
de votre santé,

Grice & la programmation de cel apport solgnessement
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dost, vous poumrez minclr trés rapldement sans risquer

de d ilil Ia de votre
organisme,
Précaution importante & respacier

5L§'al prévu de prévendr les lringales, c'est parce que vous
ne devez absolument pas soullrir de la faim pondant co pro-
gramme, cx qui aurait e double offet déplorahle ;
= premigrement, den garder un souvenkr épouvantable |
de rep toat le
polds — ou une grande partie de ceulal - que vois aorez
perdu en souffrant mille morts pendant plusienrs semaines.

Les fringales

'8 exnstates deux cas de figure dans lesquels Tappét no pet
P 2416 satisteit quatidiennement :

—Le prestior £as est colut da collas ot coux ou, voulant alle Fap vite
ol fare usémm.mmmunmlummm
[ipshubes Ciy i
M'w; dont itg oot N pour dguiion
des phy 132
Dﬂmﬂmmummikﬁm‘%ﬂmlmﬂam
pmgnmn-s respectits dans laur wlalté o1 4 ne pas en elmncher
s Bldmernts nubiitiannels ndspensables.

~Le cendbme cas, collil toul & Mt ecusabls, conceme ks
perscnnGs ayrd o actuitd physinue Gesaz inparanis e les

sportifs, pour
Fout | 1 adra Fmicka o g

ir pL 283, qui uuluwmu
aras Jeur programme:

mlmmmlmdﬂeﬂlpmmmwﬂnm

Vous avez done blen compris qu'f] faudra subme & la
lettre le programme et respecter & chague repas les por-

- Pheso Démarroge express

Hons recomimandées de chague aliment pendant jes quatre
semaines de votre phase 1,

Letle phase 1 ne dovra pas 8tre répétée avant su molns
2 b4 semaines de phase 2, gul sert de palier.

Les paramétrages

lls sont de trols sortes. 1l va falloir d'abord effectuer un
paramétrage quantitatif de vos aliments, grice & un rédéren-
tiel personned trés simple que vous allez découvrir plus Join,
Vient ensuite le paramétrage qualitatif de ceweci, e les
chedskssant dans une lste que vous pourrez consulter,

ﬂumnonsmﬂn un paramétrage de séourité, qul concerne

& votre
phase 1 Defmuarmage express.
Le paramétrage quantitatif
TPour vous simplifier |a vie et vous éviter de savants caleuls
derreurs elles-mi: d'échess,
nous allows nows servir d'un parametre connu de chacun ;
sa taille (bautenr) en centimétres.

Cest en effet Jo seul ourl de référence dont vous aurez

besoln powr déflnir les proportions comectes de chaque all-
it h, VoS repas, ce qui va i

Je travail pour mettre en place la phase 1 de votre Chroso-

nutrition en 3 phases.

Votre: taille vous servira de fagon pricise & caleuler les
epeantités de chague aliment qui vous sont propres poar
chaque repas, ot vous permettra de déterminer sans erreur
volre programine personnalisé.

31
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Pour vous abder & les mémoriser sans erreurs possibles,
wous allez d'abord noter ces quantités sur le tableau suk-
vant, puis les reporter sur chacun des repas composant vos

ines de phase 1 e EXPIESs.

A.ltentlon ! La valeur de base Indispensable est votre tallle
mesurée & la fin de votre crolssance.

En effet, dés ige de 30 ans, la siloustte commence i se
tasser et vous allez perdre progressivement de B hauteur |
Mais cola ne concermnera que votre SIUCtune osseuse et non
I reste de votre corpe dont 85 besolns nutritionnels reste-
ront les mémes,

Cie gl sous-entend d'ailleurs que votre ration alimentaine
quetidienne ne doit Sre dimineée tout au long de votre vie
qu'en fonction de votre activité,

En effet, guel que soit vobre ze, une fols volre crolssance
terminée, les paramitres quantitatils de votre phase 1 reste-
ront les mismes, tant que vous resters: autant actil. Car ce
sont bes quantités de survie de votre organisme et 3 ce titre
elles me doivent pas &tre diminudes,

Votre tallle (hautenr) en centimitres
Torsque vous aviez entre 20 et 50 ans :

Il vous suffira ensuite de vous su'vf.r de cellec]l pour
définir trés des quantités
de tous lea aliments nécessaires & apport correct d'énengle
peair chacun de vos repas.

Le paramétrage qualitatif
Passez au qualitatif,

plus amusant & mettre au polnt, car il vous permettra de

1 = Phse Bémarrage sxpress

donner libre cours & vos goiita_.. dons ba limite cependant
des listes établies pour vous.

I ne fant pas que ces quatre semaknes de discipline tou-
nent su cauchemar e vous poussent & interrompre prémat-
rément Volre programme,

Vous ot début de ch imve, L liste des

aliments illés et des ons vous p de

il ame i 1 it des 28 repas qul la
‘composent.

Alnsl, vous allez pouvolr gérer vous-mime aspect qualk-
tatll de votre alimentation, semaine apriss semaine, tout an
long de valre phase 1 Démarmge express. Bt vous éviterez
&n miEme lemps de déraper par lassitude. .. Pas de nutrition
buissonniire |

Comme je vous I'al d¢)a annonce, il va 8tre utile d'ajouter
une sorte de « paramenage de sécurité » par Papport quotk
dien et
Ceux-cd seront destings :

=d'une part, & compenser la perte rapide de tssu grals
seux contenant certaines vitamines ;

—d'autre part, & empacher Porganizme d'aller puiser des
provisions dans les masses musculaires pour compsnier
celte perte,

Le paraméfrage de sécurité
1l est trits simple : il faut prendre chague jour, et pendant
les quatre semaines que durern votre phase | Démarrage

express ;
Le matin, au petit déjeuner =
2 gélules de Ch Vita e Chr it eest
&edire un lexe poly des vitamin

fustes proportions. Volr p 283 ob les roaver.

1
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Juste avant le goiter, quelle gque solt Iheuwre ©

1 barre ou 1 Che assl-
milables, & forte teneur en tryptophans, acide aming essen-
tel, dela de la satdétd, de

U'hasmenr @t du sommeil. Voir p. 283 o0 les trouver,

Comme vous pouvez ke constater, cela ne vous compli-
muera pas l'existence et présentera lavantage de vous pro-
curer une sensathon de hien-fare, lée & votre perte de polds
at de volume.

Toars bes élémenta de la réssite sont désormais en place.
Vastre: programme vous attend un peu plus loin,

1 = Phose Démorroges express

Le programme de la phase 1

Vous allez powvolt consommer tous les aliments habituel-
lement interdits par les régimes classiques. . mats an bon
moment de la jourrde. Car tout aliment est bénélique 371 est

Fhal 1 de chacun. Ses
principes essentiels penvent alors parvenir jusqu'a Fintérieor
des coflules & structures protéindes, alors que le méme al-
ment ingérd & un autre moment sera Inévitablement stocke.

LE PETIT DEJEUNER

» Framage |
* Pain
= Huila dalive.
= Boitsans

+ 2 g&lides de Chrano-Vitas cu de Chrono-vitamines
{wair p. 283),

Les fondations de lo journée

Le petht déjeuner doit vous permettre de commencer la
journée en beauté, I constitue la base outritionnelle de la
Journée, destinée & dormer i Morganisme les premiers &é
ments de sa reconstruction quotidienne.

s
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Nele négligez pas, car si vous sautez le premier repas de.
wotre journds, vous fausserez la chronobiologie de celle-
& el ne pourrez plus prétendre mairiser votre poids et
wobre volume, ti gérer correctement votne: santé, En outre,
wous soufirirez d'une sensation de falm tout au fong de la
journée,

Le petit déjenner comprendra des lipides car i faut
manger gras le matin Ce repas clé est nécessaire pour la
labrication de vos parois cellulaires qui sont faites essen-
tiellement de lipldes (matitres grasses). Il vous pennettra
Egalement d'éviter In fameo coup de pompe de Favant-midi.
Habftuez-vous & commencer votre journée par des corps
gras eecompagnés de « hons sucres «, cest-i-dire de sucres
lents comme e pain,

Car il faut des sucres lents avec ce gras pour lancer le
moteur, ef il Bt des protéines pour commencer dis le
matin i approvisionner en ciment ot en briques le corps qui

dispose alnsl des EER
noctume.

Hulle d"olive of pain accompagneront done le fromage
sur a table de vos petils déjenners.

Le matin, & Iheure du lever, si parfois Vidés d'avoir 3
affronter la journée peut vous donner Venvie daller vous
recoucher, sachez quill ne s'aglt pas d'une fatigue lée & un
mangue de sucre rapide, mais de lasthénie psychique du
réveil traduisant une difficulté de mise en route.

Ayer alors le courage de passer au petit déjeuner que je
vous propose ot votre matinée sera plus agréable qu'elle ne
T'a jamas &t&.

Vous réservere les aliments sucrés pour d'autres
moments de la journée, notamment pour dissiper le coup de
poampe ou la mauvaise umenr de fin d'aprés-midi.

! - Fhos Démarrage axpress.

B Fromage

Lo cuantité sera égale & wolre faille en centimétres
convertie en grammes, moins 100 g (par exemple, une per-
sonne de 1,70 m pourra prendre 170100 = 70 g de fromage).

| Fromage
Votra taifie: Quantitd

on centimitres

180 e o meing sy
160 em G0y
170 em g
180 em Big
190 m et plus g

Tous les fromages sant bous et utiles. A pate fleurie, plite
presgde, phle persilfe, pite molle et crodte lavée.., Chol-
sisserles en fonction de vos gofits et de vos envies, sans
Jamais vous préoccuper de iftre leur p age en

Et o L Lastage (yaourt,
fromage blanc, petit-suisse... qui contiennent du lactose ot
sont formellement interdlts [).

Si vous n'gimez pas le fromoge
Remplacezde par :
=1 aeuf (dur, mollet, sur ke plat ou brouillé)
et

.. @ de charcuterie (saucisson, rillelbes, pités de
mute mature, andouille, mortadelie ou jambon fume), Le
pobds sera égal sy poids que vous auriez pris en fromage,
s0it volre Laille en centimétres moins 100 g
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B Fain

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

Le caleul st simple: vous multipliez votre quantité de
fromage par 04 el vous trouverez votre quantilé de pain, &
arrondin aux 5 g ou 1 g prés,

Fain
Viodre taille Quantitd

0 cortimtres

150 om ow moins. 20y
180 & 2y
70 em 28g
180 om s2g
190 om at plus dBg

Renouez evee le bon pain, ce sucre Jent Indispensablo.
Contrafrement sux socres rapides, trop vile beililds an petit
déjeuner par 1% i les sucres bents sont t
‘beaveoup mieux utilisé. s permettent ka mise en place du
métabolisme des gralsses, que ke feu de pallle des sucres
rapides feralt capoter.

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

O se résgalera en revanche de bon pain blanc cronstillant,
de pain de campagne, de pain au son, de paln aux céréales,
de pain épis... ef tant d'aulres pains, y comprlz de paln anx
noix si 'on a une envie de roquelon.

| - Phase Démerrage expross

Si vous n’nimez pas le pain

WVous powver le supprimer. Maks sl vous ne lul substituez
pas un aulre végétnl riche en protéines végétales of en sucres
lents, vous risguez de vous sentis alfzibll en fin de matinde,

Vous le remplacers: done par les mémes foulents ou
céréales qutan déjeanes dumbdl (riz, semoule, piites, lgumes
secs) mais 1 vous devrez peser celui que vous aures choast
et en manger le méme podds que celui du pain, pas plos.

Et bilen entendu pas de préparation comprenant des
sucres rapides (cérdales prépardes, biscottes, biscuits et
aulres viennoiseries),

B Huile d'olive

La quantité dépend de volre tallle et je vous recommanda
e mettre cette huile d'olive sur le pain,

Huila d'olive
Votre taille Quantité

& centimbires

150 ¢m ou maoing. 1o & calé
160 cm 2ol & cate
TTaem Foul.acald
18 om A pull. & calf
180 om &l plus Soul b ealé

Si vous n"aimez pas |'huile d'clive

Remplacezda toul simplement par 10 g de beurre, Sauf
i vous Sles victime d
l'acide butyrigue contenu dans le heurre étant alors par-
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tieuligrement néfaste & votre organisme, méme si Facide
myristique est quant 3 lui bénéfique, 1 vous restera dans
ce cas la solution d'avgmenter la quantité de fromage
de 105,

Boissons

Calf, thé, tisane, eau plate ou pétillante, . A volonté, sans
lait ni surre ni miel ni édulcorant.

Artention au sobdisant 0 % et awx produits répulés non
suerés o light, gue Je vous consellle d'éviter 3 tout prix !

Redécouvrez le café et le thé |

Les mellleurs starters de votre mise en train sevont le calé
et sa caléineg, le the et sa théine, mals ne vous contentez pas
de ces hoissons loniques, mangez |

En associant vobre boisson & des corps gras utiles, des
protéines animales, des protéines vigétales e des sucres
lents, vous prolongerez eur effet « coup de foset 5.

Qubliez le lait |

Four les inconditionnels du lait, i est tentant d'ajouter. ..
une goutte, dira Navare, une larme, dira la feomme triste, wn
soupgon, réclamera la femme jalouse, un nuage, demans
dera la réveuse. Remplacez-les plutit par une culllerée
& soupe de créme, ce sera netterment plus utile et sur-
tout moins nocil pour e bon lenctionnement de volre
organisme,

Le: Talt est un faux and : non seulement 1l contient une
importante proportion de lactose, sucre rapide lotale

| - Fhow Démarrage sxpress

ment absent dans e fromage, mals | comporte en phes
des élments nutritionnels destings & faire grandir et
grossir le plus tit possible les bébés, Abslenez-vous donc
& toul jamals de consommer cet aliment réserve an pre-
mier fige. comme je vous I'al d'ailleurs dit en début de cat
ouvrage.

Refusez le sucre |
Le sucre rapide falt s'engager Porganisme dans une
vobe bl car notre per-

sonnel est paressenx : 3'l a le cholx entre une vole rapide
et une voie lente, il chotsit toujours d'aller au plus simple
et de prendre Io chemin le plus rapide... 1 fonctionne
alors en roue Jibre et lalsse de cOté son travail matinal de
reconstruction en partenarbat avec les sucres lents, pour
sauter sur les sueres rapides qui sonl mmédiatement
consommés, expliguant notre coup de fatlgue en fin de
riatings,

Bannissez les foux sucres et les édulcorants |

1l ne faut jamais tricher avec son corps si lon veut défi-

5e de toute d i aul gluense,

Apprencz plutdt & mieux préparer 12 the ef le calé, car sivous
Etes obligh d'y afjouter du sucre, c'est sans doute parce que
wvoug les faites beaucoup trop forts,

1 suffit d'une semaine pour que vos papilles gustatives
désapprennent cette nolion ¢hvilisée et reviennent aux cri-
teres ancestraus duo poit.
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B Le compiément alimentaire

Noubliez pas lMimportance de 2 géules de Cheono-Vitas

ou Clvuw-wnnunes [woir p. 'mo quib vous apporterant les

et bles & Péquilibre de

vorre métabolisme en cette phase de modification rapide
de vos habitudes alimentaires.

LE DEJEUNER

* Vianda
» Fculents
= Bizsans
Fas g'entoée, pas de salade, pas de froenage,
Fas da dessart, pas do vin, ps da pain.

Consolidez la construction de vofre journée

Le défeuner v servir i terminer les eellules qu'on 2 com-
mencé i constrsire Je matin, Lorganisme va Futiliser pour
rééquilibrer ses moyens de défense et permettre ainsi au
corps d'achever sa reconatruction quaotidienne.

Ce déjeuner sera court. mais soﬁtle #l efficace. Ainsi il

3 s de comme peut
I faires um repas trop copiews ou mal équilibe, Manger bourd
nger trop nl d'abord d
slmplement.

Aussi simple que nourrissant ef A SAVOUrELR que
simple, be déjeunsr devra done se composer de protéines
animales et de féculents,

42
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m Viande

Votre part de viande sera égale & votre taille (hauteur) en
centimitres, convertie en grammes (par exemple, une per.
soane de 1,70 m panrra prendre 170 g de viande, pesée crue,
quelle que soit Ja nature de celleci).

Viande
Viotre taille Chsantite

0 cenlimitres

150 om 61 moirs: 160 g, pasée cres
160 om 160 9, peads crus
170 em I?Uﬂ.mmcms
180 om @, pesda crae
190 om ot plus 9. PARAS Craa

Le meilleur moment de manger les protéines lourdes que
contlent la viande sera toujours au déjeuner. Consommées
& midi, ces protéines i longue chaine seront plus facllement
digérées puis utifisées en partie comme source d'énergie, en
pariio pour les synthéses cellulaires.

Le soir, on préférera des prodéines & chaine phes courte,
mieus digheces. Cest Je cas des protéines de polsson, A ce
moment-, ks acides ammes libéres ﬁpndmucnt pourront

ala des cell

Coct vous explique pourguol je conseflle de manger toutes
les viandes que vous voulez & midi et non ke solr, EX lover-
sement, je conseille d'éviter ke poisson & midi car il est trop
vite digére.
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Féculents

Selon votre taille (les quantités sont doandes pour des
Béculents cuits) =

Féculents cults ||
| Votra taitle Quantité

on centimétres

150 om u mans 1 cull & s0upa
160 £m 2 cull & scupe
170 6m Scull, & soups
1806 4 cuil i zoupe
190 6m 6 pus Beul. & e

Comment reconnaitre un féculent 2

Considérez comme féculents lous les vépdtaux dits
o larineux v :

= {eculents secs (lentilles, flageolets, haricots cocos, hark
cots Soissons, haricols rouges, pols cassés, pols chiches...} ;

— féculents frais (petits pois, Fves fralches..) ;

~ e quinoa, plante herbacée autrefols principal aliment
végital des i ala
mode récemment, (our sa lorte teneur en protéines et son
goiit agréable... Mais & ne pas consomemer sur une longue
période car [l comporte un éément (Ja saponine) qui,
comme dans le son davoine, blogue 'assimilation de cer-
talns aliments au travers de la paroi intestinale. (Préférez
L variété guinoa real, cest eelle qui contient le molns de
sapaning).

Ne pas confondre le quinoa avee les céréales, qui seront.
totalement exclues de cette phase | Démarrage oqress.
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Done surtout pas de riz, oi de pates, ni de semoule, ni de
polenta (c'eat duo mais), ni d'autres cérdales.

On culslnera ces Meulents comme on voudra, en respec-
tant bien la régle d'or : Jangmente ka part de viande si j'al
faim, jamais la part de feculents,

La viandie sera be carburant wlilisé & la mesure du besoin
d'énergie, les feculents restant le carburant doat il ne faut
pas abuser sous peine de stockage.

Om pourra les préparer de toutes les mankéres ot & toutes
bes sauces pourve quon ne dépasse pas les quantilés
recommandées.

Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pooves
prendre de 'eau plate ou gazeuse, du the, des tisanes ou du
cali, sans lait ni sucre ol miel ni édulcorant.

LE GOUTER

=1 barre au 1 sachel da Chrono-protéines
fwair p. 283)
= Fruits ot dérivés sucrés
* Boissons.

Me vous lalssez pas mourir de faim en fin de journée
Trobsigme repas de la journée, relaxant, défatigant et

généralement point d'orgue des fos daprés-midi actives, le

goiter de la phase 1 est essentiellement desting 3 calmer le
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retour de Vappétit causé par les dépenses d'@nergie de vos
organes dans la journée, quill s'aglsse tout simplement de
votre digestion, de votre respiration, de vos motvements,
etjou de votre sctivieé Intellectuelle.

Ce gaiiter est done incontonrmable et doit &re pris exmc-
tement au moment b vous commencez & en éprouver e
tesain. Car lo metour de I'appétit est be signal d'alerte indis-
pensable awquel vous devrez obélr 2ans tarder quelle que
s0it I'heure & laquedle cot appétit surviendra, done éventual-
lement relativement tit dans aprés-midi.

Guelle est la composition idéale du goiiter

Pour que le goliter soit efficace pour calmer volre appétit
on va y associer

=1 barre de Chrono-protéines {ou | sachet si on a vrai-
ment tris faim)

—les Iruits ot leurs dérivis sucrds.

La quantité eat 1a miéme pour tous, quelle gue solt votre
taille.

Chrono-protéines

Les Chirono-protéines ont £€ spéclalement congues pour
sulvre ce réglage alimentalre. Elles sont rapldement assiml-
lables, & Forte teneur en tryptophane, acide aminé essentlel,
précurseur de la sérolonine, régulateur de la satiété, de Mhu-
meur et du sommeil. Leur ribe est done d'assurer une sen-
sation de satiété rapide et trés efficace pendant plusicurs
heures,

Vidr . 283 o) bes troanver,

1 Phasa Dimorroge axpress

=1 barre do Chrono-protéines suflis dans la plupart des
cits & calmer votre appétit de fagon satisfasante.

Cependant, je vous conseille en cas d'appatit tris impor-
tant de prendre plutdt 1 sachet de Chrono-protéines, encore
plus nourrissant que les barres. | en existe de différentes
saveurs (volr p. 283) & diluer dans de 'eaw,

Fruits et dérivés sucrés

=125 ¢l de compote
—ou 125 el de salade de fruits ;
= ou I el dbe fruils secs ; dattes, figues, pronesu, ralsins,
abricols... et [ jcax qu'on PAS
' amandes, noisettes, noix... qul sont des « gras vigitaux ) ;
= ou 12,5 cl de fruits fraks en morceaus ;
— o 20 ol de Jus de frudt fras.

On ne prendra le goditer gu'a partir du retour de lappesit,
Vous pourrez done le prendre aussi tard que votre appétit
vous ke commandera, done ne pas diner sl vous prenez votre
goditer moins d'une heore avant d'aller dormle.

BMais ne vous faltes pas d'illusions, vows aures sans aucun
doute faim au moment du diner |

Boissons

Fas de vin, pas de bolssons sucrées, Mals vous pouvez
prendre de Pean plate ou gazeuse, du thé, des tisanes ou du
calé, sans lait ni sucre ni miel ol édulcorant.
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LE DINER

* Paisaen
» Légumes cuits

| » Boigaons

Le diner est un repas complémentuire

Le diner est destiné & venir compléter des apports nutrk
thonmnels se révéant Insuflisants en fin d'activitd, il n'est done
en aucun cas obligatolre ot vous le prendres seulement en
cas (e rebour de voire appétit, Il sera toujours plus riche en
protéines animales gu'en végétaux, toul comme celu du
midi est plus riche en protélnes qu'en ibculents, et son com-
posant principal, parce que ke plus utile, sera sans conteste
e polsson ow les frults de mer.

B FPoisson

Votre portion sera égale 4 votre taille (hauteur) en centl-
meétres convertie en grammes (par exemple, ume persodres
e 1,70 m pourea prendre 170 g de polsson, pesé criu).

en centimbires |
150 om ou moins 150 9, pead ciu
180 om 160 g, pes o
T om 170 g, pasd oy
180 om 180 g, pess enu
190 om gt plus 190 g, pss oy

| = Phase Démerrags sxpro
= ou fruits de mer
Fruits de mer |
Votre taille Guantiié
a0 centimétres
150 6m au mins 15l |
160 e 20cl
TMem ol
180 om el
| ts0cmatpls el |
~ou viande blanche

Votre partion sera égabe 3 votre tallle (hauteur) en centi-
metres, convertie en grammes, moing 6 g (par exemple, une
pressonne de 1,70 m pourra prendre 110 g de viande blanche,
peste crue).

Viande blanche
Vodre tallle Cusantits:

en centimitres.

150 cm ou moing. B0 g, pesée crun
150 10019, pesée crus
170 em 110 g, peséde crue
160 em 120 g, pRsie crus
190 cm &t plus 130 g, posée orua

Le: soir, on préférera des protéines & chaine plus courte,
nicux digérées. C'est le cas des protéines de poisson, A ce
moment-13, les acides aminés libérés servent i la reconstite-
tion des celules.
Cecl vous explicue pourquai Je vous consellle de mangss
toutes les viandes que vous voudrez & midl et non le soir,
saul sl vralment vous ne supportez pas le poisson.

rLl
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B Légumes cuits

Subvant votre taille :

| Ligumes cuits
Votre taille Quantite
wn
150 o ou meing 1 cail, t gupe
160 2m 2eul & soupn
| imem Beul & soups
18O cmy A cull & soupa
180 cm of plss. 5 cuil & soupa
=ou verfe
| Salade verte
Witre tailie Quantits.
en conlimitres

150 ou meins] & 160 om
163-180 em
| parirds 180 em

1 assistie i dessar]
s plale
1 aneiota creuse

B Boissons

Fas de vin, pas de bolssons sucrées. Mals vous pouvez
prendre de Ueau plate ou gazewse, du thé, des Hsanes ou du
café, sans lait ni sucre ni miel ni fdulcorant.

! = Phiss Démarrage enpress

LES CAS PARTICULIERS

Vous pratiquez habituellement une activité
physique intense et/ou somtenue

Cellei nécessite un apport d'énergle complémentalre. Ce
pl fourni par 1 barre de
protéines ou | sachet de Chrono-protéines & Bolit suceé ou
1 banane, seul frust offrant une des meilleures comblnalsons
énergle [ volume ( assimilation,

1l sexa bien entendu nécessaire, d'une part, de respecter
un moment trés précis pour b prise wile de ces aliments
tréa nourrissants, et, d'autre part, den manger la quantité
nécessaire et suffisante Ferquise pour soutenir votre eHort.

Quel gue soit Talment que vous choisirez, s quantité de
cefubcl devea toufours Btre la mime § chague prise.

Pour 1 e

et un i

de. ige, ll vous sufiira

Vous prendres ;

-au petit déjener, au déjeuner et au godier (ou au
dinier) : | gehule d'exteait de griffonia (voir p. 283) ;

~au moing 2 heures apris un repas, avant 1 heure d'sl-
fort souten ou avant 1/2 here o' cliort violent - 1 sachet de

Ch i 1 barre de Chrono-praté 1 banane
fraiche {ou 2 bananes séchees),

NE. : 11 vous faudra, en méme tergs, bolre suffisamment
de Ii Eviter de déghyrd 8 i vous lerait

courdr le rsque de vous sentir trés vite Intigné et surtout
d'Etre victime de crampes. La meilleure des bolssons, pen-
dant I'effort, &tant le the |éger, sans sucre.

£1)
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B Vos journées de travail sont = hors normes » Des horalres de travail variables consistent en pénéral

Vous faites partie des gens trés occupds, des personnes
assufeities & des horaires d'activité variables, ou vous ftes
tout ! um oy hy d.

* I cas : journée longne
Votre [ournée 'étire sans interruption d'un lever précoce
B une solrée interminable. Viws Stes donc assujettiau réglme

de: L journée longue,

Celle-ct pesit @tre facilement compatible avec cette phase
L. en sulvart kes ies par volre
mais en ¥ ajoutant w élément leteny

ume: petite modification chronologique  partir du godter,

- Le petit déjenmer - dans I'heure qui suit le lever,

= Le défeumer : 4 4 5 heures plus tard.

=il retour de Pagpétit, T barre de Chrono-protéines, ou
1 sachet de Chrone-protéines dilué dans un verre d'ean,
{voir p. 283).

—En dithut de soivée : 125 o de gras wégétal (nokx, noi-
selles, amandes, nolx de pécan, nolx de cajou, ete.) et | grand
verre d'eau.

—2 ou 3 heures aprés : un diner de polsson ou de fruits de
mer o encore de viande blache, sans kguemes,

— L heure avant le concher ; la part de frults devotre gotiter
de la semaine, sans oublier de boire un bon litre d'eay ou
tisane ou Infusion, dans la soirée, adin d'éviter une déshydra-
tation eul serait Ble |

* 2 cas : horalres de travall variables

Vous avez des horalres de travall varlables ef vokre pro-
bieme est de régulariser le rythme de vos repas, que vous
Subvies ou non notre plase 1,

o ik répartition par tranches de huolt heures, découpées
pour les besoins de Uindustele e totalement « déconnec-
tées o dn rythme de vie naturel. On parte alors de v 2 x 8
oudesExa

Si vous vivez ou rythme des 2 x 8

Vous travalllez en deus périodes décalées dans la
Journée :

* 5ol bris 001 le matin Jusqu'en débot daprés-midl :

Dans ce cas vous Btes obligés devous feveravant 6 heores
du matin, alors que votre Organisne w'est pas encore prét &
métaboliser correctement les protéines lourdes e les ras
saturés (fromage et huile d'alive).

Rien n'est perdu. Vous allez prendse tout. simplement ;

1 barre de Chirono-protéines, ou 1 sachet de Chronepro-
wéines {voir p. 281),

* sult du début de Iapris-midi Juscpe's tard Je soir ;

S vous pouvez prendre votre pett défeuner le matin, au
moins 4 heores avant I déjeuner, tout va bien, ne changez
Fien,

Si vous dispasez do moins de 4 heures enire Iheurs
du lever ot le repas de midi

1va vous fallodr regrouper le premier et o deuxiéme repas
en falsant une petite modication dans Jes quantités, et en
veillant & manger dans U'osdre :

D'abord le

Votre tallle en centimitres, convertie e granures, moins
100 ¢ (par exemple, une personne de 170 m pourra
prendre 70 g de fromage).

agit, '}

5
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Ensuite la viande

Wlme- taille en centimitres, convertle en grammes.
En den.lzr les féculents

Votre part caleulée pour le repas du midi {volr p. 43)
SO0

Si vous suivez e rythme des 3 8

Vous travailler en deux périodes de jour et une de nult,
oo qui va simplement vous faire ajouter pour la nuit le
mEme prog que celui des {vir e cas
aulvant),

* 3 cas : pous pives la nuit

Vous vous levez en miliew de journde et vous vous cou-
chez i l'aube.

Vious avez donc cholsi (o vous £tes obligé) de vivie en
dicalage et votre journée s'en trouve décalée,

Cette situation aucun ¢ 5icen'estle
décalage de tous les repas, ce que font depuis des sibcles
les Espagnols, démarrant leur jourmde au plus tde vers dix
heures du matin et a terminant largement aprés minuit.

Dans le cas fe plus extréme, un noctambule se levant
par exemple & midi et se couchant 3 4 heures du matin

prendra :

~son petit déjeuner 3 I'heure ob tout le monde déjeone
(autour de midi) ;

~ puis son déjeuner 3 heure of a plupart des gens dinent ;

=500 godter & 'heure ol I'on se couche, en général |

= e enfin som dfiver quand les antres dorment |

Le probitme dans ce cas de figure est le relentissenent
possible sur I'omganisme d'un mode de vie oi tout Méguilibre
hormonal se trouve bousculé, Mais, fort heureusement, be

54
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COTPS [ de di en
quelques jours de s'adapter & cwze umdl-ﬂwtlnn profonde

de son rythme blologlaue.

La seule différence entre ks diumes et les noctambules
&ant, pour ces derniers, un visage au leint blalard d'aspect
Bort peu engageant aprés quelques moks de vie pocturne. Cet
aspect lunaire est d0 au mangue de umidre solaire ef posrra
se corriger par des séances d'UV, molns destinées & redoaner
des coulours quh permettre la mélabolisation de la vita-
mirs [ qui ne peut se faire correctement sans un apport de
lumizre sclalre suitisant. Une séance de IU mintes lome: less
seqaines sral 1
witasnine [, Cette durée est suflisamment courte pour ne pas
risquer de probme de pea.

Voiis sodffres de " P

(ks solent fonctionnels ou organiques, ces troubles
sont sérieux et nécessilent toute votre attention pour bes
maitriser parfaitement, que ee soit pendant la phase | de ce
régime ou en dehors de cellei,

En cas d'hypercholestéralémie

Cellecine pose de probléme que s efle est génétique, ohii-
geant les candidats A la phase 1 & des précautions particu-
Tigres, gu'on prendra i Fheurs du dijesner, au goliter ot au
diner.

Vous trouverez d'allleurs dans ke livee Virincre fe choles-

Hérol grdice & la Chrono-mrition toutes les précisions souhal-
tables & ce sujet,
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An petit déjenner

— pas de restriction sur e fromage ;

— i sur I pain |

- et encore moins sur ITutle d'olive ;

~ 1 boisson non sucrée

-2 gélules de Ch Vitar ou de Ch (voir
283

An déjeumer

— pas d'aeuds i do sauces & Poeul )

- pas de charculerie

- pas d'abats, saul 1 fols par semalae (du fole de volaille
ou s foie gras de canard) ©

—des féculents |

— 1 bolsson non sucrée,

Au goilter
—1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-pro-
téines (volr p. 285),

= pas de fruits ;

Iddlement !

~1 awoeat vinaigrette A [huile de colza et au vinzigre balk-
samique, tenast liey de gras et de sucre |

- | bolsson non sucrée.

An diner

—pas de visnde blanche, done uniguement polsson et
Truita de mer ;

= dhes: [Egumes verts ;

= 1 boisson non sucrée.

Vs avez done la possibilité, moyennant o respect de
ces restrictions, de sulvre eomme tout un chacun b phase

1 = Phose Démarroge express

1. I vous suffira de choisir, parmi Fensemble des aliments
proposés chague semaine, coux auxguels vous avez drolt, &
ehague moment propice bien entendo.

En cos de diabéte
Iy a dewx sorles de diabéte : Je diablte nsulino-dépen-
dant et le diabéte non insuline-dépendant.
» Lo diabéte Insulina-dépendant, parlols appelé » diabate
malgre », est un dizhite organique, car il est di 3 une insufil-
sance de lonctionnement du pancréas,

permets
tent pas de be fai - s sewl de 'dailit
aver souvent beaucoup de difficuliés. I n'est dooe pas ques-
tion de proposer la phase | Démarrage express de notre
régime aux personnes qui en souffrent.

*En revanche, le dishéte non insolino-dépendant, ou
adiabite de surcharge e, est un diabbte fonctionnel qui
résulie de troubles du comportement alimentaire. 1l peut
bénéficier sans ancun dsque de la phase 1 et peot mime
disparailre en méme temps que le surpoids, pour protéger
les gens qui en sowltrent. En efled, 5l est négligé car appa-
remment maing grive, [ risque d'évoluer a bas broit et finie
par devenlr red pour lx
Ve, pouvant en effel provoquer des cécités definitives si on
e |e maitrise pas A temps.
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DERNIERS CONSEILS
POUR UNE REUSSITE PARFAITE

Vous aures soignensement not chacune des quantités des
différents aliments ¢ I

Il e vous reste pius qu'a les reporter sur chacune des
pages ol sont répertoriés les 112 repas que comportent vos
quatre semaines de Phase 1,

Respectez le bon moment

=L petit déjeuner se prend dans Uheure du lever, celle<i
ne devint pas d , sl e hab
tuel de la journée comme be font par exemple les Espagnols.

—5i vous Eles debout avant 6 heures du matin, il est trop
1t pour prendr it déjeuner, N' e, dans
£ Cak, vous entrez dans la catégorie des lve-tit (voir p. 52)

=Vous devez impérativement respecter Vintervalle de
femps entre les trois premiers repas,

Le plus important est bien entendy de ne pas réduire cet
intervalle & moins de 4 heures, inais Vallonger jusqu'a plus
de & heures n'est pas souhaitable non plus, pour la bonne
assimilation de vos aliments,

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

~Manges toujours en premier 4 chaque repas aliment
Ie plus nourrissant, Au petit défeaner @ ke fromage, Au
défenmer : la viande. Au gofiter, la barre de Chrono-protéines

1 het de Ch protéines. Au diner : be pei {oula
viande Blanche en semaine 3,

1 = Fhas Démorroge express

Compiéter ensuite aver le pain et Fhulle d'olive an petit
déjeuner, les fbeulents au défeuner, les fruits au golter, les
Mgumes au diner.

Respectez vos besoins réels

=Ne trichez pas sur les quantités Indiepins.

—Ne santez pas e diner, eelui-cl est un facteur equilibrant
devotre alimentation. En revanche, vous pouves be rédulre i
sa plus simpl & canditivn que ee snit d'abord en
diminuant les légumes,

~A Visrverse, n'sugmentez surtout pas la part des vigd
taux au détriment die la part de viande en croyant giee vous
obtiendres alnsi un résultat encose pus rapide, Yous serle:
trés vite tesviblement latigué et sans doute de matvaise
humenr. sans pour autant attelndre le but soulaits,

En effet, e probléme des tbres alimentalres est qu'elies
saccompagnent de beancoup oantres éléments et nour-
rissants, mais trés prompts 4 se stocker la pean en capi-
tons disgracieus, Cewecl venant oecuper prinelpalement les
hanches et les culsses, puis gagnant les bras et e dos.

Pour vous aider & ne pas céder & cette tentation d'amai.

I une £ line fom quantita
tive, répéter-vous 'aphorisme suivant :

Si vous mangez des kilos de plume,
Vous surez une silhouetie en édredon.

Et j'al soulaité que cet aphorisme solt éorit en caractires
gras... cela va de soi,
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B Changez de plats tous les jours

Cela présentera &videmment Favantage de ne pas vous
Lisser rapidement, mals surbout eelui de contribuer 4 la

quadité de votre mellievre pour
lorsqu'elle est varids.
Nhésitez pas & vos plats en ch &

votre gré leurs modes de cnsson et en les accompagnant
d'une satee.

Varies les modes de coisson. Sclon leor nature et vos
#oiits, vos aliments pourront donc &re grillés, boalllls,
ritls, sautés, podlés, bralsds, cults A la vapeur ou en
paplilotes.

Noubliez pas les sances. Prépardes & la maison ou
achetées toutes faites dans le commerce, certaines pouvant
accomnpagner viande ou poisson, La liste cidessous étant,
bien entendu, loin d'étre exhaustive.

Sauces
Pour les viandes : Pour les polasons :

-muwmnn. ~ baamatsa,

= vinaigretia,
—béumube — & cumin,
— 8 pakvs, — & Fchalofs,
=& Fegiragon, — & la moutards,
= &l diakle, =au cumy,
— mpo-dauna, ~ auvinaigen,
- card, - @ oreesan,
—aabigsass, - aige-duce,
—*hdmlﬁﬂ...

Smwbhubesﬁeulaumdldéahpmserdmlesm
de recettea de mon épouse Guyline Delabios,

1 - Phaosy Dimarroge sxpress

Gréce au programme gui va suivre, vous allex pouvoir
wous lancer avec détermination,

Lobjectil de cette premitre dtape est de perdre jusqus
B kg, voire mime un peu plus 5i vous sulvez Lrés exactement
le programme que je vous propose,

A condition blen siir d'avoir noté auparavant. sur lis
queatre pages Intitubies « Volre journde type personmelle s,
les quantités qui vous sont propres pour chacune des quatre
semaines et que vous avez précédemment calcuiées.

A condition également d'aller cholsir solgneusement
dans [ liste de chague semaine les plats qul vous v sont pro-
Pposés et d'onganiser vos menus joumnaliers.

Et le repas joker ?

Dans la méthwde de base de la Chrono-nutrition, décrite
mmmrwmmwammwmmmw
pouves vous accorder 2 repas « joker « par semalie, au cours
desquels tout est permis, ¥ compris le vin. Vous retrouveres
ces 2 repas « joker « en phase 3 Equilibre,

Dans cette phase | Ddmarsage express, vous avez droit i
1 repas joker par semaine.

Vous pouvez Inclure ce repas de féte chague semaine, au
lour quse vous cholsires,

Sachez copendant que cet entracte (un par semalne, doge
quatre repas « joker » durant la phase 1) peut diminuer de 2 kilos
wotre performuance en terme de perte de poids mensuelle, .,
Mddanqudulhm]m mmhm

er et ke diner par 1 1
sucrée gue vous bolrez dans les 3 heures précédant b couches,
En pratique, aver toutes les recommandations et s Fon ent

&1
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compte des besolns qui changent d'un jour & Vautre, 1 fasdradt
un programme calculé par ordinateur pour définie une afimen-
tation rationnedle pour chague individu,., sans pour autant
supprimes les fsques d'erveur. 1] vt mieu sans ancun doute
proposer une alinentation raisormable reposant sur quebques
principes simples of tepant compte de nos ohligations.

Quelques recommandations

Par alllenrs, Ia société actuelle nous soumettant soavent
& des horalres de trovall i respectant pas be rythroe de vie
paturel, il fawdra bien adapter notre alimentation & ces impé-
ratifs contre nature, En gardant en 181 les wirltss et les prin-
cipes suivints :

= Ne pas tomber dans la monotonde et éviler de manger
toujours ke mEme type de repas, source i la fois de carences
et de dégoiit, MEme si dans cette phase 1 nous vous incitons
i vous concentrer sur un mine ingrédient, il s"agit de vous
faire découvrle la variété des préparations possibles que
vous pourrez utilises enau!t! pour uéer wos mem:s_

= Bien que,
en olipoéiéments e en vitamines nuism\t pas en France
pour une ration calorique normale.

m-g-mrlw‘ g express de ce réglme néccastant
haut,

= S'efforcer de prendre ses repas seulement an
mowent oil I'on aora faim, de préférence dans un envi-
ronnement convivial, et toujours en adapter le rythme &
son rythme de vie, en velllant & respecter leur déraulement
chronologique,

1~ Phass Dimarroge axprass

*Ne pas oublier davolr ane activité physique quo-
tidienne, ol pas seulement k& weekend et pendant bes
vacances. Un peu dactivité tous les jours permet un fomce.
tionnement régulier du corps, trog &'un seal coup ne falt gue
e fatiguer inutilement.,

Les el i trods repas.
par jour en mayeans mddwm!e.nl représenter X5, 45 et 3 %
de la rathon cabori Cees rec oal

Hd modifides dmlunpmpommmlaanm 1980
pour &re adaptées 4 la vie moderne. Pour Sviter un repas
du soir trop copéeux, i est en effet souhaitable de le partager
en une collathon s retour de Pappétit (en général vers 1T h),
subvie plus tard d'un diner leger.

Pour &ive clair. sl vous voules minci vite. moina vous man-
gerez Je soir, mieux cela vaudra,

Un dernier consell avant de falre votre choix :

Prenez le tempe de lire la vellle la composition de chacun
des repas inscrits sur votre programme du lendemain. EL
n'oubliez pas de laire les courses en temps utile afin de ne
jamais 8re pris au dépourya au cours de la semalne.

# Ggarverner cest prévolr « a dit Emile de Girardin (1506
1881}, inventeur de la petite annonce. Au risque de passer
pour un vil copleur, e vous be dis fout net ;

= Blen gérer sa mineeur, ¢'est prévoir anssi!»
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W Faites le point sur potre poids

et votre silhouette

En comparant votre polds ef vos mensurations avant e
apriss cette phase 1, vous pourres évaluer trés précisément
Jes modifications de votre silhouette et apprécier ainsi bes
progeés accomplis.

Pour cela, II vous suffira de prendre wtw: poids et vos

aux ivantes

Cette comparalson vous permettra entre autres d'en
savolr plus sur la signification des résultats el la manidre de
mesurer et de gérer volre sllhovetle.

Voire poids
Peservous -
— b matin, fu lever
—en tenue d'Eve... ou & Adam ;
— apris Gtre passé aux toilettes ;
~ avant de prendre votre petit déjeuner
Notez votre polds avant la phase |
Ihintrroge SXpress ©

Voire silhouette
ATalde d'un métre de couturitre, mesures :
= votre tour de pnmmmnl la phage 1
Diémurnage express :
_ votre tour de aille avant Ja phase |
DEMarrage express . s om
= vitre mﬁehncmavam lap‘nasc 1

1 - Fhane Démarroge express @ ssuams |

Tous les aliments autorisés

SEMAINE 1

PETIT DEJEUNER

Cest Ia semaine des fromages crus, & pate flenrie.
....... tez |es quantités dées selon votre
taille, M?)

Vous pouves choisic un fromage pour chague matin ou un
seul pour la semaine ;

* brie de Meaux, au goidt de nodsette ;

= brillat-savarin, dows et onctuein ;

* camermbert, & saveur fruitée ;

= coulommiers, moeleux et tendre ;

# pérail de brehis, & saveur douce ef veloutée ;

# saint-iélicien, de vache ou de chivre, ultracrémew: ;

= saint-marcellin, mi-hrebis, mi-vache:

Le pain

SR les quantités selon votre
taille, p. 38),

Pour accompagner des fromages 4 la saveur particuliine.
ment affirmée, choisissez plutit du pain de campagne. Mais
attentlon, I va falloir dang ce eas déguster votre huile & la
cuillere, ou la remplacer sur le pain par 10 g de beurre frals,
car 'hulle passerail au teavers des trous de ce pain trés aéré,
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Lhulle dolive
....... cull. & café dhuile d'olive {consultex les quantités
recommandées selon vorre taille, p. 39,

Pour varier les plaisirs, vous pouvez cholsir @

= de Iulle d'olive naturelie, pour accompagner le fromage
de vache |

= de Mhuike d'alive pour (BT
de chisvre

® de Twile d'olive pimentée, pour accompagner le [romage
de brebis.

Les bolssons

Calé, the, tsane, ean plate, eau pélillante, & volonté mats
suns lait ni sucre ni miel ol édulcorant.

Le complément alimentalre
2 gélules de ChronoVitss ou Chronovitamines (voir p. 283}

DEJEUNER

C ine, 15 visndes blanch & Thonneur. |

i svean, lapin, volailles.
A toutes les sauces, & condition de ne pas consommer plus
de 2 cuil. b soupe de sauce.

! . @ {consultez s quantités recommandées selon
watre tallle, p. 43).

1 = Phass Dimarroge express - 3twune 1

Suggestions de la semaine ;

A consommer & b modson ou & enmparter au bireai (50 sons
avez aocks & un four & microondes)

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

= Cuisses de poulet 4 la moutarde, recette p. 76

» Cuisses de poulet awe épices, recette p. 77

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

= Escalopes de dinde 3 'orange et au cumin, recette p. 79

= Epaule de vean au citron, recette p. 80

. e veau en papi farcies & la
recetie p. 82

A emparter au burean (3 consommer froid}

= Salade compasts : dés de poulel, guinoa aux épices.

= Salade composée ; kunelles de veau, quinoa au parfum
d'orange.

Ay restaurrant e & la cantine

* Vous pouvez choisir parmi toutes les reecttes de volailles
(poule, poulet, powlarde, coq, coquelet, chapon, dinde, din-
donnean, oie, pigeon, pinkade... ), de veau ou de lapin, Mais
attention de ne consommer que la quantité recommandée
pour votre tallle. Et acoompagnes vobre plat du fécalent
recommandé pour cette premidre semalne: ke quiooa
{variété guinae real, i possible).

Les féculents

I_Ccloemmnl!.leqnhunm;u vedette, |

........ el & soupe (consultez lea guantités recomman-
chées selon votre taille, p. 44)

&7
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La bolsson

3 grands verres dean ; en plus, vous pouves boire 1 cald,
1 thé ou 1 tisane, mais sans lait ol sucre ni miel wi edubeorant.

GOUTER

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

Les protéines

1 barre de Chrono-protéines |

Les fruits et dérivés sucrés

[T est Ia sernine des Jus de fruits de toutes sortes. |

Lidéal sera bien entench de les presser sobmime, mals
on peut trouver d'excellents produits dans le commerce, &
condition de veiller & n'acheter gue des jus de frukts garantis
= 100 % pur Jus pressé .

1 grand verre de 28 ¢l

Suggestions de la semaine ;

® jus de poire ;

* jus de pomime ;

® jus d’ananas ;

* jus de raisin;

® jus d'orange ;

® jus e pamplemousse ;

® o bous les cocktalls de jus de fruits que vous voulez.

1 - Phass Démarrage sxpress : suane |

DINER
Le poisson

| Clest la semaine des polssons gras riches en oméga 3. |

Vous avez une semaine pour connajtre ces polssons
saumon, sardine, maqueresys, hareng, thon, espadon, lotte. ..
A toutes les savces, & condition de ne pas consemmer plus
de 2 cull & soupe de sauce,

] les quantités selon
votre taille, p. 48).

Suggeations de la semaine

Lotte au curry, recette p. 83

Lotte & [a créme safranée, recette p. B6

Harengs marinés au vin blanc, recette p. 84

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

Les légumes verts

[ Cest la semaine des Iégumes

feuilles, ]

. cufl. & soupe {consultez les quantités recomman-
dées selon votre tailke, p. 500

Suggestions de la sengaine :
* chou vert ;

* chou rouge |

* brocolis ;

= endives ;

® salade verte.
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Les boasous

3 grands verres d'eau ; en plus, vous pouvez bofre 1 calé,
1 thé 641 1 tisane, mais ans Tait i sucre o miel nl édulcorant.

Les tisanes
r— mas:
) i
des Fopas, easayez ks isanes donl cerlaines sont d exoalants alde-
| mineeur A vous do jousr |
s:ms-“m‘*"ﬂ" Pages 72 & T4, WS IIOUsBz wol o journde typs
MINEE. porsonnal: =, Sulie FUn modle vous permetant da
e . ‘priparer Vo mangs au 0w & four,
Eréng - Fucus - Gunrang -
ANTHCELLULITE Lierre - Orinozpian - Filosals
- Cmaua de corgs -
Raine-dis-prés
ANTHRETENTION [YEAU - AricheeA - Fenouil - Fréna -
DRAINANTE fomy, T
Anis werd - Badiang - Basific -
Fentouil - Mariaine - Méfisss -
MIGESTIVE mem nmm Thym
[ Avtichaul - Feroul - Malsse
VENTRE PLAT .wmmh:\! Fbgiana -
Crpeaa - Hamamts - Miaieulle |
JAMBES LEGERES - Pilsale - Vigne rougs
Citrannelis - Fisur d'oranger -
RELAXANTE - APAISANTE | Marjclaine - Passicen - Aomarin
- Tl - Valtrians - Vorvain |
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1 - Phase Démarrage express
Votre journée type personnelle

Inscriver vos quantites, selon volre taille
(hauteur en cenfimétras]

Le petit déjeuner

Cansultez les guantilés recammaendées pour voire taitle thauteur an
centimétres! p. 374 I8,

» .. g de freenage au lait cru, & péte flewrie - brie de Mesus,
brillat-gavarin, camembert, coulommiers, saint-filicien... ;

* _..g e pain frais : i pain de campagne 5 acconde bien avec ces
frormages :

o E0il, & call d'husile d'olive ;

» hoisson 3 volonké @ thé, café, miusicn, tisane, eau plate ou
pétillante_ sans lait ni sucre ni misl ni édulcarant

=2 gilules Witar ou de Ch vitamines lvoir p. 283},

Le déjeuner

Consultez les quantilds recammandées pour wotre taille fhauteur an
centimétras! p. 435 44

. o die wtande blanche [szuf la parc] : wean, lapin, valailke:
. cuil. 3 saupe de quinoa cuit.

Le goliter

Bz retour da Tappétil, done avssi 15t ou suss: tard qu'on voudra,
sl e rnéme pour tout la monds |

= 1 barre de Chroao-pretéines cu 1 sachat de Chrona-proléi
lvoir p, 44l +

= des frulls ot dérivds sucris -

= 20 cl che jus dee frult natured, garanti « 1005 pur jus pressé » ; jus

1 = Phase Démarroge oxpress - st |

de puire, jus de pomme, jus do raisin, jus dananes, jus d'erangs,
fus de pamplemousse, cocktail de fruits.,

Le diner

Consattez tes quartitss recormmanddes paur votre fallle hautour o
candimétres] p. 483 50,

® .. 0 de peisson gras: caumon, sardne, Iothe, magueresu,
hareng. then, espaden... ;

o ..o cull. 3 soupe de légumes verts i fewilles = chau vert, chou
rauge, choucraute i genlévre, brocoli, endive, salade verte, 2p-
nards... Touaurs cuits en hiver, eulls eu crus en §1é, et qui peuvent
&lre dans tes deux cas on vinaigrethe,

Les boissons

A volonté : eau plate ou pétillanta, this, café, tisane sans Lt ol
swere, nl miel, nl ddulcorant.

Aucune autr hoisson, pas plus aleoslisde qu'artificiel le.

Donz pas de vin, & Uexception bien i du repas joker

1 repas joker par semaine (voir p. 61}

Pensez aussi gue vous aver droit 3 un repas joker dans la semaine

et gue vous pourrez & ce moment-la laisser libre cours & vos

EAVIES...

Tout ect permes ycnmnrls antruo. defwrt. apuMIl &t vin & teble,
el i q us addi-

tionnez trop da plats. d.llérems.oela ralantira votre perte de poids.
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VOTRE SEMAINE 1
au jour le jour

Phonotopis cette e el ecrivez Je ot de |a semsing]

PETIT DEIEUNER
= Fromage : ... g de
» Pain g de pain
» Huile d'olive « .. cull & calé d'huile d'ole
» Boison: ... o

vitamines heebr p. 283}

7 gélules da [ Wita+ au Chiana-

DEJEUNER
gde sy, Lapin, volaitles]
cuil. 3 saupe de quinoa ..
= Boissan 3 grants verres d s
Eventuetia bais -

GOUTER
= Pretéings : | barre aus 1 sachet de Chrona-protdines lvair p. 203
= Fruits : 20 cl de jus « 100 % pur jus prossé =...
= Balsson ...

» Poisson gras:  gde ...
* Ligumis vorts 3 fevilles) «
» Boissan 1 3 grands verres doau

Eventugiis boissan supplémentain

eush, B soupe dn

1 - Phass Démarrage express © stwaiks |

Cuisses de poulet
au vinaigre balsamique

Four 2 persounes

Préigaration: 1W0min  « Eplucher Folgnon et la carofe, ks couger en
Culsson : 40 min ronkielies.
« Eplucher 1n gouse Fail, Iy déhamasmer de sm

INORERIENTS germe et la pressar
Scwbmende poulst®  + Prachualler bo kit h 25 0. TH)
1 easuite o Topiser |e fond dun piat slant o dour des
1 algmom moyen foewdelles Foignen & de canore Raser lim cume
1 o d'all die poulet pardessus, o0H peau vers be fond Saber,
Py — ol o parsemr 31| P Ao % | cul-h
souped'huile d'ol
Lowll. b soupe d'buile = Al boat de 15 min, ameer de | ool & soupe de
'sline vinalge halssmique cuire encens 15 min ks

Bl hwsupe divin  relourmer s cussses, les amosar g s O Vinagne.

e sec o o fis e s, vt e poulet s 2 ssisting
Sel, pobvre dumoulin s coutin de pepier aluminium el maintecis
s chaud & lestate du lour dtaint
» Diéglacer Je plal do cubsan awe o vie banc o
récduire & feu ¥if 3 3 4 min, ce qui permetm déi-
miner |"akcoal
« Senvir le poulst accompagnd de 1 smKe en
sncine.

Accompagnensent

Feml & saupe e quino au baulion de pakie, por
oo

* e quaniiis ont calaiies paur une persanas mes

rast 0,71 m gt un s gl Powr b adapris 3
v ca, o . P4

)

%%‘ Déjeuner
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Cuisses de poulet Cuisses de poulet
a la moutarde aux épices

Pour 2 personnes Pour 2 personmes

Preparation 1 10min  + Eplucher e émincer finement Ies cignons of los

ejeuner

* Saler, pakimr ol mupoidier de mardolsing |e '
SUlaiea i pclot irTon duni ot i : 30 min dchaloles, eplischer ot |md_. " i
* D o posle Biee chaude, Ins Gipasss, cord T b \
pran swla pofie. Isarepienss Fhesle _u:-\ u mm Dmml'l-aaeuw
* Enduire Uaulre face de moutarde, lakser o haude r Q
W0 i & Pt vil i reberurneT bess cissess el ppicisios x = L "B = i —
o Lo L LT v | St oelotowcams 3T
: s T ™ 1 A
A 3 B ko e porsll lal w Ajouler s cuisses de paulet, bes brins e persil
e Do épmissen Pt
Bt ; ik Cllees et Qe o 1t de coclmdre ot ot i corlaidre Laisser mijuer encore 19w
Woldelntdecoes o ppumer e falt de coon e remiuer pour bisn
.
marjolais [rigan) Amm Teull b AW g
el pobre du sl il & 5w e o an parfum oo i, par ttve R
s 1 cuil, & soupe de

- .
i T T — My Accompagnement
eenl 30 m apant wr menier skt Four s abieer o 3 conll @ s de GuATTONT U Enices, v persanne.
stre g, vuir . 7,
sl ez grabms * Les quaniis 5ot cafciiies post ke perdis s
872 curl, & calte e 0t L7 s an oudlier ol Pear ber s &
commelle cn poudra LGP 35, 2alrp T

76
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¥ ejeuner

Lapin

Prépuratios : 1% wln
Cubsson : 50 mia

INGREDIENTS

au pain d’épices
Pour 2 personnes

» Emincer aigran, hechier Uéchabons,

= Darss une cocome, s chauffer Mulle ; guand
e est chaude faire doser b momesux de rible,
Tuls a5 enlever € les remplacer par l'olgnon e

B0 g e il Téchakate.
£ gl » Tis quile deviensest tmmsparents ¥ miomer les
en marceams: ke B b ssupowder de faine puis verser
B g v pain depdern dlisss [ Dt P chaodi, | il de fond da
1 oo velallle et gousse d'sll
1 iehatese: »Saley povrer et ajputer be hnurpnet fam, pis
1 convtir gl laine i
1 « Fandant A apioes.an
1 cull b soupe A.mlepumdepmsmlumumdumuu
e farine & lasier mijoter doucement 8 sowvesn 3 min
el dubbiryrwmpy  ewinn s oo qull s oiwde en use sauce
el deancloede  ancliouse
1 cull & woupe
de fond de wilalle  Accompogaement *
Feull Fead r
wolive:
Sel, ot e

perine mei-
st [0 m syl o8 M-vom‘ e fes addapter &
i ok, o A

1 - Phasn Démorroge express : somimt |

Escalopes de dinde
a l'orange et au cumin

Pour I personnes

Prigaraon s Gusis = Do une poéle antisdbisie faire chauffer by
Caulscn = 10 mim Aol & i e
« Quand Jo malangs et bien chaud ¥ diposer
INGREBIENTS e escalopes, e snaoudryt aved 1o itk du seate
z i B o

112 orsngi e * Saler el poivres

reme) o parsemer du reste du cumin of di; s
10 g de henrre * Aariser seec B jus domnge ef flsser culre 2 4
Teal e T

Holive t
fonil kcaté Accompagnement

e grines de cumin 3 ol & soupe de guinog o ienties oenes, par
Sel, polsre du molin  perine.

* L guatiiody n duleiins g une persane mesi-
sas 170 aper o avidier ol Pour ley adoper &
2ot e, v T4

7w

.
Al

]
@
=
=
O
o)
a
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Epaule

de veau au citron

Four I persomnaes

* Prithever In smaith B seste du chron noa trad o i
hacher finement,

* Pritser 2 cilrome.

-+ Epliicher s oignons, les carottes, les tomatos o fas
‘conper en oadetis,

* Epilucher Tall, resirer les ormes, b possasr o
presseail

* Bans ume sauteuse fnire chouffer & cull. & scape
o barile d'nlive puis y aire dosss sar toubss feurs faces
Lt e de veau

= s plisest o

reste} 2o i

T s o'l <& ce moment, arroser de o Lane o o s o
peess——— oo, seter o st ot sullissmment 'y poce
1eh @ dell wandi
Deldevin blamc sec » Ajuter le bouguet g, ) jresed, s dius de
W ewil hseger drstle 0N, 28k o ponrer.

doave + Cou 3
bl b sosrpe =N et 2 cl. b dhuaile,

e furine “hauffer et otk g
Sel, polvre damoadin  c& mijotn o Al ot e tomates et e sucm

Cantinuer [n catwson & lou 17is dius pendant | 045,
= Feler i vif e demicitron restant g1 e couper en
tranchies.

* Quand I vk i cuil, s metre dans un plat de
pardessiis. Décoeer des tmnches de citma.

= Sarvir aussitil.

1~ Phusn Démarrage exprass : stian |

Acconpagimesen’
3 cull & soue de quina s partim dvrage por
P

* L quantinds sl caloabder pour e peromme e
At 170y e e anil, Four fes expter & pine
cax, v e 74

]

M Déjeuner
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Escalopines de veau Lotte au curry

"P‘ Diner

3 en papillotes farcies BAREE A
a la provengale
c p Prépamtion ; 10min -+ Bnuler les et de ot claes | S Lis secouer
= Wi s b Culomer 28 min pouren er P
,ML IRGREDIENTS 1 cuil dhusie d'olive o
(L) « Falre: tafler par be boocher § petiies escalopes 340 g e lekn de botin ue Teau quils rendent Sivacsane.
fines. 13 e e, » Pser s et 0 aftenie (4 Ine aswello, vorr
Q « Dhenosautar les albees [rs hacher grosibement. Agnues o A s i oiive dans la
» Cimeler ies feulles de hasc oty drmincé b fand
‘e} wSaler e pobrer ke escalopes s mcouEn 1 gonsse d'sll * Dis gue Toignon est devenil HUBSPaNNL, o
e basilic e i hachis dolves, 1 cuil. i cnfi de cnrry  dessos bes flets de botte,saler, poiving ajouter (8 vin
» Roular s scalepes et les maintenic b Fakde e Malris Idaan et In @risen o'l dovasde, saupowdrer de cumy
pique en bais 2 cull, & soupe dhuile  couvls ot Iaksse caire 15 min & by moyer.
e d illve
Aiposer 3 escakopes par pepiliote, sjouter ke vin T eull ik saups: Acenmpagnemini®
tikame, hufle d'olive ef l'estragion. e fasioe 1 ssiee e, por pen
» Fermes soigmeussmens o meiine s fous b 180 §verme i vin dp vin
th e * Les qnetinds son cxicubies pour wTe parae s

Sel, . i ot 17 m ayear wy ménier ool Foar fer adopher &
i ke cus, verr g T
Aceompagnement

3 e it soupe o quisoer @ <ol e fmaies, par

P
* s s o esfe UM posT U pEVTE MRS

et 17 m gt v ool s Poar des adeler &
‘ot car, voirp. .
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Harengs marinés e o o i 8 N
au vin blanc e s st i o e
e 1,7 m vt o bt ec, P for adapter &

Four une honne terrine oaind caan, vairp T4,

Priparstion - Smim = Vidker |3 polssons, couper bes bites, les Baver o ke

Caisson : 3 st e

Marinade : 3 jours = Epluscher kos camitvs e ks cignoes, les couper en
rondles ainsi que bes el

IxcutoienTs * D e tervine de 5 ou 6 1 ou un plat prodond

‘G‘ Diner
‘?‘ Diner

I harcugs aliand st bo Both, faive un it e 3 rondelles &oignoos,
Toguis ou laliés 1 bramchee dedrym, 1 lesiflle die e 1 pett piment,

Fearoties 2 foullles de sauge. quelgees grins dn poives,

T ritroas quelques graing de piments, | gousse d'all el 1 chon

# nigmons moyens e girodie.

[ « Pais poser i lit de hasengs hien sards et spol-

Abmsches de oy dror de gios sel
Afesles detansier @ Refuise an F daroies, pois un I de hanengs
Afeslesdemmge  fusqu la B2 du sock, of terminer por o Ji

4 clous de girofin aramies,
Apeths pimentsses @ D une grinde cieserle, Faime boudlie be v, e
et ¥ Srondelies

s gt i -

Janslyee = Larsqui b sondelles de carotes soo vultes, W
11 e v Bl e marinade st b paint.

172 | e vimalgre * L filrer dans ung grande pasine pes Ia verser

e vin hlane encan bouiliante sur lies prlssans,

o d'mbenal o Matrg s b beu et i pocher sans boulllin o
tiros sed malnienon o Gyuide fémissant pendant 12 3
Pobre ea graln 1 min.

» Laisser mettsn au frals.

= N Falsser les bapeogs matiner au moins 3 jouss
au froid avantde les servir ths Iraks
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Pavé de thon
a la marocaine

Four X porsonnes

Lotte a la créme safranée

Paur 2 persomnes

Fréparation  1@min  « Epluch 65 réxguasti
Cubwwoms - 18 miln. sor 2 assiees allant a6 micoondes, s @ pates

) ol i Tsile Prigoration s fmis = Ricer s purvia c than o fes épanger
InGREDIENTS dalive Quand Uhuile et bien chide, metne: les Conbasern = 10 b  Covopir o [ines sl ke cilmm confit Creler b

‘G‘ piner

likets do kome & cuire 3 low moen, Saker; poivor

rarandme

Laisser cobre envirmn § min, pes bes neloumer o INGREDIENTS + Dww une suteuse antiadhésive, laie cheulior
Jaisser cuire encoee 3 man, ou plus si les Ghets soot 2 pavin e than. Vhiille @ove, ¥ tetine ke paves: de than, les saler
dguals. e 1Tog les patirer o4 ks Tu cumin
- Pendunt que le polssen cult, folre chautfer | 1 T
creme fraiche dans une petite casercle Ajouler le .l d I
safean, saler pomrer et porter & sbullition. Des 'ébul e enrtamndrn fimiin
Tiaen petiren du e, colvrie o Falsser infusar Leull & soupe Follvis # Mouter 2 cull, & soapo di corfandee cilde, e
« Chanffer Fune eprés Tauter chaque ssiete de olettes ulives el s quariiers e cliran,
tomatess au microondes & puiseance maximale N il i moupe
pondan! 505, e cumn vs podrs Accamygiement®
= Ripari les filats de lotie & part dgak s chique Touid 1 s
app i i allve
Sel, polvre dumoulln L6 QUONUIAS sonr caleis our o perssing mess-

Avcampagmenent
T cxzsiene plate de chow romaneson por persanne.

* Lt quanitls sonf calcatibes peur une prrcnne mesi
un L7 apant an stk Gl Por ks addgrer 3
Ll cus, saie 74

ot 70 m e n mdier genl P G sdagéer
v cas, v . T4

’9‘ Diner
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|G| Diner

Thon au curry et fondue
d'endives a l'orange

Prigarancs : 18 min
Culsson : 30 mis

INGRERIENTS

Four 2 personnes

#Eplucher l= endives en cressant le pied pour
wnkver . partic Lo phe i, Les. couper en
meddedics do 1 em,

& Diars re saiteuse ntiadhdshe & food dpals, desm

30 g du thom su chautier 1 cuil. & soupe d'huife d'olive.
turel un belie = Quand efle o5t apatente ¢ jeer ks endiis
L endives aminedes, sakes v armser du s d'omnge st
1 o g poudr e sucm
1 échalite Barhée * Couyrir ot baisser mijoter pendant [0 min guis
Dewll b cadk de pibe  dcoiver jusq'h évgomstion de Peas rendue par
de curry les eniives.
2oull. 4 sovge d'hidle  * Dars use cassercle, faire chauffer | cuil. 3 soupe
olive ' huile d'olive o faine oadre [échalote hachée
142 cull, & caft * D quelh afouter 1 cull, b caté
de sscre em poudre i plite Fe12 cull.a s
ol pedves dy maulls e than B I it
* Mettre tout be thon o be reste du jus du thon dans
un plet whant au micro-ondes. puls e chastier
min & pssnce maximale.
* Sartir be than, Fégoutter e places dans Tassietie le
Dapper e saoe o e servir e ks endivis
Arcompagrement®
1 assserte plofe de fndue dendives & fommge, por
personne.
* Lies it st caliasbias s G BRRCARE MESL-
it L ayind an nisier et Pvr fes adapier i
s s, e . T
Bg
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Tous les aliments autorisés

PETIT DEJEUNER

Le fromage

| Cest la semaine o plite cufte. |
sussers les quantités selon votre
taille, p. 37

Vous pouves choisir un fromage pour chague matin ou un
seul pour b semaine. 1T serait cependant dommage de n'en
cheisir qu'un, lours saveurs Etant aussi variées que leurs or-
gincs, bien que beurs modes de préparation solent basés sur
B mime principe et que Jeurs textures solent trés proches,
* cantal jeune ou views

» citequs ;

* cheddar fermier ou lalter ;

* gouda |

& mimedette jeune ou vieilbe ;

* saint-nectaire ;

* tomme d'Auvergne ou de Savole.

Le pain

Four accompagner cea fromages denses, on cholslra de pré-
fErence du pain blane,
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fes quantit sedon wotes

L'hmile: dalive

....... cuil, & café dhule d'olive (consultez les guantités
recommandézs sehon votre taille, p. 35

Lhufledolt ¥ bien avee ces

Les holssons

Cabé, the, tsane, eau plate, cau pétillante, & volonté mais
sans lait ni swcre nl mlel nl édulcorant,

Le complément allmentaire
2 géfules de Chrono-Vita+ ou Chrono-vitarmines {voir p, 283)

DEJEUNER

La viande

| Ceat Ja semaine des vlnndcuﬂ;wuet du gibier, |

Tout est permis : bieul, clieval, chevreul, sanglier, autruche,
bison, magret de canard... A toutes les sauces, & condition
dene pas consommer plus de 1 cuil, & soupe de sauce.

+ & (consultez les quantités recominandées selon
e, p. 4150,

Supggestions de la semaine -

A consommer & fo maison ou & emporter e baredu (50 vous
aues acels & w four & micro-ondes)

wotre tal

1 - Phose Démarrage express © Stuane 2

it che heeul au barbecue, recette p. 99,

Beeof en daube 3 L nigoise, recette p. 10,

Onglet & Péchalote, recette p, 101

Steaks hachés au parfum de mengees, recetie p, 2.
Steak tartare, recette p. 103,

Confit de canard aux lentilles, recette p. 1M,

A emporter au bureaur (& consommer froid)

= Salade composée : dés de boeeul, pols chiches, vinaigrette
au cwEnin,

= Salade composée : dés de roshif, flagealets, vinaigrette &
lestragon.

= Salade composée : dés de beeud, harieots Solssons, vinal-
grette 3l ciboulette.

Aus restaurant o & le cantine

*Vous pouver choisic parmi toutes les recefles de viande
rouge (hoenf, cheval, mouton, cheveeuil, sanglier, ambruche,
‘bison, magrel de canard). Mais attention de ne consommer
ue la quantité recommandie poar volre faille. Bt aceom-
pagnez votre plat du féculent recommandé pour celbe de
xibme semaine : les éculents secs.

Les féculents

......... cuil. & seupe (consulter les quantités recomman-
diées selon votre taille, p. 44}

Sugrestions de la setnaine :

= beatilles ;
* haricots blanes ;

L
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* harieots cocoa |

* haricots Solssons §
* haricots rouges ;
» pols cassts |

» pols chiches.

Les bolssons.

3 grands verres d'eau ; en plus, vous pouves hofre 1 calg,
1 thé ou 1 tisane, mals sans lalt il sucre nl miel ni édulcorant,

GOUTER

Les quantités du godter sont valables pour tons, quelle que
s0it la taille,

Les proléines
['1 barre de Chronoprotéines ou
1 sachet de Chrono-protéines.

Les fruits ef dérivis sncrés

[Cotiavemaine des rameain |

Prépards de toutes les Eagons, du moment qu'ils sont euils.
10.c de fruits cults

Sugpestions de la semaine :

* ponnes cuites |
= mandarines confites ;

| - Phass Démorrags axprass : sz 2

= abricots ridis |

= pamplemousse 1 ;
= péches au sirop ;.

= figues chaudes ;

« compotes varlges.

Les bolssons

1 grand verre d'eau, Usane ou thé, mais sans lalt i suere nb
mied i édulcorant,

DINER
L polsson

| et la semaine des polssons maigres. |

Vous aver le choix: cabilland, liew doré, merlan, rale,
rouget, sobe trulte, daurade rascasse, grenadier, barbue,
salnt-pierre... A toutes les sauces, 3 condition de ne pas
consommer plus de 2 oull & soupe de sace,

) lees quantit dées selon
votre taille, p. 48).

Suggestions de la semakne ;

Cabillaud & I'échalote, recette p. 105,

Lieu dowd au champagne, recette p. 106

Darnes de cabillaud  la moutarde au basilie, recette p. 107,
Merlans pofiés, recette p, 108

Petits flets de rouget s 3 épices, recette p, 1089,

Rale & leffiloché de poireauw, recette p. 110
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Lo bgumes verts

Cest la semnaine des légumes verts

i thges et des champlgnons.

Parmi les Iégumes verts @ tiges: fenoull, cfleri Branche,
asperges, polreau. .,

Et les champignons : de Parks, cépes, trompettes, plearotes,
girolles, morilies...

o A vous de jouer |

ceeenns €L A SOUPE (consul fuantités recomman- Fages 98 & 97, vous louversz vobe « jouméa

dées selon votre taille, p. 50, Farmanrila «, sk g modbi ous rz:wnw:
FrEpRrTr vos Mens s jour 6 four,

Las boisson

4 grands verres d'ean ; en plus, vons powvez boire 1 café,
Tthé o | tisame, mais sans lait ni sucre ni miel ni édulcorant.

£
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1 - Phase Démarrage express
Voire journée type personnelle

Inserivex vos quantitis, selon votre taille
[hauteur en centimétres)

SEMAINE 2

Le petit déjeuner

Corsuftez [es quantités recommandées pour votre Gitle hauleur en
centimidres) o 374 39,

» .. g de fromage & péte pressée non cuile - cantal jewne ou
wieLx, g:mdu Lheoaar fermier ou laitier, mimaletie. jeune cu
winille, sair bl de Savoie, Citvau...
. g de pain frais
euil. b eaté d'hulle d'olive ;

» hoisson 3 volonté ; the, calé, infusion, Usane, eau plate ou
pétiliante._. sans L ni sucra ni mial ni Sdulcaran ;

» 2 gélutes de Chrono-Vit: ez Chi itamines o p 2831

Le déjeuncr

Cansilter les quantiés recommandies pour vofre faille [hawteur en
contimitrust p. 434 4.

* ... g de viande rougs - sgneay, mwhm, beeuf, cheval, canard,
aulruche, chewreull, sanglier, bison...

uil, & soupe de foculents secs owis Ieves, lantilles, pois
dms. pois cassés.

Le goiiter

Au retour de [appétit. donc aussi 1ot ou aussi tard qu'on vouwdra,
cest hmmpourlom Le mnnne 1

= | barre de C P va 1 sachet de Chr il

D p. &4 5

| = Phose Ddmorroge sxpress | sowann 2

# des frults et dérivés suenis

-Iﬂc‘idﬂfr""' it L m ta, manda-
fites, abricots ratis, pamp rivti, piches au sirep,

flgues chaudes, compotes.

Le diner

LConsultaz les quantités recommandas pour vatre taills fhautear en
eentimétres] p. 484 50

® .. g o paisson maigre : cakillaud, (au doré, merlan, raie,
rougat, sole, truite, daurade o daurade royale, ragcasse, grena-
dier, barbue, sairt-pierme

oo cuil. & soupe G Wgumes verts & tiges - fenoull, céleri
branche, asperges, poireaux ; et champignens : de Parls, cépes,
trompedtes de la mort, pleurates, gicolles, morilles..,

Les boissons

b volonté : eau plate ou pétitlante, thé, cald, tisane sans lait ni
sucre ni miwl i ddulcarant

Auicune autre boissan, pas plus alcoalisée gu'artificietle,

Denc pas de vin, & Uewceplion bien sir du reaas joher,

1 repas joker par nmdm {voir p. 61)

Pensez que | dans la semaing
et que vous pourtez 3 o8 mamant-la iawsser libre cours & wes
s,

Tout est perrhis ¥ COMmpris unl-w. dnssn.ri anerml et vin a tabile.

5 Iy 1fau qua wous addi-
ticnnez trop de plats diffé cel, e poalds
7
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VOTRE SEMAINE 2
au jour le jour

PETIT DEJEUNER

» Huila d'alive [naiure, pimentée, sromatisée.. |
d'huile d'clive

= Bolssen
« Complément alimentaire : 2 pilides w Chrwnn Vitas ou Chrosa-
vibamines hair p. 2831

DEJEUMER
= Viande [iandn muge, gibier] -
= Feculents [éculents sacs| ¢
= Bedsson : 3 grands verres d'gau
Eventugils baissan i

GOUTER
* Protélnes : 1 harre ou 1 sachet de Chrano-protéines hoir p. 23]
= Fruits [fruits cuits| £ 10.ci de

DiMER
+Palsson
Légumes verls [!!gumls -mrls  tiges alfou chamgignons|
euil. & soupe de ..
+ Balason : 3 grands verres d'eau

*8
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Cote de beeuf
au barbecue

Pour 2 personnes

Friperatiom : Wmin « Emletor Je rexmanin,
Masinude: 2 = Dans un plat croux, déposes 1 cie e bost I
Cubason 1 20 min parsemer de romarin, de s o de laurie Aroses
e 3 enifl & soupe d'huile &'oiive ot loeser mariner
InGREDIENTS o Trals pordant 2 b e la stournant rdgulisemen
e = Allumer le harbecui.
= Quarud e biarks pré (les beaises
ermviron L5 i 1
elite Diasudn, cuire 17 min
Truls = Retoomer ka cfit i et 3 Falide d'une pinea ne
Zienlites de lourler  paska piguen
Fcull dsoupe d'hulle  + e M MomEE, posér 3 cbe sur du papier
Lulive aluminium, Fenduim do gos sal o de pom
Zenll & sowpe de gros  mignonnette Lenfermer dens e papier aluminim
sel de Gotrmde pendant T4 Bmin pour que be s fonde.
1 cuil, & s e * La gecouper ol syt missil
fr—

Accompagnement *
3 ull f soupe e Rnicon e o persanne,
* L quantivts sonf caaféis poue i pare mesr

vt LF0 o mpawt o méter ookl Foar des adupier &
i con, oo p, 5

s a

ejeuner

D

o
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Beeuf en daube Onglet a I'echalote

a‘j a [a nlg.'OISQ Four 2 personnes Ej
g Four 6 personnes i Sl B G il i e :
:j Cnlessin 4 min antraidbsiee. :
Q) * Faint trenper T'eau. Enviren = D5 qu'elln et saisie, sjouter | hulie ot bes échalotis. m
o p— Calsiari: 4610 = Salar et podver L wlan = Larscpa la vi cienir sar un plat
‘Q) ® Diaifier be célenl an morcsaux, éphucher fes INGREDIENTS chaud. Lz ecouin de pagior aluminium, :'_"
INGREDIENTS wignis, bes couper en guartiers Couper les canites = A izre da ' Q)
D 15 kg din erwd £ roscdefes, Splucher Jes gouses d'nil. o b e Lane cuilline en bois o laisser néduine. m
(e et paderun) = Dans s suteuse, faise chaulfer 1 cuil & soupe Zoeull & sinupe = Enlevor o papler aluisinium de ks viande et b
== dlustie dilive, y faire rissolor (s cigmons, e déposer sar Verskr % conténn
wcarcetes, Vo, e ofien, le thym ef le lausiar, 2eull. b swnpe de de | poie sur ka viand puls servde
= D une eocote, lin dhaafler | cuil. & soupe vinaigre de viris
d'hulln dolve o ¥ falre revenit Jes momesix e 1 cull. i sovspe d'huily A .
i balssir e e o] alive 3 cnl & soupe de pande de paLs COSER POF TSI,
b laiser caire emrviron 1 min. Sel, paivre du moulin.

° Lies quaniives sont cakewiies por ane prrsns mr-
nant LA m qas an ssfier auil Foue 3 odaner &
poire cas, sl p. 98

& Crpan fos tomates ef bs sjouter. ainsi que les
Wgumes rssolis, ke vin muge, I mae: et de Tes
bouitkante, juste asser pour recouTir la vands.

* farter & ébullition puis hisser mijoter 3 ku s
daus pendani 2 1, Esstuile, sicuter les campignans
ganutiésVéiifes Tassaisonnpment mee | pincée de
piswent, Tépame d omnge f lasser culre #acom 1 h
* Degraissar b sauce avee une cuillire Senar bien
chaud.

Aceompagnement
 cad & sy de hanieos tang, pr e

* L i PO 1T DTSRG ST
ot £ m et e mdtier oo Foar i asetor 8
wodne Cu, voirD. B
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Steaks hachés au parfum Steak tartare
de merguez i R

Pour 2 personnes

i
Déjeuner

ot
)
=
5
=
0
()

Priyuoatl Fai por s D gl
e Culgson : 10t min 4 chaude, y faire cui Js mangues § e mopen Tanta i o
% pendant & & T min, pois débarramer sur une assite, 1 jamme df'eent :
INGREBIENTS «leter Ie g de Culssan des mersex, essuper 4 peathis ol gmonn ® Lt qUntinis sonf rualeaddies pear are pemonne Tt
2 tuaks haches s posile et y mestre & chantior | ool & calé dinile relols s vinsigre r:--“’ﬂ"y";&mmrmw o fes adupter 3
2 mirguer e plyin de e 1 oull, b ensé bl
BB L enld s caé d'huile * Dés que Phuile oot choude, déposer b steais e clipres
depepinderaldn  hachés dans la poiie, salkes pormer, laine cuire 4 few Veull. b cadé do persil
Sel, pabvre dmondin i pendant 2 min, piat huchis
* Pesluil B cuissan, oowper les merguesz en 172 cuil. B et
el Wéchalote kachée
= A bout de 2 min. mooumes les siesks hachds, Eoull & soupe o buide
saler, peivrer, posss les medelos de mergses s wolive
Ios shaaks ot fuire cuire 2 min & feu moyes, 172 cull & caté
= Semvi sur ¥ assleties chandes, e mmsutards forie
e T
Aceompagmement ™ Ak onll & calé
I nl st ofe P chiches, par persomme. e Worcestersirire
awce on de beschup
* Lik uintivis sent calcaiées pour oo peronte mess. Sel, puivee du ssoalin

70 m g un meter ot Foar s adipeir &
Ay s por g 98
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Contfit de canard Cabillaud a l'echalote

‘fr“| Diner

aux lentilles

Frépamtion : 3 min
Cubasos = 55 min.

IscrepiesTs

Pour 2 personnes

o Eplbucker les ligumes, hacher foignos, couper en
s fa camite ef |e ofleri. Rincer les lentilles & Fenu
lrwidie, Jem égoetter.

* Dns une grande cassencio, vrsar Phulle d'olke,

Four 2 persomnes

» Dhinz unes posle & dand épaks fale chaufer M
&l be betrre, posis Bjouter Téchalote bach#e et la faine:
fodre.

* Larsgu'slle it banaammin, dipeser les fids de
cubillved i in b des it “
st ver 1 meitié d'all pressée.

Toulaes de cmard (a foire chaubier b feu mayen et ¥ faire smemir (o * Retrwamer [os- flets, podee salir, paremer de
confibis o, Jes s de cancte et de el sans coloration persl et de Fail restant,
108 g de lentilies pendant 283 win. * Cuié ervirom 5 min.
verive dn 'y * Ajouter es lentilles, je cube de concennd émieis,
1 trmnche de 1.5 liere dfeen,be cumin, du 2ol ot du pohee Forier & Accompugnement®
ciderirave #balition puis hasser ke feocouvrie e lniser frfmir 1 cowiette plote de poditie de chamyigioms de A,
1 carntte pendunt 30 min envisan, P BRI
1 algmon + Fendant ce temgs, dans une cocotie, metive b

12 ol (i comeimtnd cumees de canard 3 réchauffer & feu duux et &

* Lus gurnsiia sonf clalées povr wne peroee wes
e 7 m oyt i metier aci. Foar es adapter &

e boulllon. o
e lgumes o Egnuster b lenlilles. Les miver en purée alns by s, oo, S5
12 el & exble que ke aules ingrédients dpoomis Rectifier

4

Tassaisannement.
= Servie bien chaud meec les cuises de canant
confhes.

Accompagnement
3wl i souge die punie de Jentiles. par personne.

* Ly uantinis sert ealentfes P st [TSOnRG T
st 870 ot e it 06 Poar ks aidogees 3
ot e, o 8

105

&l Dinr
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Lieu dore au champagne

Four ! persounes

- e

Ctsson 1 30 mim

INGREDIENTS
2 potit loeus dorés

de 170 g chocun
1 eltron.

=
g
a

&

Coupsr s 1 et les queses.

# Lawer Jess lieus, puks s sécher avec un papler
shsorban.

= Couper o et en moedefos o hacher [dchaion.
» Prichaulier le lour & 300 "C (7).

= A l'intérieur de chague poiscn, mettre 172 heoilie
o larier, 1 bruiche di By, | roodes do citon,
talin, poivar

« Dans un plat alast au foug faire chsdier ile
dalive, y faine foodne l'echalobs hachee, poser s
poissons. dessus et s mcouvelr des roadelis de
cltson testanies.

+ Dissowdre Jes 3 cuil. @ colé de fumet dans 45 cf
d'man chaude, ajouler Je vin ou ke champagne o
VETSEF B 1001 84F

* Lies quantisds sont ralcwides ponr me pemoAne mest-
fans 170 @ ayant an mdler acit Pour fer adypler &
v e, woir g,

T - Phaze Démarrags supress : s 2

Darnes de cabillaud
a la moutarde au basilic

Pour 2 personnes

o Demandes b wolre poissonsier da couper e
qmabee les dames de cabillaud.
* Eachiire Eangement de moutasde I presiére {ace

10 g de beurre.

24 8 cxll. & sompe dn
moutirde ws basllc

1 cull & calé de gralne
s

T eull. d-sorgee il
dialive

Sel, poivre du mealls

dia darnes saup et et ponses

» Dians uni paslle, faim chanfior & feu f ['lisile ¢ e
erarme peis, Loesqu'ils sant blen chanis, déposor ks
drnis Cités moutandés.

o Tartings b chsaslilines Jscos de moutarde et
asalsnone

» Cuin: 5 min el reloumer les darsws, culs: ancom
5 mnin et baigser e bew.

* Lasmser cuim GnCON gUEIGOES minules suint
Vépoiemeur des damnes.

Accompagrement®™

| assietie ploty de o ravche & 2 Dapeur par
persanne,

* Lex quanitids sonf ralowites pour e PErSone mesw

mnt 170 m ayant an e ool P R adioer &
vome cs, sl p 06

‘P{ Diner
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Merlans poélés

Prégarstie : 6 sin
Cnbisan : § min

InaREmIENTS
™

Pour 2 personncs

 Dgres une podle, fair shaudior o boure e quand
il et B ik ¥ posar liss dilets de medan,

» Salr, polverr ot metie ls moili€ S grines de
it 44 Sichuan,

o Laksser cuine 3 mif & Bu il retoumer b il o

‘9" Diner

e merton P

e » Labsser i 1 i,

12 el e = Soriie dans D assinites tris chades.

e gralses de

puivre de Sichwan  Accompagnement®

rncasstes. 1 assiete plote d'esperges fides e rinaigretie, par

Sel polvre du molin  pRrSOANE
* Los QRS so0t ol pour S peraE mes
rast 1,70 m qpot un e achl Fosr les adapler 0
e eas ool . 08

108

1 - Phaws Dimarrage express  stwane 2

Petits filets de rouget
aux 3 épices

Prépuration : T min
Cutason 3 min.

INGREDIENTS
340 g e petihs et
e rongel mvec lear

pean

2 ewil. & caft
Aherbes e
Provence

2wl i svmpe I lulle
dalive.

Sel, poivTe du moalis

Medtre duns un soulin
A poivre pide ;.
=13 de gralnes.
B
= 13 die graises d'anks
=178 de grames.
e femnall

Foor 2 persomnnes

» hsnmmeminer b ilets o chalr iwes sal, polw ot
e mcsstin des 3 #pices.

* Dians une poéle antisdhisave, mefn: ks 2 culll b
senipe dhuile dolive o 1a 172 cull. & calé dherbes
de Paovence.

® Faire chautler ks potle & e vil e, dés que Dauile
em chasde, y déposer les filets de rouget odd
smsisnne s cuive pendant 1 min.

= hesaisannet A la mime fagan cidé peau,
que Ja peaw suil bisn Fscide (23 3 min),
* Servir par das asslaies chaudes.

Accompagrement*
1 it plate e fnoud @ (e ko, par
esanie

* Late quuconfin 3087 CufCuhies (oaT ane Pasoane mear
et 170yt an e scnl Foar fos odeer &
v cank, woir p. 38

E’Pl Diner
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‘P‘ Diner

Raie a leffiloche
de poireaux

Pour 2 personnes

Prépuration s 15mls  » Taes une grande cassssala, i Lol 50 ¢
Corlasom : 8.4 10 min d’ ire i i

o s,

INGREDIENTS = Quand s song ben dissous, ajouter 150 of d'ea
330 g de suie bien fice.

épatae coupée *f plorgger les momee de mie e parer & Stulll

o e tian & fews moyen pendant 6 & L min sabart Tépals-
40 g i e et des momeasy,
200 g de polseany -+ Penctamt ce femps, sesirer le st das polmaus pour
1% citrom gy o anter quee b biane o i débur du vert. Lessincer
Frull & mapn Les couper en quatn dais B serms de la Jonguear

e clipres pour rialissr da longues linsine e les falme cuire &

an visalgre la wapear 6 & B min, les poleaux dovent resier un
2 cubes de court- i Eroqub

Tusullbon * Pressen e demil mlseger

Sell polvee du moelly  » Dis:
= Disposer sur 2 assieftes irés chandes Feftlochd do
e déposr dessus les morosaux de rie of
gasder au chzed,
*» Falne e gt e Laurns duns e cusse-
Lo Hitres an-dosas du
mélangs Wl\'.iﬁ.ilm salles, paismer, mélanges puls
N BT ks Assiemes, Servir aussitoL

e -
L7 m it e ey achl, P s exopier 8
s o, o 96
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Tous les aliments autorisés

PETIT DEJEUNER
Le fromage

persillée of les fromages de

Poure wous all chaisir entre
deus familles d.eimmapes bes fmmngm & piite persillée (de
vache ou do brebis) et les fromages de chivre.

....... g les quantités rec selon votre

[(‘9!:2 semaing, découvrez les n-umge. & pite

Fromages 4 pile persiliée, de vache ou de birebis -
* fourme d"Ambert ou de Monthrison ;

= blew d"Auvergne ;

* bleu de Gex ;

* roguelort.

Fromages de chisre :

= crottin de Chavignol ;

* lingot ardéchnis ;

* rocamatiour:

Vous pouvez choisir l2 méme fromage pour toute la semaine,

ou en cholsle un différent pour chague matin, ow encore fxire
un assortiment de ces fromages pour towte la semaine,

m
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Le pain
....... # (consultez les quantités recommandées selon votre
taflle, p, 38).

Le mellleur des palng pour supporter ces robustes remages
seri le pain Pollane, lgirement grilie,

L'huite d'olive

e CUil, & café d'hulle d'olive (consultez les quantités
recomimandées selon votre taille, p, 39},

= e huile d'odive naturelle. pour accompagner les fromages.
& pite persillée |

* de [hulle d'olive aromatisée, pour accompagner Jes fro-
mages de chisvre.

Les bolssons

Calé, thé, tisane, eau plate, esu pitillante, & volonté maiz
sans lait ni sucre ni miel i édubcorant,

Le complément alimentaire

2 gélules de Chrono-Vitas ou Chronovitamines (voir p. 283),
DEJEUNER

Laviande

[Cest I sermaine des abats ]

Boudin noir, andouillette, toie, romons, langue, ris de veau,
cemnir... A 1 i P

plus de 2 cull, & soupe de sauce.

| — Phass Démarrage express - siuane 1

2 les quantités aelon
votre taille, p. £3).

5iT'on n'aime pas les abats, on peut bes remplacer par de la
viande rouge bralsde.

Suggestions e b semalne |

A consommer & lo maisen oo & empeorter au bureay (57 vons
arez aocs & un foir & imicroondes)

Langue de veau, recette p. 121,

Rognons de monton i la Bercy, recette po 123,

Andouillette au chablis, recette p. 124,

Fobe de veau poilé au vinalgre de framboise, recette p. 125,
Fole de vean aux oignons glacés, recetle p. 126

Boudin noir & Fécrasée de pommes de terre, recette p, 127,

A emportar au burean (@ consommer froid)

* Salade de loies de volaille et pommes de terre & l'estragon.
*Salade composée: dés de fole de veau, pelits olgnons
revenus, pomimes de terre, vinaigrette au vinakgre de miel,

* Salade composée : dés de fvie de veau, lamelle de jambon
de pays, pomies de terre, vinaigrette au vinatgre de cidre.

Au restagmant on & la cantine
= Vous pouvez choisly parmi toutes les recettes dabats,
= 3 wraiment pas les abats, remp |

par la mEme quantité de viande rouge bralsée. Mals atten-
tion de ne consommes que ln quantité recomeandée pour
wotre tallle. Et accompagnez votre plat du fécubent recom-
mandé pour celte trofsiéme semaine ; les pommes de terre.

Les féculents

Clest la semalne des pommes de terre. |
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Sautées, cuites 3 la vapeur ou & Feau, vens ne vous lasseree
pas des pommes de terre.

cevenennn CUEl A soupe (consultez les quantités recomman-
dées selon vatre tallle, p. 46).

Supgestions de la semaine -

= ponimes de terre vapeur ;

* pommes de terre en robe des champs |

* pure de pommes de terre ;

= pommes de terre sautées b la graisse d'obe ;

= pommes de terre sputées i I'échalote,

Las botsson

3 grands verres d'ean ; en plus, vous pouvez boire | café,
1thé ou | tisane. mals sans lalt nl sucre il miel nf éduleorant.

GOOTER

Les quantitits du goiter sont valables pour tous, quelle que
s0it fa taille,

Les protéines

;lhmde(i:mmmhuwlmdeﬂuow:
protéines. |

Les fruits et dérivis sucrés

[C'Hll&swaillemﬂbm ]

Attention & ne pas conlondre les fruits secs aver les oléag-
neux {amandes, nolsettes, noix... qui sont des « gras vegé-
taux « pas autorisés dans cette phase 1),

1 = Phase Démarrage aspress : muse 3

10 ¢l de fruits secs.

Suggestions de fa semaine

» figues |

* pruncaux ;

» dattes |

* abricots ;

* FEISING feCs |

= cocktall de frults secs exodiques.

La bolsson

1 grand verre d'eau, tlsane ou the, maks sans lait ol suere ni
miel ni édulcorant.

DINER

La viande

| Cette semalne, la viande blanche est au men, |

Cetle semaine, nous vous proposons de k viande blanche
por le soir (histolre de ne pas vous donner Iimpression
Eicheuse gu'll va linir par vous pousser des éeallles & force
de manger du polsson tous kes soirs () : volailles, lapin ou
wean, A toutes les sances, & condition de ne pas consommer
phus de 2 eull. & soupe de sauce.

ftez bes quantités rec selon

g
wotre tallle, p. 48),

Eugpestions de la semaine ;
Escalopes de dinde i la moutarde au miel, recette p. 128,
Sauté de dinde & Poselle et o lait de coco, recette p, 129,

15
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Culsses de Japin & la moutarde et aux graines de sésame sur
it dhe tomates, recette p. 130

BLiith de veay froid, recette p. 131,

Faineé de poulet aux pofvres multicolores, recette p. 132
Poulet ritt & Mhuile d'olive & 12 coriandre, recatte p. 133,
Culsses de poulet au vinagre, recette p. 134,

Les lgumes verts
[ St oo il 1egnmmes ficwrs, A vous de jouer !
Parml lesquels | tomate, poivion, artichaut. .. Fages 118 & 110, vous Wouveraz wile « jourmnée hpe
ree persannalia =, suvie dun modile veus permetant de
cuil. & soupe (consultez les quantités recomman- FrAparar VoS men.s nu o e pur. |

dées selon votre taille, p 5.

Sugpestions de la aemaine ;
* tomates ;

= artichauts ;

* fonds dartichaut |

* caviar d'aubergines |

* comcombres ;

* courgettes |

= chou-fleur.

La boisson

3 prands verres d'eau ; en plus, vous pouver bolre 1 calé,
1 thet ou 1 tisane. mais sans lait ni sucre nl misl ni édulcorant,
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Phase 1 - Démarrage express

Votre journée type personnelle
Inserivez vos quantitis, selon vetre taille
{hauteur en centimétres)

SEMAINE 3

Le petit déjeuner

Consulter les quantités recommandées pour valtre Laille frautewr en

centimitres] p. 374 3.

® ... g de fromage & pite persillée, de vache ou de brefis : faurme
M bleud's . gy

ou fromage de chévre : eroltin de C;aviqml, lingat ardachois,

rocamadour.. |

®......g de pain frais ;

wil. & café o haiile dellve ;

o boissan & volonté : the, cale, inlusion, tisane, eaw plate cu

pétilants... sans Lait nd sucre v miel ni edulcorant ;

« 2 gélules de Chranu-Vila+ ou de Chrono-vitamings fvair p. 263).

Le déjeuner

Consulter les quantités recommanddes pour valre falle thautenr=n
contiomdtras) p. 434 &4,

= ... gdeviande d'abiats : bowdin rair. andoudlate, fole, ragnons,
langue, ris de wau, cour.
— 0U...... § de wiande rouge braisés ;

cull & saupe de pommes de terme: en pures, sutbes,
wapeur, en robe des champs.

Le goiiter
Au retour e Tappétil, done aussi 1L o aussi tard qu'sn voudrs,
e'eat e enirme pour tout ke mande |
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=1 barre da Chrona-pratéines ou 1 sachel de Cheone-protéines
[vsir p. 48

= des lruils et dérives swerés

=10 ¢l de fruits secs ; reisins, abricots, figues, dattes, pruneaus,
Fruits exctiquas.. Imals PAS d'amandes, nalsettes, noix. - quisont
des « gras wgktaus =)

Le diner

Consuites les quantités recommanddes pour votr taiile (hauteur en
centimatres| p. 404 50

= .. 02 viande blanche : volaille, Lapin, veaw.;

® o cul & soupe de ligumes fruits ou fleurs  tomale, poswran,
aubergine, concombre, courgatta, artichaut, fond 4" artienau

Les boissons
A yolantd + gau plate ou pétillante, the, cald, tisane sans Lait ni
‘scre i miel nl édulcorant.

Auscune autre bolsson, pas plus alcoalisde qu'artificielle.
Dane pas do vin, 3 Uexception bien sir du repas joker.

1 repas joker par semaine (veir p. 61)

Pensez aussi que vous avez droit & un repas |oker dans La semaine
% que vous pourrer b oa moment-la Lsisser Gbre cours @ vos
envies_

Taut est parmis y compris entrée, dessert, péritil el vin & table.
Mais attention, =i les quantités 5 addi

tionnez trop de plats différunts, cel i perts de poids.
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VOTRE SEMAINE 3

au jour le jour

i Fye—T T

* Bolssen -
« Complément alimentare : 2 gélutas de Chruna-Vie+ au Chruna-
wikarmines [voir p. 2631,

DEJEUNER
+ Viande g de fabats ou viardes rouges bralsées| ...
o gl g—
= Ficulents [pommes de Lerrel s ..., cuil. & soupe de

*+ Boisson : 3 grands verres ' wa
Eventustie baiszan

GOUTER
= Protéines : | barre ot | sachet ée Chrone-proténes (s p. 283
* Frults || secsls Wl de

DIMER

= ¥ianda blanche : gde ..
-memilégwm !ruus nus legumes fleursl s
soupe de .

tOntnon 3 grancs verres d'eau

1 - Phose Démorroge express | sEasne 3

Langue de veau

Poaur 2 persomnnes

Priparaien : 18 mln  » Dersander g0 boucher & dibarmaier b langue
I min sance) e toutes bos prates graksess qul § adhinnt
Culseon : 3+ Wl L gompie un daitoe dfeo froede sjée, y planger
- I langruc, portar & déaliitian et mainterie cellecs
pendant 15 min.

-

Déjeuner

::"“":‘—"""”’ » Retirer 12 langue a plonger dans lss bride
e Wh@hfuﬁedmuuﬂuulanmwm.

1 poiress it O

2 caratics * Largs’ .y joser

Ve e i ol P 0uer o o de 1 gowsse dall)

1 brancie de éberd s I g,

Teimon plane = Cowrvtie of masgonlr ung wqmobwum fpondant
dun clon do girofle gy, 1 b

1 g 'l » Byautor

’;ﬁ"‘“’“:’“ + Découper en tranches e servir avee Tn svice

b ;“" g dlisble dars s asietes u'an s prs s i

Sel, polvre dumoulin. %% Mmanger chaid

Sance & In disble Sanee: & L dluble

+ Buns I vinaigre, e vin
1 #ehasate. blaac e el hachée:
Apwelaguea barina * Cuire & few moyen fusquh ébullition, puis tie
Hostragoo bachl e s 300,
elbnlenin cielte i
il Lo = Faie chafie & futl B 1044 an sommasnt o
it i el o Lo asgmanter un pew b b pour

18k du vim blanc e 1010 Blondir ligtevmans o mokinge, mosiler aver:
106l dhe sindgre devis |2 bonillon e = versine dun coup dans s coes
e 2 3

m
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euner

- —

O

‘¢| D

= Videitiin o digrd de e, qui vrie sulvint qus vous

ez gamplovt un bouilln instantand, souvent tris.
‘a0 L owillon G cuissan de bs langue

= Fuirer de deus ors da maulin, 4'une polots
i coutosa da povm do Cayeena of ajotor ks
harbis.

S wn i,

Aseompagnement*

el & soupe de pommes de ke chaudes o omar
grette, par e

* by qurntivds ot salemlies s e I MEs

st {7 m gyt e mier wehl Paar des odapter 3
0o o, oo, 130

1~ Phasn Démarrage sxprass : sauiie 3

Rognons de mouton

a la Bercy

Pour 2 personnes

* Demander s bomcher Tounir les mgnans en
chei sams los dparer enfibrament, de les déserver
ot denlever la pea,

= Eplucher es échalotes el les dmincer s fine-
e Liwer 1 Cimeler e persil, Fresses Je cliron.

o D ur bol, b Pajida o e Trouschome, miflanger
Entimemient ke beare ramoll of 1a tarine.

» Embrocher ks rognoes sur des plgues on mikal
salar poiver saupoudrer chaque brochete de
||mme= de &énices o les faim griller 3 min de

R

Pmdun e lemps, dans une petite cossesle, faire
Eaulllie 4 o vil Je vim blane ¢4 chalibe mincie
pnp .&mdu I|qmmm$aarm

EEl re Tou. 1L Hors b, jouier2 cull. & soupe de
¥ s cull

» Prisenter |es rognoes sur dis assloties chasdis,

rappds de swce.

Accompaguiment

3 ol & soupe de pammes vapeut gy g de
ciliuneite. par persune,

* les quantitds son coirUMEs POT LE PETSORNE MESD-

romt 17 m ayant o matier ot Pour e adaer
)

133
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Andouillettes au chablis

Four 2 personnes

Foie de veau poéle
au vinaigre de framboise

- .

| Déjeuner

Prépartion | 10 min
Cudmon ; 58 min

IncmEnients
Zan

» Prischautior e four & 150 °C (th.5).

« Peler s ichalntos, o5 eouper e deux dans 16
sans de bs loaguent

*Dans un plet afant s four, en teom da préfe
rence, éaler les fchaloes, placer Jes andaulllones

* Servir buen chaud,

Aceampagnement*

ool & snur o puedis Saubise, por personne.

* Les quantinG sond cafiuldal pooT sme pemame msn.

s 7 et an st Gt Pour e adansr &
bafe cn, suir g E21L

Pour 2 personnes

+ Couper Paigaan en rondelies o, hacher [icha

o Dans une: poda satisdh i, B chaufler & e

15 ¢ e e, pardiss Pamsemer de palits moresu de beure i Fhuske, y falre frine les mndelies d'oigoon. s

& brhaloten o d'estegn ciselé, armoser aver b chablis e be o’ s aslii

1 ol i sompe bousion Saler ¢4 paimer « Mutire s vancties de fole dans la posle et les
» Enfourner ps fadow culew 4 fou moyen envisn 4 min de chaque
= Aui bt de o bemps, paser du papier alumisiem b i
sz | i il de papier abami les malnten
pendant 106 min, nu chand.

= Dans la méme podie, taire fondm Tchakle mes
Lall. Ajouter I viraigre, ke thym, ke Inorer of culss
Tmin T i

de réchaufter.

Aceompagrement *
3 cal & soupy g PUMIES de M LoD DO
persanne,

* Ler quaniivds sanr cnicoidies poar ame pursoans md-
mnt L7 avant an e aonl Pour B ackipler i
vorme e, sl o, 120

125

-
A

St
8]
o
=
L
)

£
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Foie de veau

aux

Prepamtion : 15 sbs
Ciwbeson 1 25 min

INGREBIENTS

oignons glacés

Pour 2 personnes

= Epfucher les ignors puls les plonger S o dans.

I baulllamie pour les Manchir

= Dans une petite poile, taim fondre T moitlé do

beurre aver | cuil. & cadé dhuile d'olive, Gustad

le miargy wst chad, déposer ks algnans, ke

sxpaudrr i Seces e poudre, saler, pabres
o

o0
s remuAn souvest en secouas a podie pour b

o berne et de Phie oalive. Quand ils oot bien
chanids, ¥ auisr bos tranches de b b few vil saks,
povet laitser culi 7 mem refrrmes les iranches da
T Beizmer un pen b fat ef cuire | ou 2 min selon

s & Linbétus
* Arrer s et ignne giacts e deglacer lur
ot aver ke vin Hane,

oigncis, vt la sece chienue dans b preniens
ot (el qul a cuit be fole) Ajoser [l b soope
ean, partur & Ehulltion e gt Ges sucs de
tilbssan & s o'ane cxiliine en Do e en nopper
* Servi anssitie,

Accompagmement ®

* Lex qruntiie pont calmafer powr e sy
e 15 m et e métler oo, P fos o &
b e, e

1 = Phoss Démarroge express © swssr 3

Boudin noir et écrasée
de pommes de terre

Pour 2 personnes

+Dans uee casserohe, verser do lean feoids,
¥ déposer les pomuines de fere gplochies e
coupées en quatre. Poeter § dbullition sar feu v
salor, balssee b feu pour ohtenir sz pefibe bl
fioey dre Thmin.

= Bgoutier les pamines de eme, 168 femser & Talde
d'ung kourchetie, sler, potveet dger 3 painles de
canloz de NGB e muscnde o pareer fur les

Sel. palvre du moedin

* Risrver dass un saladies allonl sy dour &
mics-ondes.

» Paguer bes morcesux de boudin & plusdours
endmits. pour dlter que In peas néce. Fain
foedre 10 de besme dans une pedle, sjoutez les
bouding el taire cume emimn 15 min, en jes et
nant plusteurs ks

= Réchisuffir [écrashe da pomims de terms aves i
TS 6 e, s fovar & micso-cndes.

» Diesser o chingue stk les pommes de tere
cramies of dponts o e boudins nos,

Accampognement’
3 call 4 soip diinsds de pommes de fee, por
e,

° fats quontiés s cniruMes poar 1 S K-
T LA dpind el ot Pour s adter 3
o s, v 120

27

.

|
Déjeuner
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‘?‘l Diner

Escalopes de dinde
a la moutarde au miel

Four 2 personnes

« Tartiner |

Culssss : 15 min

IRGREDIENTE

*Da 2 (e
el'ailive et b beurre. Quand i sont chsods, ¥ caisi
Bes excalopes cibd moulandé, saler el poteer Culrg.

Tmcalipen o dindy & min & % vl
de 10 g ehacune  + Pendant oo temps, tonkes Pany c01 des ssa
2 cull, & supe lopes de moutante s miel. Los nelourmar pous les
e moutarde utire enenes | min. Baisses | feu ot caire & fe s
o | o paesdani 12 o 13 min,
L enil. & soupe # Fietioer les escalopes, los poser sur des gsieles
de visalgre de miel  chaudes. Déglacer la pofie mec e vinagrs de misl.
1 enl, b sonpe ik '
drnlive. Accompagrement*
S, podvre dn Fomit F
© Lis et 2ot calcaiées pou nne persane mess
oot 71 w5 apant on miskr oot P b sdgoe 3
Vot cas. g . 130,
18
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Sauté de dinde a l'oseille
et au lait de coco

Pour 2 personmes

Frégaration: Wmls  » Débarmasser ks foullles doseilic 48 b ferains
o X

« Exmincr en linbires I escalopes de dinde.

InGREDIENTS o Dans urw pofte & dond Gpas, e chiffer e
d'escalnp e d T osirse. s  Ralre:
e dinds Soandre 'échalobe & feu mopen.
10 g de beurry o085 que léchalote e trarspamole, ajouler
§ échalose. il em e resmusant 3 Ia culllire pru bl bo risokn
0 grandes tellies. d e 4 lond &
Wosedtle il s
Zeull » Qund
dotive Couvrir e isser fundee 3 fen mayen,

Sel, pulvie i mesmbln 065 000 Fosoille esl dondue, akouier b 16 de oo,

» Cenvrir et laisser mfcer b feu dous pendant
15 min

Aceompagrement*
i

= Liw qUINITheS 3ot calcuides Dol e uridilon mass-
LT apand an mer goil Potr ki exdigter &
voire cis, ool p, 120

‘@‘ Diner
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Cuisses de lapin
a la moutarde
et aux graines de sésame
sur lit de tomates

Pour 2 personnes

Prigparalion: Wmin  « Duew une sauteuse anisdhéshe, faise chandier
Cuiwson : 45 min. Ml diafve,

» Endulee les culsses de lapin avo 2 cull 3 soupe do
INGREDIENTS moutarde, Jes panemer de grines de sisame, puls

‘G‘ Diner

* cumees de lnpin bors it st Ba saitbeuse: Les fne sissoler de pan
e 110 g charsse o s on prnant soin da couir I suliuse

& tomates paue éviter i

Toull. b sape = Pendant ce lemps, &plcher e tomates el les
e gralunn coaper an i,
e ssmme » Diibarmsser les culsses de lapin de 1 sasesss,

Toulk Amoupe Shulle TN Jes fomales 3 b place, sjeter les 2 cull. de
ot utinde vestanles, sater, panrer, ssupouder de

[ — sucsm am pandre 4 Blen mélnger Reposer nsuite
ry——— les cuismes pardeszus et faive cuse b coman
extrartarte penwdont 45 min

Vel b cadé demeore # [ min avand B fin e b cuisson, oo e e
& posdre coanverche pour i b sauca el poivme

Sed, paivre du moulin  * Servir dés s fin de b cubssan,

Avcompognement
J et phat o COMEETES, [T BRSO,

* Les quantints son! eaiculées poty e PersoaTe mese
Fat 170 m dyent w méfier act, Poar jes aaster &
e cas, podr 13T

1 - Fhazo Démarrage express - stuanr 3

Réti de veau froid

Four 6 personnes

Prigaration - 5 ndu
Repoa 1
Cubeaon 1 11

INGREBIENTS

Lavedlle
* Deshasxdier & vatre Bauchar do déscsser ba longs,
v

Jehachis dishes puis de (a foeler
= Frostter be riitl avec du sel et da pabre 1 b avand de

15 e loage de vemr e e i b,
Lonil, & soupe * Préchauffer b four & 180°C (i 6),

de eral] st B« Enioamcr poi 31 s pais sesaurner b 11,
& cull, 4 soupe = Merser | verme fwa fans le plan de cuissan, caie
,:‘-:.:“m encore 5 min el asaser  la fin

. b sosge Z i s

o i ]uﬁxmhwammmwu-m
2 il & moupe o L dirh

Al = Servir aisonnd de vinzigretie moutandée ax
Sl pobvre nmonttn T

* Compter 110 g de viasde par pemsanne.

Pour lo rimslgrette
msaturdén s herbes M“W-ww‘

tlselén

* Les quantis L DR DT

clsebin a1, m apent we metter ool Foar fes qluene @
iy ol cus, v . 120,

ciselis
eull. & soupe

de vimaigre dis chdry
1 cull. & soupe d'hulh:

uiive.

1 ewil, b sope il
e cutea

12 exil b mergs
e mards

1

b
8
o

{ st

C
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\fr‘[ Diner

Emincé de poulet
aux poivres multicolores

Four 2 personnes

Préparation: Whamln  + Epducher il ef be pressor an prosse-all,

Culsson ; 8 min * Coupor ks sscalopes en Lankines ou o dis.

* Faire: chaufier Phile d'olive dans uno podle
Afuter Pémined do poudel, saler, ssupouder de

. poulet » Mdtanger fe ol et fn sance sola peis verses
1 e 'all dans la posle ivec ['sll prossé et [= cloa de girofe,
Toull b wspe dbatle il poivro Bemuer pour enmober de sauce les

Falive IR e ke,

1 eloa de ghrofle * Sarvr ausiiil,
Veull, & sanipm

de mure ssjs Ascompagmement *
Deull. A sompe demiel et phove ¢ groin dle chow-lewe pav persiane.
172 enll. & calh

P * List gunisds somt calcwides pour nse prrsonne mest:
Po a oot 2,70 oyt on mee 0ol Posr be ader 3
P Lo e, oo 1)
& babis)
Sel

1 - Phoss Démarrage express : sevsee 3

Poulet roti a lhuile
d’olive et coriandre

Prépasntian |5 min
Catmann ; 43 min

Inapenients
i

Pour 2 personmes

= Prichaitier e lour & 200° (ih. 64,
= Placer be pomlet dasm un plat i 16tz
* Presser le cleran of amosés fe poulet meec e fis
= Disposer | graines de corande sur be poelet

3k
1 chtrom ffus)
1 cull. B soupe:
e praines
de corismdre
Fenll. & soip o huibe
drolive
Sel, potvre du mantin

v assakson;

* Four vérifier en fin o eubecn ai e paulet ext cult
& point. be piguer avec us coutean (| oe doit pasy
awailr do sang dans e jus qui sor).

» Découper o okl el s meshl.

et
F . A e o eaouile, por persnne
® Lok quantinds o caicubfes By snt pEsAE me-

rant L70 # apad o swdier Gend Fow K adapler &
v e, el [0

133

[ﬂl Diner
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‘G‘ Diner

Cui

sses de poulet

au vinaigre

Pour I personmnos

» Emincer Péchalote en lranches fines, Coups e
carolies #n rondeiks.

« Dans use cocoie, falre fondre le beure, ¥ faire
seveniirles cumes de poulet saler o pabiner

= Lorsque lis mosneaus so0l dors des deus ofis,
afuber Péchnlo, e camnitos, . gousse dall en
ehemise (estdedin avec 2 penu} e bes oignons

= Courrin Ia coeotie o falee culre pandant 1 min.
= Verser ensuito la malilé du vinalge, courr &
T o paursde la cubman pendant B &

1= 3o proalet
| g o'l = Sortis ks mancesux e wlille do ln cocatio o
Teull & café e tarine  afouter e s du vinaigs: Riseras
B el die vinadgre. * ans un petit bol, m&langer ka farine, la mostards
kg el afl
de xiris) Wergar i milasge dans i cocotin ef hien momser
Feull & suupe « Continuer | cutsen pendam S mis.
e concenind « Apauier la cobme et |a baire épaimir pendant 2 A
e Aoty 3 min en veillad & bien remuer.
Tl s calé de: = et Jess cutfsses O poalet pour les ichauller
moutarde forte avant g sarvie e tout.
e Dijon
Sal, puivrn Accompagnement
5 cud i
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Tous les aliments autorisés

SEMAINE 4

PETIT DEJEUNER
Le fromage

Cest la semaine des fromages i pite molle ot |
| crodite lavée.

o (consulter ks quantités recommandécs selon
wotre tallle, p. 37).

Vous powrves ehaoisir un fromage pour chague matin ou
n seul pour la semaine, o0 encore um assortimenl pour
toute la semalne ©

= chambertin ;

* épolsses ;

 livarot ;

= maroilles ;

* mumnster

Le pain
oo § (Comsultez les guantltés recommandées selon
votre tallle, p. 38}

Pour accueillic ces fromages trés crémeusx, le meillewr
diea paing ser le pain Polldne.
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L'huile d"olive

....... cuil, & cale d'hulle d'olive (consultez les quantités
recommandées sehon votre tille, p, 39).

De préférence naturelle, pour ne pas risquer de masquer des
saveurs parthiculiérement déllcates.

Les hoissons

Café, thé, tisane, vau plate, eau pétillante, 3 volonté mads
sans Lalt ol sucre nl miel nl édubcorant.

Le emmplément alimentaire
2 gélules de Chrono-Vita- ou Chrono-vitamines (voir p, 2833,

DEJEUNER
La viade
[ Centla semaine au pore*. |

Sous toutes ses formes : palette, filet mignon, échine, ciles,
poitrine, jarret... A toutes les sauces, & condition de ne pas
consommer plus de 2 cull, i soupe de sauce.

 {onsultes: bes quantités recommandées selon
votre taille, p, 43),

A consemmer &l meatson ou & emporter au bureay (56 cous
avex gocds 4 un fur & micro-ondes )

Fehine de pore A la tomate el & tapenade, recette p. 145,
Cidbes de pore i lanis, recette p. 146,

* Lies musstanams ferom une deusiime semsion de viende Blanche au de
charciterie halal
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Saucizse de Morteau sur purde de petits poks, recette p. 147,
Ciites de pore sauce alpre-donce, recette p. 148,

Grillades de porc aux trols saveurs, recetbe p. 149,

Grillades de porc au citron, recette p. 150,

Filet mignon de pore & Festragon, recette p. 151,

A emporter an buregy (& consommer froid )

= Salade composée ; dés de cites de pore, petits pols, vinai-
grette i l'estragon.

= Salade composée : dés d'échine de pore, harieots blanes,
vinaigretle su curry.

An resiaurant o & ki cantine

*Vous pouvez choisir parmi toutes les recettes de pore
(palette, vitl, Hiet mignon... ).

* Mais attention de ne consommner que iy quantité recom-
mandée pour votre tallle. Et accompagnez votre plal du
fecubent recommandé pour cette irolsitme semaine: les
ibculents frais.,

Les féculents

[Eest 1a senmiine des feculents frads.

oo clll. B soupe (consultez les quantitds recomman-
«Iéﬂ selmw:t:e tallle, p. 44).

Suggestions de la semaine ©

* petits pois ;

= flagenlets.

La hoisson

3 grands verres d'enu; en plus, vous pouvez bore 1 calé,
1the ou ! tisane, mats sans lalt nl sucre ni mied ni édulcorant.

a7
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GOUTER

Les quantités du goliter sont valables pour tous, quelle gue
soit la tallle.

Les protéines

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

Les frults et dérivés sucrés

[Clest 1a scmaine des frults frals, ]

Cheisissez pour la semaine tous les fruits de saison, ¥ com-
pris les fruita importés, sauf Ty banare, réservée au sport.

10 el de fruits frais

Suggestions de la sematne
® fraises & la fleor doranger ;
* pamplemousse au micl ;

= chand-frofd de melon ;

= cocktail de froits rouges ;
* agrumes au chols ;

* pornmes, polres,

La boisson

1 gerauned verre d'eau.
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DINER
Le polsson

i C'est la semaine des fruits de mer.

Comme c'cst la derniére semalne d'edfort, laissesyous aller....
(sans dépasser vos quintités aulorisées [) ; crustacés, mol
Iuseues, coquillages..,

| P it ke
votre taille, p. 43}

Suggestions de la semalne :
* creveties |

= gnimbag ¢

* crabe;

* homard ;

* langouste, lungoustines |
* oursins ;
* poulpes ;
= calamars ;
= ok de Saint-lacques,

(praires, pl les, moules, huitres) ;

Idées recettes

Moules au curry, recetts p. 152,

Coquillages sauce safrandée, recette p, 153,

Nobx de Saint-lacques aux petits lgumes, recette p. 154,
Saint-Jacues et creveties roses au vermouth, recette p. 156,
Crevettes au curry, recette p. 157,

Moules marinléres, recette p. 158,

13%
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Les Hegumes verts

rC'ut L semalne des légumes racines.

~ cull. b soupe (consultez lg quantilés recomman-
uéeudan votre taille, p. 5.

Suggestions de la semalne ©

= poilée de radis ;

= célerirave au citron

* carottes sautées ; A vous de jouer !

# salsitis b la créme ; Pm?m‘;.asam m;nmmqmm,
* toplnambours sautés. o rmmxmm iy parmatzan da.
La bolsson

3 grands verres d'eau ; en plus, vous pouvez boire | calé,
1 the o 1 tisane, mals sans Jait ni sucre ni miel ni édulcorant.
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Phase 1 - Démarroge express

Votre journée type personnelle
Inscrivez vos quantités, selon votre taille
eentimitres)

(hauteur en
SEMAINE 4
Le petit déjeuner
Lansultez ntité: das pour vobre tadle | @

Mmém:-s!p ITAIR.

- @ de fromage & pite malle et crodte lavie : &paisses,
munsler,iiuarot pont-Udvégue, rouy, marsllles, chamberti
gde pain
Louil. 3 cafié ile d'olive -

» boisson & vobonité @ the, café, inlugion, tisane, esu plate ol
pétlllante... sans lait ni swecre ni miol ni ldulwrlnl i
# £ gélules de Ch Witas ou de Ch it: [roir p. 283].

Le déjeuner

Consultez Ins quantilis recommangéas pour votre il fhavteor en
contmétres! p 43544

* .. g de visnde de porc - cites, fet mignan, jarret... lou char-
eutaris halal}

1. & spupa de feculents rais - petis pois, Rageclats, fives...

Le golter

A retoar de Lappétit, done augsi Lt ou aussi tard qu'on voudra,
c'est le meme pour tout [e monde |

=1 barre de Chrono-pratéines ou 1 sachet de Chropa-praléines
[ p. 44 ;

= de Fruls ot dirivas sucris «

=10 ci de fruits frais de salson ou dimportation, coupd en mor-
ceaux ou épluchés en quartiers |sauf la banane. réservde au

| = Phise Démorrage express © seuase 4
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sportl: orangs, clémentine, pamplemousse, pordrie, pairg,
fraize, fruite rouges, meton, mangue.,,

Le diner

Lansulles les quantités recommandées paur vatre failfe frautowr sn
contimitres! g 48 4 50

* el de fruits de mor ; crevettes, gambas, crabe, homard, Lan-
gouste, bursing, coquillages [huitres, moutes_|, paulpes, cala-
mars, noix de Saint- Jacgues.. ;
* o Ctil. B Soups da légurmes racines : radis, navets, sarottes,
salsifiy, topinambours, céleri-rave..,

Les boissons

A volonls - gau plate au pétittante, thé, catd, tisane sans Lait pi
sucre i miel r éduleeeant,

Aucune aulre beisson, pas plus aleacdisén quarlificells.

Donc pes de vin, & Vexception bien s0r du repas |okes.

1 repas joker par semaine (voir p. 61)

Pensez aussi gue drail & un repas joker

ef qup vius paufrez 3 ce moment-ly Leksser fibro cours 4 was

|rvies..

Taul el parmis y campris :mnn dessart, apériti et vin & table.
thention, si vaus exagé que vous addi-

tloMeztrupdeptalsﬁ’ﬂerenE cela ralentira volre parte de poids.
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VOTRE SEMAINE 4

au jour le jour

PETIT DEJEUNER
= Fromage: ... gde .
=Pain:_. gdepain
+ Huile dolive
+ Bolsson : ...

» Complémant ailm-rlnln; 2 ghluies d: Chrona-¥ilas ou Cnrum
witamines [voir p. 283

. cuil. & café d huile o' ol

DEIEUNER

+ Ficulents [féculont frais) s ..
* Baissen : 3 grands werres d'eau
Eventuells R il

o CHIL § Soupede _ .

GOUTER
= Protéines : 1 barne ou 1 sachet do Chunu-pmlémes[\wp 2a1|
= Frults [fruits frais) s 10 clda

DIMER
» Paisson [fruils de mer] : dde
0U .. 0@ L2 rocatie .
» Légumes verts [Légumes racnes]
= Bedsson ; 3 grands verres d'eau
Evantuelle tinlsson supplémentaine ...

* 15 Tmulimans feroot e dudbme semai: ¢ viande blanche ou de
charcutorks balal
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Echine de porc* a la
tapenade et sa fondue
de tomates et fenouil

Four 2 personnes

Priparstlon : Wamls  « Eplucher les tomates af ks conper s monesa,

Cubiman 1 40 min Eplocher Fail ferle geme.
= D s pro e aintiaddheshes faire chaufier Mhuile

InGeEniEnTS dfclive, ajputer les tametes les ssupoudeer de &

40 g de peties. parsemer L2 ol & cabi o geines do koouil, Ies
s par herbes de Pr Iadl Saler at poivens o
s Fiéchine caire b et motpes: 15 min

2 = Epluchar b 32 hulbe e fepauil, le couper

172 belbe de Semoull  |e plangsr dars Twau boalllanke pendant 5 min

1 g d'all Egoutier be fenousl e Fajouter aus lomales. Latsser

Aewil i cal cuir gxlon 2 min.

Lr— » D2 e auoe pose amiadhishe b chiny,

1 cull. beal de saisir bes rifackes & Jeu i pordant S mim. Parsermcr

du irves: dhe femonil,saler e poives
1Zeuil el berhon  # Retournar ks grillaces, 15 lmines s spenads,
de Prosemce oaioser e den e lakser cusiee b dess doue 7 5 10 min,
@ moulin (poivres  « Servr sans alendne.
Bt veet 61
haies resei) Accompagneaent *

172 oull. b oot de # cudl i sunpe de punde de foes, par persanne.
e va privine

Trell hsoupe dhelle L% guunier sont onfoler pouT e pennee Mes
Wolive LT m et e mior ack, Foar e adspar 3

A ey cax, g, M

* D saus e veau pour s musulmans et conss i n'simest pas be pare |
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>, .

® Déjeuner

Cotes de porc* a l'anis

Priparatios ; 15 min
Culsson : 30 min

INGREDIENTS

Pour 2 personnes

= Dans une seumuse antiadhéske, fure chactier
I dal 1 cuil.a ifes o anie
 Eplucher | sanute o1 b 12 pelvron s coaper en
ihés s bes hipaee o |a samse:

= Saler, pobrer saupoudber de sucre el ajouler
1 plnte de pobme de Capenes,

» Couveir et Saisser mijoter & Ty daus aw meins
30min.

« Fendant oo temgss faire chauller uve posie ani-
adnisive o, quand dle e bem choude, § saisie

Pl—
« Raisser |0 lea, ssles, pones pamsemer 12 ciil. 4
cal de guines danls e hismer cuire,

+ Aus baut de 1 min, retoumner e grilaes, s,
poivess puserer avoc le reste des graines d'anls ef
Jes o eyl encoe 10 min

« Viérifer |a cuismon pus liss dposes s 165 tonabes
et de panre e que coucel som ouks mais
Laignent ancamn: dans un ped de jus.

+ Anmser e le fis de culsson des grillades

Accompagnenent
Foa! A soupe dv palis pols por personne.
* Lis guaninds sont calcuffes pour whe perm ek

et 1,70 m apadt we mdter ool Poar des sdegeer 3
e i e . S

I = Phase Démarrage sxpress | s 4

Saucisse* de Morteau
sur purée de petits pois

Prépasition : 10 min
Cwiason 1 1 &

Pour I personncs

* Flguer baasacisss de Momea de part en part avec
e fourchette . mesm daes une cassembe Feail
Irémissante el lssser cuire 15 min.

* Saliet e pricaution (certaines sauckses dtant
s sabdes B vt mieux goidier avant).

* Laisaer culre encore & min b couvert,

=Cuand |s cuissan est termings, maoses e
sauore s Chaud dars esu de cuisson.
 Faszer les pofies fois #g0utlés au moulin & lgumes.
= Meftre |n puste de prits pois dars N caseni,
quelques misnmes sur b s doux en mékangeset
= afouter b crime fraiche

» Diécoesper la sauckese an iranches.

= Répirtir sur 2 sssieties tris chaudes |n purde da
Pl peits (3 ool B st par persanne) of deposer

* Lis quantis sont salbies powr e o
st 1,70y s mitier oo, Foar s oo &
s cas, cair . 4

= D mirges pour bes musdinans ef ceus qul mainent pas be porc?

P

’%*I Déjeuner
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e

‘v‘fﬁ ‘ bejeuner

Cotes de porc* sauce
aigre-douce

Four 2 personmnes

Prifparation : 5 ula
Culsson | 20 min

InGEEDIENTS
30 e M de pore:

Sauet aigre douce &
In caneomalse issure
At en pot

= Faire chauffer uné poide antiadhisive, y saisr
bes cidues sur les deus baves, passenes de masjolaine.
= Saberpahies,

= Balsser e leu et bisser miifoter 7 min sur chague
fare, apoer 1 sauce sigeedouce dans Ja podle =0
Vaiir cuin pocom 5 min.

ement *
F a1 sougss ol pure che Rgeiets, par persone

* Los ganivhe mn coleubive posr um parain s
et .70 m aant s e G, ot fo it &
ook cos, porp 144
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Grillades de porc*
aux trois saveurs

Préparaiion | 15 min
Culssom - 25 min.

INGREDIENTS

30§ de grillaces
o pare i
Féchine

1 orange non trliée
trente)

U2 orasgen )

¥ dloige de gegehre

Zoull. b caté de miel

Wiquide
Teull & cabi

PFour 2 personnes

* Rier b meste e Tomnge,

« Eplucher Je gingeoane ot en fiper wne banne
cstberts  cakd,

» Parszmer une face des grillades mvor |3 pouds
i peste o orarge o e gingersne.

« Métlanger Lo poudm dépices wes e miel, puis
#taler f miHanme on nEppagn s b orillices.

« Faire chaulier une pole antadbdshe, y poser
s rillnes Bace negipie audess.

+ Lossque | wiande es) saishe, mettrs b feu dous,
ajvuter It jus domnge e luser cuine pendan
20 i,

00 mis aan lo fin ce o cuisson, allumer
e el chu denir b In in di L culsson, placer 5 min

an:l)'-'-:_

Accompagnemsent®
3 cu 4 S0y e punas de fogeolets, o persanne
s QuIniRes Sons coNTIRG LV L DTS S

et 1,7 m apnr wr e o Poar bt adgnir &
Bae s, el ML

* s grillaces Tagneau pour les musilnnns o cews qui n'aiment pas

pare|

148

I Déjeuner

%
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% Déjeuner

Grillades de porc*

au cifron
Four 2 personnes

i ¢ B9 mln

IncriviesTs

. i e el

+ Fire ehaulfer une podle antiadiisive & fey vif sty
chprser bes grillanes pour les sisn

« Parsemer e |n moillé du zeste ripé saler et
puivrer,

DS qui b Toce contm ls polle e ol
wnuenar los griflades o bos srslsnnnes avee du sal,
lu potvre el | rese do peste

» Cuire 2 min & e vl puis bassier lv e et Jasser
s i feu doux pandant 15 mi,

*En fin de cuimen, diglacer b poite aver ¢ g
du citroe.

Accompagnement®
el sope de feoes fofthes, par personne
* L quantives sonf cokniéns fouT nne perroane meny

rat L7 a1 apand an miker ol Pour s skipter 8
e e, ok . T4,

“lsees du poaikt poue ek musulmans o ceux qul nalment paa e

1 - Phass Dimarrage axpress | Sikan £

Filet mignon de porc*

a l'estragon

Préparstion : 10 sils
Cubsson ; 45 min

THGREDIENTS
340 g de flct mignon
e pore

15 ol de criase liuide
12 ehtron (Jus)

112 Domguet

destragen
T eull. & swiape Ihulle
'udlve

14 ¢l de vin bilanc seo.
12 cull. & sermpe do
mastarde firte.
de Dijun
Sel, pobhre:

Pour 2 personnes

« Fréchauffer le four4 190.°C (th. 7).

= Disposer b filet mignon de porc dars wn plat
allast au ot

* Lamroser dule d olive, ajmater b vin blanc, puis
enfiurier pour 45 min

= [ns une cassesole. taie clisuller b crime b f
mgpn, afuler lostragon siseld, I maularde & b
jus e citron.

» desmilunter.

= Linw fnis Je et migron cult, sjouter un g de jus
de cuskscn dass la créme pour | dosr plis de
il

« Discouper Le Mt mignon en tsoches o nigper
calkscd dosaicn.

Accompagrement™
3 ol soupe e MNGECTIS & 7 CARTIE, DOV PETSONNg.
® Lit s s b PR S NG AL

ot L7 o et an i ot Four i odiner &
vt g 144

* D escalopes de dinde pour les masishanans vl oo qu 5'alment pas be
porc |

H Déjeuner



| - Phoss Démorroge exprass © soant 4

! - Phose Démarrage express : Suse 4

Moules au curry Coquillages sauce

Pour 2 personmes

» Harher chatole.
# Dans un faitout, faire chaaller Taile Tolive, ¥

safranee

Four 2 personnes

* Laver b coques dans phusleurs w«:m ]
vinaigne pous bien édimiiner ke sahle

» Hacher finamant [échake,

» Faine cuire b= bigomeaux dans woe cassemb:
sy Lien saéde avec bo piment de Cayenni

» Hoar b Sealition | feus vif, baisser ensulte paur
maimtenir un peilt bouillonmenest pendant 7 min
i Sgmutier ef rsmrves

* Dans un faioul, tairs chauffer Mulle ' vive,y faire:
famdre [échaloty,

* Quand elie devient tmaspanente, mogiller svec b

vin blanc, s s coques
Bt vIT et b eoverd, Inimer les coquillages 5o
viir em vediant & ader fa euisson ds quils sant
carwsts sinan ils deviendralent caouichouies

taire fondre 'chalote . dis quielle est mang Prépacation : 95 min
el arvoset 48 vin blane Cubewort: 13 min
+ Ajoutor |n pite de curry et b délaer Y ensomble.
= Ajouber e bes iiles, couni b fltoes, INGREBIENTS
i - 50 gl mnaies
F T —
) g de Wguencass.
Accompagmement® 1 owil. & cat
F ool @ eougar cht punte de sopinambours, pov s crime frache:
personng: 1 échalote
1l & soupe Skl
* iy gt SO0 CHCUMET POST LN paTSTITE S dralivg
ant 1,70 m syt e métier sctf Four fes odemeer & .
el ol T eull. b caé de
“vinatgre de vin
2 s b
e Cayenme
Pubvre dn mostin

152

» Penant oo tomps, e rédine I jus e cutsion
dhes moles ce MO, Ao A esdene e Jo salin,

Pt
= Fuire: rbchaislber s coqquillages dares cente suce
sass falre bl (R

* Servir sur 2 assieties chaudis.
Avoompagnenent

2 el & s0iine ok el e colend e, pav personne.
* Les gy ro crfrues poaT i persasne me-

FAr LT ayant m mtier aonl o iy sk
Do cat, ol p. 4.

153

I|P‘i| Diner
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Noix de SaintJacques

aux petits legumes
Pour 2 personncs

36 min » Dplucher toos les Kygumes.
= Livver s prineibes cauper en caus uf o gancdir

que 2 o ge verl,

Péchalote

* Conper les carocos en rodelks T o le clei
en rangons de 2 cm, Smincer Rement Toigeon «

* Date une cassende & fond épais, faire chaude

= Lioewqu'ibs sant imnsnoeesits, scuter le ciled, los

1 nignen poinas e ks canibis Ssire uer en remuze pendant
| ousse dall Eadmin,
. blsnc, ke vermauth o 5
= Ajouter
1 feuilln de twmrier o manianir celleci pendant 3 min & décauvent
b g et e,
1 cuil. s soupe d'lvaile.
dalivy Pumdant e teinps
® Lawes soig s oin e 5
d peur Elimines P b iE
Sel, polvre dumonlin = Cauper chaque nulk de SalntJacgues o dis
s o sens e | dpaisseur.
* btsque s noin e
Saintiacques dans b cosssole faisser abulliion
repeendre et fnire caiee 3 min.
* Ajouter e coesil e lemdouissant, nouire § min et
rectifier
154
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Accampagnement
3 cudl i sovpe de carottes Vichy par personne.
* Lok gt st paaloaféies powr e peroone mesr

st 70 m st e méter oo Poar fes adoprer &
ami v, oo, 14

‘9! Diner

155
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Saint-Jacques et crevettes
roses au vermouth

Prigarstion : 5 min
Cabsson 1 &7 min.

INGEEDIENTS

1 .
l@‘ Diner

Four I personnes

= Dttt v [roiibis Lo andre: b batirnt weos [ 'huile.
nlive.

+{uand le beure et Mhuile st chauds, metire
dhins fa pofle ke nolx de Saintfecques ef les coine
LR

* a bout de 4 & 5 min, ajowser les crevettes, siler
potrer amser de vermouth el cuire smeare 2 min
= [ncorpores loss Lo culllunie de crima frdchs en
la mélangeant & ln spatsle pour samber de sauce
s frisis de mer.

i
3 cwdl 4 soupe de pusde g movets, par perme.
* L quastis con! Goirubfes P whe pETTOONE esr

mat 1,70 m et e mder aclil P des adopte &
e oas, oot . 164
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Crevettes au curry

Préparation : 10 wln
Cuisson | 30 mln

INGEEniTnTs
0 e creveten

Pour 2 personnes

o "

e aigisé, Eplucher les naets

» Renmplir o e cassernée, ¥ déposer les navots
Apdctits, partes Tt & Ebullitivo, sales lsbser cuine
# pesit balllon pendant el 15 min setirer |

et ol purée.

« Bijre chautier fe Deure dane ln pobls pour
fair ovenis Tognon jusqu's oo qu'll devienne
bansparent

* Alouler b creveties £t le currg soler, povier af
Tlsser cuine & b

= Au bout e 10 min, afoubes 5l & soupe de puste
e v, faire cuire encone 5§ min & fo doux.
« Servir bien chaud,

"L iy T e pe
rent 1T m ayont o méner actf. Four des adopeer 3
e cun, vairp
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Moules mariniére BT MAINTENANT; QUE FAIRE

‘G‘ Diner

Pour 2 personnes W Le point sur votre poids
Culwon: -II:Nb d':immm e wn::‘l wlt:ﬁ:u‘rﬂl;: Vous volcl parvedu au terme de ces quatre semaines
Tesan, elies s auvriralnt et peadralent lour fus. pendant lesqueles vous avez pu découver gu'on pest
IngrRERIERTS # Tieer sur fes filaments pour les Siminer o jeter e trés bien mincir 3 toute vitesse. ..
50l v meubcs moules qui me s referment pis guand on ks cogne Tout en gardant belle allure et sans perdre le plalsic
Yiitiarkn Wditen AN de manger de fayon agréable. Il vous roste cependant
et £ I o o AR o & falre le point sur les résultats obtenus pendant cette
172 bomemet de perall  [alne Jondse les échalotes 2 & 3 min,sisuter b muitié périade.
et ahd i persil hachs, be thym, be lauries Je vin bianc & $u Mesirer & F facile, 3
:mud:::: ?jmﬂeﬁm'm falre e & feus vif 0 condition towefale de vous peser sur la mme balance,
20 g e bemrrn pemuant pour quisites saien woutes soumise & s mEme moment et dans les memes conditions qu'au
20l e vl il e e chiens départ. Cest-b-dire :
Fulre du moulin * Larspa'siles sonl ousertes, rellier les masles &
Unkde d urve dexmedm e s metire dans des nssieties e imiatn, ou dever :
sl paraemer i e e el it ey v e i (P A ¢

= le mEme jour gue ia fois précédente ;

L el e fihver b s &
o e, 1 65 T e = apriss #re passé aux tollettes ;

i hinge hn pesd sur une passolre mant de Je verser

a5 Ve membes ' o s s allen e = avant de prendre votre petit déjennes.
Accompagnemeat® Checilist certes un pen longue, mais indispensable
3 ani. & saupe de perde de mvines de penil, par POUF un eontrie rigoureus,

persovme Oy et cidessous la performance. ..

* Lew qrmanttes zont calmibdes posr wmm T S Et tant pis 5i elle m'est pas misobolante, I variation
st 1,70 m et s mérer ack] Fearr s abipter & des volumes sera pest-Stee réconlortante |
ot cas, por g M

Tal perdu en 4 semalnes ;. kilos.

158 159
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Les résuliats

. nitre 4 mime plus)...

Cest parfait |

Mais quel que solt wotre polds restant & perdre, ne
continues surtout pas la phase | Démarmge sqmess
ct faites obligatoirement au molns deux semaines de
phase 2 lnrermddiaire avant de reprendre la phase 1.

+ Vous avez perdu entre 0 et 4 kilos...

Ne vous désespére: pas, si vous éliez mangeur de
Mgumes avant cefte phase 1, vous avez sans doute
perdu plus de volume que de poids., Vous pourrez ['éva-
luer en comparant vos mensurations dans I bilan des
formes (voir p. 510,

Mais si ce faible résultat est dii & des écarts, vous
pouves tenter une deisiime lois votre chance avant de
passer & la phase 2 fntermédiine.

*Vous avez pris des kilos an lien d'en perdre...
Rien nie va plus !

La premiére chose b falre dans votre cas sera de
wiérilier comment vous avez réellement géré volre
ProgEamTe.

Pour cela, une seule solution : tout reprendre 4 wéro
et noter chague jour, ke soir avant d'alker vous coucher,
tout ce que vous avez mangé et bu dans la journée.

—51 y a des errenrs manifestes, vous Stes votre pire
ennemi et il fndra vous réconcilier avec vous-meme, au
Desoin en allant solficiter Naide o'un soplirologue ou dun
peychothérapente,

—5i en revanche tool semble normal, vous serez
lawvé de tout soupgon.

Mais, d i

appel i un ch on @ unm el apert

| = Phase Démorroge exprass

(vols . 253) Celuici bera eflfecher un cwlmh triss pa’&lsde
tirern bes

pourra hans votre

Le point sur vos formes

avant et apris b phase 1,
VIS pourTez fvalue( trés précisément les modifications de
votre: silhouette et appeécier alnsi bes progrés accomplis.
Pour cela, il vous suffira de prendre vos mensurations en
VOous i indicati i H

Ma silhouette

Avant Apris Difiérence

“Tour de poltrine
Tour de tallle
Tour de hanches

\vhuﬁ pome.e ' DIB et diji wms rﬂnull sl vous avez perdu
T 1tallle!

Mals |'idéal est bien enlmdu dcpmdu barmonieusement du
volume. Dong il vaudra miews fatre 2 em de molng partout
phtdit que 6 om & un sewl endrolt, ce qui rendrait vatre sil-
howette moins harmonteuse (sau! si celubci &ait plus vole-
inincux que be reste de votre corps 7). Mais rassurez-vous,
cela ne devealt pas vous arriver si vous avez suivi sagement
mes recommandations. .. ee doot e ne doute pas |

Vos retrowvercs dates Mincir en beauté griiee 2 fn Morpho:
mutritice des mdieations pour interpréter vos résullats et la
maniire de mesurer et de gérer votre silhouette.

Venus awez. franchi la Btape, vous
pouvez done maintenant passer sans probieme & b phase 2
Indermeiinire.
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LA PHASE
INTERMEDIAIRE



B Une étape palier

1 ne sagit plus maintenant de réduine i leur minimom vital
bes portlons alimentaires mals de les ramener & une valeur
Entermiédialre.

1 eat posaible que vous minclssbez un peun mons vite
pendant cette deuxiéme &ape, encore que, dans I'élan de
lnpmmércﬂmpeet grace & celle-cl, vous yez sans aucun

le vours amenant ainsi
Pavantage d'un appétit plus rapide & satisfaire.

‘Yous allez donc sugmenter 1a quantité de vos trols caté-
gories d'aliments principaus

— fromage le matin ;

=viande sous toutes ses formes, ¥ compris chamuterie,
abats of ceuls le midi

—poisson ou fruits de mer Ie soir.

Ce qui va vous permettre de supprimer les barres ou les
sachets di Fines, ef de rédulre de moltlé lapport en vita-
mines et edlgoébémns & une seule gélube le matin au fie:
dix dewx, sans revenir pour Pinstant awe quantités qus seront
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autorisdes dans votre derniéne étape, cellecl vous amenant
& votre Chrono-nutritien de crofsine.

Vous allez également retrouver un golter oi e « gras
vEgétal « va faire son apparition pour compenser la suppres- Le programme de la phm 2
sion des protéines en sachets ou en barres,

Cependant, tous les autres aliments (notamment les
accompagrements) resteront dans la méme quantite, sauf

évolution de volre activité nécessitant une reforte complite LE PETIT DEJEUNER
dhes vt Ces aliments » i sont.
en effet destinds & compléter votre alimentation, non 4 en * Fromage
‘assurer |a base. = Pain
Cestd’ i grande prop di P * Huila d'olive

g tla ble de vos * Baissons
prises de poids ot de volume, votre silhouette se modifant

Chi -Vitas Chr ik
 différents endrolts de votre corps suivant ka nature des alk 31 AR Chtme-Yiae i o S iarnines

lwmir . 2831,
ments complémentaires dont vous avez exagiré la quantité. &
Ladurée de cette ph varler de 244 Ines (vioir
p-10). B Fromage

convertie en grammes, modns 80 g (par exemple, uwne per-
sonne de 1,70 m pourra prendre 170-680 = 90 g de tromage).

Fromage
Vatre tallle en cantimitren ‘Quantitd
150 £m ou moina Tog
160 em Bog

160 om 3t plus 1og

S
]
3
5

187
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Tous les framages sont bons ef utiles

A piite fleurie, pite pressée, phte persiliée, pite molie et
crodte lawée. .. Cholslssez-es en fonetion de vos goiils et de
vos envies, sais jamals vous préoccuper de connEitre leur
poUrcentage en COFPS gras.

Ex revanche, et vous le savez déjh, tous les autres lajtages
{yaourt, fromage blane, petitsuisse, et} qui contiennent du
lactose, sont interdits.

Si vous n'aimez pas lo fromoge

Remplacezbe par -

-1 aeul (ﬂur, madlet, sur e plat ou broadllé)

et

= B t!e charcuterie (saucisson, rilleties, piiés de
wme nature, andouille, mortadelle ou jambon fumé). Le
poids sera égal au poids que vous aurkez pris en romage,
snit volre tallle en centimétres moins BI g

Fain

Lamaitié du poids de votre portion de fromage calcubée eq
. 167 {par exemple, une personne de 1,.70m pourra prendre
45 g de pain},

Pain
| vatre taille en contimatres Guaniité
150 om tu NG amiron 3 g
160 cm amiran 40 9
170 cm environ 45 9
16D om N 509
190 cm o gt envirn 55 g

2 - Phose Intermédiaire

Renouez awec lo hon pain, ce sucre jent indispensable.
Contrairement aux swcres rapides, trop vite briilés au petit
déjeuner par lorganisme, les sucres leats sont un carburant
Beancoup mieux ulilise ks permettent la mise en place du
métabolisme des gralsses, que be feu de paille des sucres
rapides ferait capoter.

Tous les pains sont bons pourvi qu'on o'y &l pas ajouté
de surres rapidas.

Donc souvenez-vous bien que les biscottes, pains grillés
industriels, pains de mie et antres pains anglals ot améri-
cains sont interdits.

On pera donc du pain banc o du pain de
campagne, pali au son, paln aux céréales, paln dpisE....

i vous avez des dilficultés de transit intestinal, renoncez
at pain blane of cheodsissez un pain riche en fibres ; pain au
s0M0u pain complet,

Si vous n'aimez pas le pain
Vous pouvez ke wpptlmer Maiz al vous ne lui substitues
pas un h protéines vigital £ SucTes

bents, vous risques de vous seatic alfaibli en fin de matinée,

Vous le remplacerez done par dautres céréales (riz.
semoule, pites...) en prenant le méme polds, pesdes cultes,
que ceful du pain et en falzant attention & ¢e que ca solent
des céréales naturelles et non sucrées,

W Huile d'olive

1 cuil. & soupe pour s,

A prendre sur be pain ca & a culllére, sebon vos godts,

4%
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PP que bes gr duns 'hule
dolive seront métaholisées dans la jounée of translormes
en gras p pour Etre P par ke mem-

tranes cellulaires. En revanche, prises le solr, les graisses
sont stockdes ot inhibent Phormone de crofssance
Si vous n'aimez pas 'huile d'olive
Remplacez-4a tout simplement par 103 12 g de beurre.
Saud sl vous Ftes victime d'une hypercholestérobémie géné-
tique, iaclde hutyrique contenn dans le beurre éant alors

par niéfaste & votre organt méme s Facide
myistique est quant i lui bénéfique. It vous restera dans e
cas la solution la quantité e b age: de 20 g,
Boissons

Pas de changement pour Ja boissos @ café, the, tsane, ean
plate ou pétiliante... & volonté, aves les mimes interdic-
tioms : nd lait ni sucre 7 miel ol édulcorant.

Du café et du thé a volonté

— Le calé et sa caféine, que j& préfése boire allong en pré-
parant un calé serré auguel je vais ajouter la mésme (quantité
d'ean trés chaude.

~Tout comme jaime le thé et sa théine, mais toujours
de couleur orange, Cesthedire Infusé quelques dizaines de
secondes pas phus, pour éviter 'amertume des fannins.

Et de la créme, i vous voulez

Oubliez le lalt, jo veus lal défa dit, et remplacez-le par
1 cuil. & soupe de créme.

Et toujours pas de sucre, Blen entendu, les faux sucres et

les restent interdits !

2 - Phase Intermédioira

B Complément alimentaire

Noubliez pas ' dhe 1 gélule de Ch Vitas ou
Chreno-witamines (volr . 283) qui vous apporteront les vita-
mines et oligeéléments indispensables i Néquilibre de votre
métabolisme en cette phase de modification rapide de vos
habitudes alimentalres.

LE DEJEUNER

* Viande
= Féculants
* Buisaons
Pas d'entrée, pas de salade, pas de framage,
pas fe dessert, pas devin, pas de pain.

Consclidez la construction de votre journée

Le déjeuner va 8tre toujours aussi court, mais solide et
efficace. Et méme <'ll cst phes abondant en viande que e
défeuner de b phase 1, il n'entrainera toujours pas de som-
nolence ou de lurdeur comme peut le faine un repas trop
copiei ou mal équilibré. Manger lowrd (dense), sans manger
i trop ni mal. imphque d'abord de manger simplement.

Le déjeuner doit suffire & compliter leg apports en dnergie
ot en acides aminés du petit déjeuner. afin de permettre an
corps de les stocker pour les utiliser dans Ja nuit jusqu'au
lendemain matin, od tout sera & recommencer.

Aussi simple que nowrrissant el aussl savoureux gue
simple, le déjeuner devea done se composer de protéines
animales et de féculents,
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m  Viande

W pesée o gl e (hauteur)
0 centimetres, convertic cn gramumes + 50 g (par exemple,
une personne de 170 m pourra prendre 220 g de viande,
quelle que soit b nature de celle-ct),

Viande
Vatre taille Guantiss

an cenBimitres

180 cm au meing . pasén onss

60 210, pasbe cnas
| Amoem 201, pesda o

183 em 230y, peséa ciua

190 om ot plus 2409, pasde crun

Si vous n'gimez pas la vionde

Faites 'assoclation suivante ;

En premier : du poisson, gras de préférence, pesé cru
Votre taile (howteur) en centimétres, convertie en
graimmes, pas plus,

Ensuite de Ia viande, de la charcuterie ou des abats,
pesiés crus

Au moins votre tallle (hawteur) en cenlimétres, convertle
I Franmes,

En dernier, les féculents

La quantité recommandée pour votre tatlle (roir p. 176),
pas plus,

2 - Phaw letermédiakee

Variante
Polsson gras + Viande ou charcuterls ou abats
Pour remplacer le plat unique de viande
1LEn peapier

Palsson gras

Votre taille en Ouantité

eantimétres maxi
150 £rm o makns 150 5, pesd e
16acm 60§, pese cru
Tocm 1704, pest cru
190am 180 g, pesé cru
180 om at plus 180, pesé cru

ELEnN denibme
Viande, charculerie ou abats

WVatre taille Guantitd
@n cantimétres
1500 m ou mains 150 1, pesd cru
160 o 1609, pegé e
176 am 170 g, posé e
1o 180 g, pasé o
190 &m ot plus 180 g, pusd o

S Entromidme
Féculents cuits

Ve tallle Ouiarditd
en contimbtras
150 em ou mans 1 ¢ciil & soupg
180 em £ cuil. & eupm
178om Bl soups
180 4 Cuf & Boupe
150 e plus § cui. 4 saups
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Ou encore
Mals dans ce cas il ne faut pas que votre taux de choe AEn e
lestérol dépasse 180 gil, essayer cetle association (sans Poisson gras
dépasser les quantilés) Votre tallle Cuantité
en centimitras
En premier : do fromage 150 cm cu mans 250 4, pesé cry
Votre taille (hauteur) en cenlimétres, comvertle en 160 om 260 g, pesé tru
B 170 am 709, pesé o
grammes.- 1602 180 em 280, pesé oy
00 em el plug 280 3, pesé cru
Ensuite : du poksson, gras de préférence, pesi cru
Votre taille (hauteur) en centimitres, convertie en 3 Enfrolslama
grammes + 100 g Fibeulasils euits
Votre taille Gusnitié
En d!rihrmé,lenfécllﬂll . ) n contimitres.
La quantité recommandée pour votre taille (voir p. 176), i v i e
pas phs. 16 em 2 ol & saups
A0 em A cul. a soups
180 cm 4 cul. & soupe
180 cm ot gl 5 i 4 soupe
Variante
Fromage - Poisson gras W Feculents
Pour remplacer |a viande
13 En previver =feculents secs (lentilles, fageclets, harlents cocos,
Fromage haricots Solssomns, harieots rouges, pois cassés, pois
hiches...};
Vatrs taill Quantité b
Pk LA — fibculents frais (petits pois, feves iraiches...).
150 om ou mains s0g
160 em B0g La guantité de féculents reste la méme quien phase 1.
:QQ ;gg Selon votre taille (les quantités sont données pour des
190 cm ot s g [Eculents euits) ;

174 75
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Féculents
Votre tallle Quanin
o centimetres
150 £ ou meing 1 2ul, & s0Upe
1&2m 2cul, & soupe
170 .am 3 cul. & saupe
180.am 4cul i soupe
190 om of plug. & cuil & soupe
Si vous prifirez les céréales

- piltes (feaiches et sbches) ;

= riz (blane, comphet)

= semoules (de bIE ou de o).

Vous peuvez remplacer les féculents par des cérdales,
Les quantités dépendent toujours de votre taille et sont

données pour des céréales cuites @
Céréales cultes.
Wates tallls Quantié
@0 cantimétres
150 ¢m ou moing 1 cul. & soupe.
160 om 2 cul, A saupe
17aam 3 cul. 4 soupe
180 am 4 cuk. & soupe
190 om el plus 5 cuil & soupe
B Hoissons

Fas de vin, pas de bolssons sucrées, Mais vous pouvez
prendre de 'sau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et do
cabé, sans Lall 0i sucre 1l micl ni édulcerant.

4 - Phose Intermidiaire

LE GOUTER

= Gras vigétaus
# Fruits el dérnvés sucrés
* Bolssons

Il doit servir @ compenser volre dépense d'énergie de
Faprés-midi.

Vous ne devez done surtout pas le prendre avant d'avir
Babm.

Autres précautions : vous ne deves janais 'sugmenter of,
iy a plus de f heores que vous aves défeund, vous devres
absclument diminuer de moitié les quantités des gras vige-
taws ef dérivés sucrds.

Noubliez pas quiil dolt ére uniquement végétal, ce gul
exclut tous les allments contenant des graisses af protéines
animales (beurre, crbme, lait), qu'll s'agisse de bisculls, vien-
AOEETFES U Criaes en fons genres,

~les gras végitaux (chocolat, amandes, noisettes, olives,
avocat... ), apaisants ot dont e pouvoir coupe-faim bien
cOnmu va préventr un exces dappétit le sofr ;

Tos fralts ot Jowrs dirlye: i e It B o

va | dle: tnieix gérer les dernidres heures
dlactivité.

Le goiter ‘entre gutres d d'mtem-

pesthves fringules nocturnes comme les grignotames devant
la Rl o au cinéua. Mals son rile sssentiel éant de calmer
an retour physiologique et tout & falt naturel de Fappéti, 11
ne fawdra surlout pas en ritualiser heurs, oo qui ol Sterait
son but essentiel de coupe-faim,



2 - Phose Intermidiaine

Il vous laudra également obéir scrupuleusement 3 deox
régles !

* Ne jamaks sauter le goditer
= Attendre d'avoir falm pour gofdter

Précision importante, le goiiter a5t le méme pour tout le
maonde. La variable de oo goiter n'est pas sa quantité mais
be moment oi on le prendra, Clest 1 une des condiibons
indispensalies de la réussite dans votre démarche vers un
ridéquilibrage correct de votre allmentation et malheurenses
ment ki phis Eréquemment ignorée,

Dans trofs cas d'échecs sur quatre, be golter est en
cange: pris trop Bt ou incomplétement, ou pire encore
superbement ignord.

W Gras végétaux

Vous aurez le chobx entre :

30 g de chocolat noir et & plus de 70 % de cacan

=~ o 2 onll, & seupe de graines non salées (amandes, naoi-
settes, noix de pécan, noix de cajou, pistaches..

—on 2 cull, & soupe d'olives {nofres, vertes, violettes. ) ;

—on 1 aviecat entler (attention ; 1§ existe de brés gros avo-
cats nodamiment dans e de la Réunion, et dans ce cas ce
sera 1/2), au sucre on & la vinalgrette.

17
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B Fruits ef dérivds sucrés

* 2 fruits frais

—ou 125 ol de compote ou salade de froits |

—ou? cufl. & soupe de frilts secs : dattes, ligues, pruneas,
ralsins, abrlcot, oo frults tropicae: séehés @

= ot 2 eyl & soupe de miel ou de confiture ;

= onr 2 eniil. & soupe de crbme de marron |

—ou 2 calissons o' Aix |

—ou 2 loukoums ;

—ou 2 verres (de 125 cf) de jus de fruit frais.

Je vous rappelle gue vous ne deves golter qu'a parti
du retour de appétit et notez blen que, s'll ¥ a plus de
& heures que vous avez défeant, vous devrez diminuer de
moitlé bes deux parties de ce godien, méme 55 vous ne dinez
pas ensuite.

Boissons

Pas de vin, pas de bolssons sucrées, Mais vous pouves
prendre de U'eau plate ou gazeuse, du the, des tisanes =t du
café, sans lait ni suere nl miel o édulcorant.

LE DINER

* Peizsan
» Légumas.
» Homsans
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Comme e le réptte souvent, Je diner n'est en aucun
cas obligatolre. Vous ne dever absolument pas en faire un
ritsed e vous ne devez ke prendre que sl vous avez réelle-
ment faim,

Laliment principal devra toujours rester le poisson (gras
o maigre) ou les fruits de mer, la viznde bianche ne pouvant
les remplacer quoccasionnedlement,

W Poisson

La portion peut varier de votre taille (hauteur) en centi-
mélres convertie en grammes si vous avez peu kim, jusqu's
wotre taille « 100 g 5l vous avez trbs falm {par cxemple,
une personne e 1,70 m pourea prendre de 170 2 270 g de
poisson, pesé cru).

Polsson
Vodre tille ueantitd
an contimatns
150 e ou mons: 150 g & 250 4, pest o
160 cm 0 160 g & 250 g, pesé cru
170 em i 174 g & 270 §, pesd cru
180 £m e 190 5 & 280 p, pesis eru
180 cm o plus. 0a 190§ & 290 § pess cru
— ou fruits de mer
Fruits de mer
de2Sclasnel
«qualis gua soit votre taill

@ - Fhazs Infermédinire

- ou viande blanche

Votre portion sera égale & volre taille (hantear) en centi-
métres, convertle en geammes, meins 50 g (par exenple, une
personne de 1,70 m pourra premdre 124 g de viande blanche,
psée crue, el de préférence sans sauce).

Vianda blanche
Vaotre taills ‘Guantisé

an eenfimitres

150/ €M ou moing pas plus da 100 g, pesé cna
160 em 8 s da 110 g, pasé crue
1T em pas plus de 120 g, pesé e
T80 cm Pas plus de 130 g, pesé crue
T80 cm et phus. pas plus de 140 g, pesé cne

B Légumes
Suivant votre taille, qu'il solent orus ou qull solent cuits.
Légumes.
Votre taille Guantits
0 conlimétres
150 £ 0u Maire. 1 cull b soupe
180 em 2 cull & soupe
170 cm Aeul. & soupe
180 om 4 cull. i soupe
180 om ot phus 5cul & soupe
o T assane plate de salade verte, &n vinaigrette.

Vs & \t6s dles
difiérents aliment:

T me vous rests plus qu'a les reporter sur |z page récapit-
lant votre programme quaotidien,
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W Boissons

Fas de vin, pas de boissons sucrées. Mals vous pouves
prendre de Ueas plate ou gazense, do the, des tisanes et du
cadé, sans lalt ol suere nl miel ni &dulcorant,

Les tisanes

o 3 i , s

85 fepas, essayes los lisanes dont cortaings sont daxcellants aide-
minceur,

MINCE Bardang - Guamng - e
Suraau noi
e - Fenaul -
Frtte - Fucus - Guamea -
ANTHCELLULITE Ligrrs - Ortheaighon - Plosele
- Dz e cerise -
Fing-cas-pros
ANT-RETENTION DVEAU = ArschaLt - Fenoull - Fréne -
BRABANTE Fikselia - Thaul

Anis vest - Badiano - Basilic -
Fenaull - Marcfine - Mitsss -
L Ramarin - Thym

- Varveing
Atichait - Fareod - Mélase
VENTRE PLAT = Manthe poukol - Régiees -
Homarin
Cyprés - Hamamela - Milkdoulls
JAMBES LEGERES - it

Citrannalis - Fieus faranger -
RELAXANTE - APAISANTE Marjolaina - Passifiara - Romarin

~Tikeul - Vakelane - Verveing
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A vous de fouer !
Pages 188 & 185, vous rowwenaz voi » jourmée
parsonneh - i
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Phase 2 - Intermédiaire

Votre journée type personnelle
Inserfver vos quantités, selan votre taille
{hauteur en centimdtres)

Le petit déjeuner

Consirite les quanlitds recommandies pour wolre faille fhautour an
cantiméires] p, 1474 170,

g defromage ou 1 mul e ... g de charcuterie ;

4 dle pain -

* 1 cuil. & soupad hulle dalive ou 104 12 5 de bewre doux ou salé
* boissons & valonte : thé, ealé, infusian, tisane, eau plate ou
retillante... sans Lait ni suere i miel nl édulcorant ;

= 2 gélules de Ch a4+ o de Chrono-vil Ivair p. 243),

Le déjeuner
r.‘nnsnﬂexrwswﬁﬁsmommmé::mwmlﬂaﬂmurmen
centimetres! . 1724 17,
* e [ B Viande ou
viande, charcutarie ou sbat:
polesan gras ;

# e 0k, B 50UPS de fbculentson,.. cuild

Le goditer

Pas avant davsir faém et awssi rd quon voudra, cest la méme
pour teat le monde |

* des gras végata ;

=30 g de chacolat noir - pur, aw neisettes. aux Iruits, 3 la péte
d'amanda ou autre faataisie, du mament que o'est du chosalat
nalr ot quil contiant au moins 70% de cacas ;
— ou 2cii. i soupe d naisetles, pignans,
sdsame, naix de pican, pistaches, eacahusles, now de cajow.. |
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—ou 2 euil. & seupe d'olives [noives, vertes, violethes) ;

—au | avneat enlies [l eat gras, 121, au sucrm ou d la vinaigrette,
= des fruits of dérivés sucrés :

=2 fruits frais ;

—ou 125 ¢l te compote av salade de frutts ;

=au  cuil, & soupe do fruits cecs : dattes, figues, pruneavs, rai-
sing. abricots ou fruits treplesus séches |

—ou Feuil. & soups de mist cu de confiture ;

=ou & calissans gAix ;

—ou 2 loukeums ;

—ou 2verres [de 12,5 ol do jus de fruit frais.

Le diner

Lonsuites difii: e powr valre aille i an
centimédres) p, 1803 181,

- g de polssan gras ou maigre ou 1 bal de 25 ¢l & 50 ct de

- B viande blanche, de préférence sans

. cull. & soupe de lgumes vects, crus au cuits et qui peu-
went &tre dang bes deux cas en vinaigrate ;
= put 1 assiatte plate de salade varte, en vinaigretie,

Les beissons

A votonté - eau plate pu pétlilants, e, caté, tissne... sans lait i
sucre ni miel i ddulcorant.

Aucune autre boissan, pas plus alcoolisée gu'artificiells.

Donc pas de vin, & lenceplion bean sir du repas joker.

1 repas joker par semaine [voir p. 61)

Je pense en effet plus prudent pour catte étape intermédiaire de
rester sur 1 sval jokar par semaine.

Nautliez pas que vous n'avez pes encore fini dapprendre i mineir
et que les rauvalzes habitudes sent trés vite mprises.

Tout est permia y eampris enérde, dessert, 3peritif ot vin & table.
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W Changez de plats tous les jours

Vous avez appris & varier vos aliments chague semaine, 3
Il faut Iree 3 les di tous les jours,
Une semaine bien conduite devrait idéalement ne jamais
comporier dew fois le méme aiment.
Cet rpui signifie que vous aurez mangd dans la ssmaine ©
=k matin, 7 fromages diftérents et 7 hoiles d'olives diffié- !,A PHASE
rentes (seul e pain ne changera pas) ©
—au dejeuner, 7 viandes différentes et 7 féculents diffe- EQU“-IBRE
rents |
=t gobter, 7 pras vigétouy diftdrents el 7 variétés de
Iruits diflérentes ;
—au repas du salr, 7 polssons (ou fruits de mer) diiférents
et T légumes différents.

Cela présentera évidemment Favantage de ne pas vous
lasser rapidement, mals surtout celui de contribuer 4 Ta
qualité de notre alimentation, meilaure pour Morganisme
lorsou'elle est varkis.

Etquelle guee soit 'étape dans laquelie vous vous trouves,
n'heéslter pas & agrémenter vos plats en choisissant & voire
gré leurs modes de cuisson el en les sccompagnant dime
Sauce,

Variez les modes de culsson. Selon leur nature et vos
goiits, vos allments pourrent done @tre grillés, boullls, ritls,
sautés, poilés, braisés, cuits & la vapeur ou en papiliotes,

Noublies pas les sances, Priparées 2 la maison oa ache-
tises {voir g, 60),



INTRODUCTION A L'USAGE
DE CELLES ET CEUX QUI ONT DEJA MINCI

Veis avez vite minei @2 bign minc, bravo !

Mais pour eviter de reprendre du polds vous Stes prié de
e pas Tecommwencer i mettre nimports quod et A n'importe
quel moment dans votre assiette, sous prétexte qu'ayant
réussl vos deux stages de réorganisation allmentaire, vous
Eles libéré de toute obligation nutritionaetle... Et si vous
wous avisez de rernanger en oubliant vos deux phases dlap-
prentissage prélininatre, c'est raté pour P'étape subvante,
la plus mportante de toutes, car c'est le but ultime de cat
ouvrage !

R it difinirk wolre  all i en
oubliant loute idée de régime, ce qui vous permettra de
garder toute votre vie une silhonette agréable ot on poids
satisfaksanl,

“Vous aurez la satisfaction de joulr toute votre vie dune
excellente sanbé,

Rien n'est plus facile pour vous de rester mince aussi
lengtemps que vous le souhalterez, mals vous devez done
bien comprendre, avant de poursuivre votre lecture que, ni
gourow, nd Merlin I'Enchanteur, je ne puis vous prometine [a
Lune et encore moins vous Toftrir |

LaCh trition de biase, dans son rythine d lere,
mains i aque vos dewx p Eapes, vous
laissant beaucoup de choix dans vos aliments et la liberté
de gérer votrs appétit, est incroyablement facibe & suivee. 11
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faut malntenant vous détendre et apprendre & manger pat-
rellement, sans jamais calouler les calories contenses dans
les aliments dont voos aves rempll votre assiette, nl vous
dermander 4 chaque repas sl tel ou tel aliment va vous faire
grogsir ou won,

0l s'agira lout simplement de respecter chaque jour la
rigle de cette all =i sirnple o
sans ouhlier qu'une ou dex fofs par semalne vous avex
deux crénesux de fiberté tolale vous pemwttam de voug

davoir ét Viours Etes
parvenus grace anx deux &apes précédentes A un équilibre
alimentalre aussi satislaisant pour voire santé que pour
votre moral, sans avedr #24 contraint de passer par des préll-
minalres de frustration ot de faim. Mince vous étes devenu et
minee vous resteres en adoptant définitivement un stvle de
nutriticn qui allait totalement & lencontre des kées reques
il y & quelques années e que d'aucimns, autredois critiques,
copient malntenant sens complexes, ., Vous qui faislez des
gammes sur la porteés de by Chronoawtrition allez pouvelr
aver bonheur passer sy arpéges, aux trilles et autres ara-
besques cul s e vous
livrer nes medis,

Vonis aves perdu du poids et du volume e Féapprenant
d'abiord & manger de tout ; ce qui &ait ke but accessolre de
votre perte rapide de poids de volume,

Car vous ne l'avez peot-Etre pas remargué mais vous aves
été obligs, pendant P @ & manger en quatse
semuines b plus grande varlété pmsu}ﬂn de tons les ali-
tents notre semaine
par smlm dans bea rguanlnlus mlmmales néeessalres aux
“pports nutrl

Dians la dewdsne phase, jo vous al lovité 3 manger chagque
Jour des aliments difiérents, afin de vous permettre de

3 = Phase bquilibre

retrouver notre particularite humale (et notre chance 1)
d'Etre que | nous & parfols deé
semest fail perdre dans notre alimentation quotidienne.

Et jee vous at amené b redevenir sutfisamment carnivores
pour satisfaire & 'équilibre parfait de votre métabolisme, gui
dhaoit rester le méme toube votre vie, conteairement & ce qu'a
pritendu pendant un temps la digtétique.

Dans cette troisitme phase, vous conpaisser donc la
bonne quantité des bons aliments qu'il convient de manges
i bon moment de b journée. 1| va fallor maintenant gque
WS apprenbez & redevenir gourmet et gourmand avec han-
Thewr, tout en continuant i respecter ces trois régles dlor qui
dolvent étre | base devotre alimentation quotidienne.

Vous pourrez done vous nourtir comme vous |e voudrez,
pourvy e vos aliments soient natures ot chodsis dans la
journée en fonction des indications précises fournies par
votre horloge biologigue,

Votre principal travail & €té de retrouver les messages de
cefte horloge ancestrale, faussés ou tombés dans Voubli au
fur et & mesure des civilisations, ce qui falsait déja pousser
des cris Cakarme au grand Hippocrate, médecin 1 y a plus de
2500 ams,

L mettant de
1 fu lacteur temps dans be f i corps
humain, son exp est la
Chroncrnutrition que |'al mise au podot dans les années 1980.

O peat done manger pratiquement de Lout... mais pas
n'importe comment nf o'fmporte quand, Clest 1 ke grand
secret de cette all dont J'al & vous faire:
découvrlr tous les honheurs, en méme temps que ses prin-
cipes et sa technique d'application.

Apprendre & changer des habitudes bion ancrées n'est
pas toufours facile, el la route vers Ts minceur est seméa
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dembiiches. 11 allait donc pouvair vous alder & corrdger &
coup s des erreors le plos souvent involontaires, et cest
pour cela que bes deux phases précédentes étalent absolu-
ment DOUT Vs de repenser votre
alimenitation.

Dans cette trolsiéme phase, que je souhaite vous voir pro-
lnnger toul au Jong de votre vie, vous pourrez appliquer au
quetidien Vart de rester mince sans se priver, en mangeant
tous les allments habltuellement interdits par les régimes,
car [ele dis et je le répete : la Chrononutrition dens sa phase
Equilibre, n'est pas un régime ! Le tout £ant de manges au
bon moment et & condifion de especter les régles de la
Chrono-nutrition.

Jo vous lexpliquals | v a guelgues pages, tout allment eat
bénéflgue 8"l est consommé en fonction de notee horloges
blologlgue. done au bon moment de la journée. Ses principes
essentiels peuvent alors parvenis jusqu'd lintérieur des cel
ludess & structures protéingées, alors que ke méme aliment, pris
a un awtre moment de la journée, s'oriente vers une vole de
garage o1 5o retrowuve stockd dans les cellules adipeuses.

Vous pourres continuer i vous régaber (ous les jours sans
risquer de volr votre silhowsdte reprendre du volume et du
poids, e en finir avec Tnsoutenable grand écart intellec-
el entre gourmandise ef mineeur. Car nous avons proieé
maintes fols que chacun d'entre nous peut manger & sa faim,
e nourrir selon ses golits et tee mince, & L seule condition
de respecter les principes de ka Chronoamutrition.

Vours trouverez en fin d'ouvrage la bibliographic indiquant
o fes Tivres dans lesquels igurent des recettes respectant
les principes de la Chrone-nutrition.

3 = Phose Equilibre

B Rerrouvez le bonheur de manger avec plaisir

Cuels gue solent votre morphotogie «f votre appétit, vous

dres ou & manger accé-
dant ainsi 4 la minceur, sans jamals plus avolr Nmpression
de vous priver ni, & Iinverse, éprouver la sensation d'avoir
trop mangé.

Comme je Iai éerit dans La Crisine savear pour mincir en
boaurd, vous n'aurer alnsl phis & faire prewve de courage ou
parlols mime d'héroisme, en vous lmposant un régime, ce
qui vaudra mieus pour Vous Comme pour votre entourage.
Ces verbus se trouvalent en effet vite épuisées par les tenta-
Hons du quotidi z es de dérap imcontrités,
‘eemémes responsables de remords et de fichruses sautes
d'humenr ! Notre but essentlel est de vous falre retrouver,
grace & nos livres de recestes, les joles simples d'une alimen-
tastion maturelle ef sans inteedits gui se révilent aussk punitits
qulinutiles, Ainsi, dews plas chaleurenx comme la chow-
croate ou lo cassoulet, auxnuels certalns attribuent & tort le
mine symbolisme tentatenr que le cochon de saint Antoine,
se frouveront en bonne place dans nos riches déeuners
d'hiver, sans mauvalse conscience.

Avcume fantalsie ne vous sera non plus refusée dans les
avcommodements ef les sauces de vos plais prafieds, &
condition de respecter les bonnes quantités ef les bonnes
proportions des allments qul bes composeront.

Tenez compte de volre métabolisme

Blen entendu, si vous souifrez de troubles mitaholiques,
il faudra, & I'évidence, tenir compte de ceux-ci dans votre ali-
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Mals st'est
pr— sujet ou sujette & un diabéte insulino-dépendant
ou & ume hyper wraiment mp qul
vous fawdra restreindre un peu e choix des recettes que
nous vous proposons. Par contre, si votre bilan a révélé des
CAFEOCES CAUSSEs par un régime amalgrissant ou de ma-
wabses habitudes alimentalres, pulser dans nos recetles vous
atitlera & retrouver votre équilibre nutritioaned, joignant ainsi
Tutile 3 I'agréable |

B Dites adiew & la didtétique

Bien que la Chrono-nutrition solt en passe de devenir la
pierre de touche de fa nutritlon moderne, yous 8es encore en
permanence attirés par les voix des sirfnes vantant des sys-

aesi variés efficaces
dans les premiders temps, pour devenir tous sans exception
Inefficaces & terte. ot parfols méme dangerews. Si vous
n'avez pas fait de la distétique votre Svangile, 1| vous suffira
de prendre conscience de ses lmites et de tenter une autre
wiie pour arriver au but recherché Rien ne me fait plus plaisic
dailleurs que d'initier & a Chrono-nutrition des personnes
me disant avoir essayé plusieurs méthodes d'amaigrisse
ment avant de venir me consulter. Je me souviens avee anmu-
sement du temps ol certaing me déclkiralent parfois : « Maks
cela ne peut pas marcher votre méthode, cest linverse da
tout ce que |'al lu dans les journan ! Avezvous des preuves
de ce que vous dites ¥ » le leur conseilluls alors de découvrie
ave: mod 1us les hienfatts de la Chrono-nutritbon, d'en falre
personnellement Uexpérience, puls de revenlr me consulter

P LI NI £7)
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Aujourd’hul les choses ont évalied et s Chrono-mutrition est
recomme, Tinvite done les dépus des régimes, bes ansdeux, les
désabusés, s décourages & reprendre sspoir |

Sivous me lalssez vius guwer. ievuus pn:mets, comme je
I"ai déja falt pour des dizai
wous, qu'l vous suffica de suf il troanver
solre mincenr en meme temps quiune santé superbe ot voire
joke de vivre |

Rn‘nnbllupuqnmim&gmﬂmmgu
lowrd |

T fant 30 g de fpides purs por jour pour satisfaine les
besolns quatidicens de Pétre humain : pour celn, 100 g de
fromage saffiront, mals il faudra 500 g de yaourt ou | litre
de lnil par jour,

An bout d'un an, on aura mangé 36,5 kg de fromage,
ou 182,5 kg de yaourt, ou 365 fitres de lait, soit environ
360 k.

La comparaison des polds lalsse réveur. . et fait tout de
suite comprendre pourquel 1 vast mices manger chagque
jour phutdl dense et lowrd que volumineus et léger 1L est
donc totalement Inutile, voire méme dangerews, de vouloir
absolument manger Eger pour malgriv, ce qui est une ineptie
mutritionnelfe.

Foin des kilos de plumes imposés par ks distéticiens qul
donnent des silhouettes en édredon, mangez des klos de
plomb, qu‘Uont basmrpsﬂégnntu! minces.

Vious tout ! e
o que Vous awexarmmuleentmp et qni vous genait, En
vous it decequi

enlravait le bon fonctionnement de votre organisme : lexcés
de gras et d'ean.

Ex votre santé gutant que votre silhouette s'en sont trou-
vées conskdérablement améliorées.



3 = Phasn Equilibre

Autant de signes d'éguilibre physique =t psychologlque
qul me donnent Fassurance, en vous examinant (pour celles
&t cew que f'al pu voir en consullation), que vous m'aves
eoould sans faire d'erreurs of que vous aves correctement
applicue les principes de ly Chrono-nutrition,

B Souciez-vous plus de vas formes
et de votre santé que de volre poids

Ne crovez pas que le poids m'indiffére, mais 87 convient
1

cortme un des
luation des excis ou des carences, celul-cl évalue les varia-
tioms en guantité et qualité.

U peut tris bien, en effet, étre dodu et kger ou lourd et
mince, ces deux slhovettes correspondant & des attitudes

Et dans cette troisiéme phase Equilibre, les quantités
d'aliments deveont correspondre rés précisément i votre
dEpense 8nergie quotidienne,

Motre credo sera ©nl trop ni trop pea.

Vous mangerez donc les aliments qu'il faut, quand il le
faut, sans exces ni restriction.

On l avant tout Iy et Bec
le pesicls.

Le simple falt de donner & un organisme l'aliment néces-
saire au moment ob Il en a besoin lul permet de se débar-
rasser, sans soullrir, de touk c2 qu'il a stocké pour pallier les
CArENCEs par des errours

O e fait done phis courir le rsgue & notre corps de mal
se défendre contre les agreasions, qu'elles sokent trauma-
tiques, ifectieuses ou paychobogigques.
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B Remuscles votre comps

vous suffica tout simplement de rectifier quelgues redogs
tables erreurs mutritionnelles pour avolr des fesses fermes,
un ventre plat et des épaules musclées, sans pour autant
souffrir e martyre ol fournir des elforts démesurés pour par-
wenir au parfait équilibre de la silhowette hurmaine.

Bien entendu, ples vous ferez de Pexercice, mieux cedy
vaudra. Un corps qui remuoe rsque beaucoap moins de
devenir dodu =t plutdt que de proclamer « huvez, diminez »,
fe pense plus utile de vous dire « bougesz, dimines »,

Mais attentlon, vobre gquantité de powrritere devea
dépendre de volre activité | 5i vous vous dépenses beau-
COUP, VOUS POUVER VOUS ToUrrr beaucoup plus que sk vous
n'avez aucune activité physique.

Soyer prdents of ne nédgligez pas les conseils que & vous
donnerai, afin de parvenir & adapter votre sysiéme alimen-
taire & votre style de vie... et noo Uinverse |

Contrélez votre métabolisme

Awvant de commencer la phase 1, vous avez fait e point
sur votre métabolisme. C'est e moment de refaine un bilan
bicloglque comgdet pour vérifier que tout va blen. Pour cela,
reportezyous p. 16,
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B Faites le point sur votre sithouette

Dans les premlers jours de votre démarrage inftial, vous
avez pris vos mensurations (p. 64) et vous vous dtes pesé
{p. 64 pour détermines qued Sail votre polds de départ.

lva maintenant s'agiv de voir comment vows aves respecté
s programmes of sl vous les aves suivis séfessement,

Ce grand examen de passage sera redoutable pour vous,
car be shnple regard d'un chrongnotritionniste expériments
va ful suliive & délerminer sur votre visage quel a &lé votre
degr de discipline et de motivation, avec une précision que
d'aucuns jugeront diabolique.

Dies joues trop rondes ou trop creuses, des yeux enfoncés
o ressortls, des pommedtes plates ou accentudes, un visage
£maclé ou joullly, la coloration et la qualité de la peaw, vont
permetire de définir au premier coup d'ceil be schéma nutris
tigened de la persone examinde.

U faudra, bien entendu. compléter par vos mensarations,
qui s'efiectueront dans les mémes conditions que votre pre-
mier bilan morphologique.

Pexarmen esl tritg raplde, le visage et les malns ayant déja
permis d'évaluer la qualité du tissu i.utané o Texcts ou le

que des réserves

Iien sir, 58 vous faltes ce hilan cllex vous, certains de
©s parameétres vous chapperont mais vous pourres néan-
molns évaluer si les deux premiéres phases de votre pro-
gramame ont e un effet sur votre poids of surtout sur volre
silhouette,

3 = Fhose Equilibre

LES PARTICULARITES
DE LA PHASE 3 - EQUILIBRE

Apres Ly phase 1 Démarrege express, subvie par la phass
Intermédiire vous lalssant un peu plus de Hberté dons vos
«choix qualitatifs, mals cependant trés enn«ﬁu sur ke plan
et avolr la possibilits ;

—sl vous avez trés faim, d'augmenter vos tros aliments
principanx (fromage, viande, polsson) ;

=5l yous mavez & linverse pas beaucoup dappétit, de
diminuer tous les sutres allments compris dans vos repas,

wérer

Rappel : la phase d'sdaptation complite ot définitlve &
Ia Chrono-nutrition dure en moyenne 1 an, Cependant, cer-
taines tris & la méthode, &%
parfois beaucoup plus rapidement dans les automalismes
nutritisnmnels & respecter,

Adopter un nouvel art de vivre

Apprendre 4 g'alimenter en suivant la phase 3 Egquilibye
shgnifie : manger de tout, joyeusement, sans restriction d'au
cune sorlé, & condition que les alimems solent hms sams.
naturels et prép.
des mpasel]udl!téduaﬂmlﬁ mpmﬁnamu!erwli
corps, & hui obblr aussi bien quand il a faim que lorsqu'll est
rassasié.

On pourra ainsl, sans seufiris, ne plus céder aux appels
de sirénes d'wn cerveau (trop 7) civilisé qul console ses
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pelnes et combat son stress en fadsant travailler inutilement
la boushie et U'estomac du corps qu'll pllote.

Yai dit gur'on alleit manger utile, ['ajoute qu'on va manger
agréablement ef qu'on ne va plus jamals manger triste pour
maigrir. On va jefer & o poubelle ou offrir & son pire ennemi
dans un |oli paquetcadean tous les faux sucres, les fauy
pains, les allégés, Jes traflques, les produits Hght el autres
allments industriels.

B Apprendre & organiser son alimentation
quotidienne

On va aller chez le boucher, le charcutier, le baulanger, le
crémier. le marchand de légqumes, le poissonnier of méme
chez le plitissier et Iy coviste pour préparer de somplucuses
f2tes. . qu'on aura sagement méritées |

1l s'agit d'une vie parfaitement normale, quion va régler 3
=0 copvenance. [ va d'abord lfallolr organlser son alimenta-
i quotidienne e apprendre b Identifier les mponses de
s0m corps aux idifications allmentaires.

Ensuite on pourra, sans risque, hroder toutes les fantai
sies possibles autour du schéma nutritionnel de base, indis-
pensabile tronc commun de foutes les varlations sulvant les
godits personmnels de chacun,

& piloter une Cest pivs triss difficie,
mals devenir pikote de Formule | n'est pas donné 4 tout le
monde!

Le but de chacun doit tendre vers une gestion Lris person-
nelle de son alimentation.

3 - Phazs Equilibre

W Vaincre la monotonie

dre & vamere la v d'éviter

la dérive progressive et tris friéquente vers un systéme ab-
mentaire rigide et flxé sur s pea d'aliments différents,
réflexe provoqed par Ly crainte de refaire Inconsciemment
des errewrs nutrigonnelles,

O o'est |4 une attitude dangereuse & dewy tiees ©

—le premier ezt 1o risque de carence par mancgue de cer-
tains aliments utiles. Souvenezvous de la dénutrition des
gens Ages: dans pratiquement tous les cas, elle est lise
& cefte Gxied des repas dans leurs horaires et dans Jeur
compaosition ;

—le second est le risque de lassitude et d'abandon d'un
mode alimentaire manguant totalement de fantaisie et de
charme,

Les limites de la didtétique

Cect exgplique dailieurs pourguot la diététique voit rapide-
ment ses limites atteintes, Arrivés & un certaln poids qu'on a
aétenming & avance pour chague patient sans jaimals se sou-
cier de sa sllbouette, les malleareus munguels on a lmposé
wn systéme dalimentation, en général forl désagréalle,
n'ont quiune hite : reprendre leur liberté et leurs hahitudes
alimentalres antérieures,

Dois ane rechute, parfois spectaculaire, chacun retrouvant
alors trés rapidement des ronieurs encore plus prononcées
fue les sauf chez quelques sujets
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tétus pour lesquels une silhiouetie svelte vaul tous leas saeri-
lees du monde,

Clest pour celort ets e
russes que |e préconige, Al conlraire, N relour AL SoATces,
afin de ne pas vous lvrer ainsi au triste sort de ces panmes.
fens, dont le seul tort est de sulvee des conseils digtétiques
aussi varlables dans le temps que la mode vestimentaire |

Renouons avec les plats = viches =

On a toutes les raisons de cralndre qu'une alimentation

naggrive s b v L dle
les atténuer quand on essake de diminuer .ra'llflcllﬂiemem
leur expression hiologigue.

Lexemple le plus frappant est celul des régimes totake
ment appauvris en graisses pour rédudre [es hyperchojeste.
roléemies : phis on s'achame et plus le laus de cholestérol va
grimper ou, dans e meflleur des cas rester stable, an pri
d'une discipll 1i pportable et
an risque, dant §'al by pardé, d"ume dépression.

En résumé, un rappel qui vous sera bien utile

mull‘mnls. au
ane 18 bonne quantite

— gras e matin ;
— dense le midi ;

= ogger [ apris- i ;

=&t [0 soir.,. Ne pas diner ou diner léger.

Grice & ce schitma it de base, vous
la journée en ollrant & votre corps ke tatx de lipides néces-

3 = Phass Bquilibes

gaire pouwr tenlr toute la matinée, Le fait de manger dense &
midi ¢ sucré au godter vous permettra de contriler votre
falm en vous empéchint de grignoter & toute heure de
Taprés-midi. De plus, cela vous évitera de trop manger le
soir, errear trés répandue qui conduit forcément & une prise
e poids intempestive.

Il fandira respecter, non pas les horaires, mals les bons
MIOMENTS POUr ge nourrn, el tant pis siocela Douscule vos
habltudes |

Done

—qguelle que soft I'heure de votre révell, prensz volre
petir dejeuner dais Pheire qul fe st ;

— enstlte attendez su molns 5 heures pour déjeuner ;

= goiilez aussh tard gue vons le voadrez, gue ce soft en fin
d'apri=-midi, en débul de soirde, ou msme tard dans la e,
Tessentic] étant que vous ayez l&:i]cmmt fadm,

Mais attention - celui-cld
de modtié 5’1l y a plus de § hewres que vous avez déjeund |

= b ik, vous devez diner quand vous aves faim mais pas
avant, Cela pourra étre 1 heure aprés un gofiter complet, o
beaucoup plus tard si vous n'aver pas fim de bonne heure,
o & Pinverse trés pea de temps aprés un demi-goditer.

[¥une maniére générale, la composition des repas se fera
Ainsi ;

Petit déjenner

— trivmage

= pain

—beurre

auxguels on pourra, dans certains cas, ajouter des ceufs et
dela charcuterie.
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Déjenmer B Deux repas joker par semaine
=viande ou, dans des circonstances particulitres, moitié
polsson et moltié viande

—féculents Pensez aussi que vous avez maintenant le droit de faire
deun repas joker dang la semaine el que vous pourtesz, i ce

Gofiter 13, laisser | vies... Tout est permis

— gris végétaus Voir p. 61,

—fruits et dérivis sucris

Diner

= poisson ou fruits de mer ou un peu de visde bianche

= bgumes verts

Varionte

Celles et ceus gul déja la C1 it
constatesont que j'ai apporté {pour votre confort et votre
blenstre intellectuel) un changement dans le repas du
déjeuner qui vous permet, sl voues n'alinez pas trop la viande
o sl vous n'en avez pas une part suffisante, de donner un
peu de fantalsie au plat classique de la Chrono-nutrition,

Vious votre repas en Fordre sufvant ;
—d'abord be poisson gras, pesé cru
Votre taille (hauteur} en centimires, comvertle en
grammes,

~ ensuite la viande, pesée crue
Votre taille (hauteor) en centimétres, convertie en

La quantité recommandée pour votre taille.
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W Fromage

Wortre taille en centimatres convertie en grammes, mois
T g (par sxemple, une personne de 1,7 m pourra prendre

Le programme de la phase 3 Tl A R et gE].
Fromage
Vatre tallie en Guantité Matinge langue
PETIT DEJEUNER contimétres  Malings normale Alouter peur toua
= 180 £ ou maine sy + mugMEAntez woirg part o6 |
6D e 80y framage
= Fromage 1T0em 1009 + 2 ety
 Fain B0 o 10g +chaeulere |
a Bourre 180 cm of plus. 1209 +1 bare ou 1 sachal de
* Boizzans S praines
Ihl-numleplnlsirdes p?m. déjeuners somplueux Si vous avez encore faim
Le petit dt?gunwmnsmue la base nutritionnelle de |a S on s'apergoit guion a faim trop t6t dans la matinge
[ournée, destinée & donner & Vorganisme Jes premiers & {moins de 4 heures apris le petit déjeuner et au malns ©h30
ments de sa reconstroction quotidienne, Je Fat doté d'un avant le deuxiéme repas), on pourra, le lendemain matin el
maximium d'énergie sous la forme b plus concentrde pos- tous les jours de matindes lomgues, sugmenter e fromage el
sitle, afin de ne pas surcharger M'orgonisme tout en vous méne y ajouter £ aouls etfou de la charcuterie.
réhishituant & manger sufilsamment pour ne plus faire un Mais si la matinée est viaiment longue vous aurez besoin
supplice de vos fins de mutinde, e recharger les batteries avant le déjeuner du midl
Il pourra méme tre plus abondant & vous Gles déja Dans ce casls [ vous sera facile de prendre | barre de

Chrone-protéines o 1 sachet de Chrono-protéines (es
RIS (e vous aves utilises tous les jours au cours devotre
premidre éape), oo qul vous permettra aves cet apport de
protéines ultrarapldes de ne pas fatiguer votre organisme en
résistant & une faim de plus en plus dévorante, ou de ne pas
wius livrer & des avant be déje

habitié & beaucoup manger (¢ matin, et ¢'est pour cela que
irai ajoute, dans le résumé qul précéde, un possible compis-
ment d'eenls et/ou de charcuterie,
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Gardez la bonne habitude acquise pondant vos deus pre-
migres ftapes de manger volre [roisge uniguement ks matin,
aven cotte différence que sf vous aver faim VS POV EE g
menler volre part de fromage antant que vous vonlez.

Tous les fromages sont bons et utiles

Nous devons les cholsir en fonction de nos godts o de nos
envies, sans jamais nous préoceuper de connaitre leur pour-
centage en corps gras. Limportant est d'en manger tous les
maths la quantité corresp & vos besoing
Bien entensdy, on peut panacher ses fromages et les réquartic
en plusicurs parts,

Faiteswvous plalsir avec les centaines de fromages gu'on
peut cholsir en France : phtes moles 3 croiite lavée (maroiles,

varot, pont I (beaufort, comt),
fromages kmwaummauhmbun amﬂns!wmm) pites
malles e flerie: aers ), pates

perdllées [roguefort, bleu d'Auvergne, loorme & Ambert),
piles pressées non cultes (saintaectaine, reblochon, cantal),
chivres (chablchow, rocamadow, poubgny-samt-plerre)... et
afoustez méme sl vous Je voulez i cette liste bes fromages &ran-
gers, qu'its soiert de Hollande, de Sulsse ou daillewrs,

Je vaus rassure, huit jours sulflsent & bes faire entrer sans
souffrir dans vos habitudes allmentaires du matin, puis a les
rendre indispensables A votre bien-re.

Si veus n'gimez pas le fromage

Premiére solution. Sans avcun doute la plus efficace ef
en méma femps la plus agréable : cachez ce fromage dont
Faspect, l'odeur, ou les deux, vous génent dans des crogues
meonsiear, des tartes, des tourtes....

Uesp auront 'avartage d'évoquer des desserts et
surtoutd' ching i lodeur
208
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filacutsson.
alkéchantes dans Mincir sur miesiae gadce @ ke Chironodusriion. 3
vous aver d'autres iddes, mhésiter pas A les esaayver pourng que
vous respectiez | ons et bas allments sdorists

Deuxddme solotlon. Essaye: de vous réadapter tris pro-
gressivement en réalisant des préparations de fromage dous
mixd avee une cuillerée d soupe de créme,

Pensez 4 tous les fromages que vous voudrez, pourvi
qu'ils e contiennent pas de petit lait. Done sertout pas de
yRourt, qui est un allment pour ks enfants de moles de 2 ans.
En eifet, le lactose contenu dans 2 yaourt est utile pour e
Tt car 1l i permet de stocker bes lipides absorbés, ex de
grandir en méme temps quil grossit, oe qul est normal pour
lui... mals pas pour nous qui ne pouvons plus grandis.

Troisitme solution. Le petit déjeuner & lallemande ou &
Panglakse : on remplacera e fromage par des charcuteries,
des oeufs, du jambon eru ou braise (e jambon Blanc n'est
pas assez geas) el par toutes les viandes grasses que l'on
voudra, chaudes on froides,

Potit déjeuner i I'anglalse

=3 coufs sur e plat ;

-3 tranches de bacan ou jamban fumé ;

- tarfines de pain complet bien beurrées (1a quantit:
recommandée pour vatre talle, p. 2100 ;

= 1 & wolomlé, sans sacre ni lait ni édulcorant.

Potit déjeuner & I'allemande
o 2 ‘@uts brouilés ou en omelette ;

2 volont, sang sucrs nl lai ni édulcorant,
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W Fain

La moitlé du poids de votre portion de fromage caloulée
en p. 207,

[
FPain
Votr tailis Quartitd
en centimétres
150 om au meing g
1adem sy
170 ¢ sbg
180.cm 85g
190 om at flus B0

Lexpérience nous a mentré, d certalns de mes confréres
nutritionristes et & molmime, que le phes pratique de tous
les pains pour be matin est ke pain blanc, pourvo qu'il seit en
baguette et non en miche dont Tidex glycémique est beau-
wots plus Cleve.

Les céréales préparées wnt d.om & prosorite, bout conmme
I par ace

mament de la kvumée.

Renouez avee le bon pain |

Tous les palrs sont bons pourvu qu'on o'y ait pas de
sucres rapides ajoutés, astuce des fabricants pour fidé-
tiser leur clieptéle el créer catte fameuse dépendance, bien
coonue des nuiritionnistes & des digtéticlens.

Attention aux biscottes, pains de mic, pains an lait et
autres pains en app: Dbien
mals qui contiennent tous sans exception des sucres
Bjoutés,
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i vous avez des difficultés de transil bilestinal, reponcez
au paln blanc et cholsissez un pain riche en filires © pam ag
s0n ou pain complet..,

5i vous n"cimez pas ke pain

Paa de probléme, on peut b l'avez
lu plus haut, par des compositions de plites patisslieres
sabbes (surtout pas sucrées), fourrées m fromage, qu'elles
soient brisées ou feuilletées.

Mais surtout pas de céréales et en ancun cas de biscuits
car ils contiennent des sucres raphdes |

Beurre : 100 12g

La quantité de beurre sera comprise entre 10 et 12 g, sans
suppression ni exeés. Le beurre sera doux ou salé selon vos
godts, saof sl vous &es sujet & Ihypertension artérelle,

Cependant, rien nevous empiche de garder la bonne habi-
tude, acquise lors de vos deix premitres eapes, dacoom-
pagner votre pain et votre fromage avee de Thulle d'olive &
la place du beurre, beaucoup plus riche en vitamines qus
eeluicl

Retrouver le ploisir de tartiner. .

Margez du beurre au petil déjeuner, mais sealement an
petit déjeuner,

Pensez & sortir ke beurre du réfrigdratear 1a weille au sofr
pour faciliter la confectlon de vos tartines, mais surtout
fuyez les beurres & tartiner qui contlennent pratiquement
tous des produits chimiques peu recommandables.
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§i vous n'aimez pos le beurre

Lidéal sers bien entencdu 2 cuil. 3 café d'huile d'olive 3
CONSOININET SUT VOUre pain, mais certains d'entre vous n'at-
el i I'un ni Tautre. Dans ce cos, il vous restera la solution
draugmenter de 20 g vedre part de fromage.

Vius mettrez alors dircctement ce fromage sur ke paln, el
vous pourres misme utlliser du fromage & tartiner bien qu'il
soit loin d'Ere parmi bes meilleurs pour un gourmet qu se
resperte.

Boissons

Tovjours du thé, du café ou des fisanes |

On accompagners oo petit déjeuner dudant de the, de
café, d'eau plate ou pétillante, d'infusion ou de tsane qu'on
e voasdra

Mais attention pas de lit, quelles que solent les bolssons
que Vous aurez cholsies, Remplacez-le plutdt par 1 cull &
soupe de créme (rafche, ce sera nettement plus utlle et sur-
tout moins nocil pour le bon fonctionnement de votre orga-
misme. E1 bien sir, pas de sucre i de miel ni d'adulcorant,

Bannissez les faux sucres et les édulcorants |

Apprence plutdl & micux préparer |e the et Je calé, car sl
vous étes oblige 'y ajouter du sucre, cest gu'lls sont imbu-
vibles aufrement, tout simplement parce que vous les Gites
beaucoup trop forts.

3 - Phase Equilibes

Le café

Léger. le café | Pour étre hon, le calé ne doil pas étre nolr
comme Penfer, ce qui de plus en fait un redotable accéléra-
teur du rythoe cardlague.

Pour définir unc régle de conduite facile i sulvre, metiez
volre café habitwe] triss chaud dans une tasse deux fols phs
granvde et ajoutezy de petites quantités d'eau bouillante ou
chande, jusqu'a ce que le golll vous en paraisse acceptahle.

St wous avez be courage de supprimer le sucre dans votre
café pendant huil jours, vous ne pourrez plus ¥ mettre un
morceau de sucre de toute votre vie tant son golit vous
parait prononcé guand vous en referer I'essai

Pour vous habltuwer i ne plus sueren, buvez plutdt des calés
arablea, gu'on a meins besoin dédulcorer o d'allonger
avec de l'eaw. Vous reviendrez peub-gtre aux robusta aprés
guelques mois d'expérience. .,

Le the

Vartez les thés, achetez-les en vrac et essayez-vous i tous
les mélanges en ayant by main Kgire sor les quantités,

Cest g prian parce qu'il est trop fort, dosc trop amer, qu'on
¥ ajoute du lait ou du sacre, afin d'assouplir cette curisess
sensation de rérécissement de la muguense buccale que
provoque le thé trop astringent. A la rigueur, vous pourrez
¥ mwttre une pointe de créme frafche (c'est Theure do gras,
nous lavons dit), mais jimais de suere ol de lal

1 faust re & ne pas falre macerer les
feutlles de thé trop longtemps dans ean irémissante, oo
ul preveque la libération de la partie s plus dense de ses
résines, dont l'amertume est ort désagréable,

Le thé se bolt orange et non pas marron, si I'on veut qu'll
50l Lrits agréable b déguster sans avolr besoln d'y ajouter un
dddulearant ou d'autres additifs, Pour cela, on lalsse infuser 1
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sachet, la boule, le iltre & thé o la cuillere 4 1he 2 minutes,
pas phus,

Le thé se buvant aussi bien froid que chaud, on peut le
mettre & rafrafehir et de consommer glacé lors des longues
journées d'été.

Les fisanes
La palette de leurs saveurs est devenue incroyablement
érendue, depuis quelnues annses.
Vous consommerez en-alernance du thym, du romarin, du
tilteul, mais anssé, 5i cela vous est plus familier, les dizaines de
que T "huii sur be marchs,

Leau

L'ean, plate ou pitillante, est irremplagable. Clest la seule
boisson physislogiqueement mdispensable,

Mals attention, il sera préférable de chodsir :

— sl e'est de Teau plate ; Bvlan, Volvie, Mont Roucots on
Feau di robinet filtrée ;

=i ¢'est de I'eau pétillante : Salvetat eu Perricr bleu (eau
de Perrier).

Le

Fortement déconseillé le midl, sauf circonstances excep-
tionnelles, ef formellement interdit le soir, ke potage, les
soupes et bouillons seront autorisés

= le matin aux enfants &n crobssance ;

~aux personnes fgées toute la journée pemdant les
canlcules ;

—aux I la nuit, pendant la
période du ramadan,
et cui- évi restreint s popula.

Bion pouvant accéder a ce brouvage.
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LE DEJEUNER

= Viande, charcutarse, abats, oufs
= Féculents
* Boissans

Retrouvez le plaisir de bien coler volre appétit avec la
viande

Aussi simple que nourrissont et aussl savoureux que
simple, le déjeuner devra se composer de priféines animales
et de féculents,

1 sera eourt, mais solide ot elficace. Ainal, I n'entrainera
pas de somnolence ou de lourdeur comine peat le laire un
repas trop copieux, mal equilibré, ou trop compligué.

Manger lourd (dense) sans manger trop, ni mal, imphique
daberd de manger simplement,

El n'oubliez pas d"appliquer au quotidien ke régle des trois
wren e

= rien avant le plal
= rien avee le plat
= rien apris le plat

+. Bauf repas joker el/ou clrconstances particulibres.

est-hdire ! pas d'entrée, pas de pain, pas de salade,
pas de fromage, pas de dessert, conditions nécessakres &
la prise en quantité suffisante des aliments |ndispensables
pour agsarer un bon métabolisme digestii.

N'oubliez pas de vous falre plaisir avec les sances ef les
accommodements.
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3~ Phase Equilibee
ErRMImes, quels gue solent volre sexe of votre dge. Mals elle
canpmmnumm? varlera selon le type de viande cholsie. Les proportions &
L chMr Fosiferm respecter varberont selon que vous Stes sédentalre ou que
& 'nfmeration du b“a vous pratiques une sctivilé plysique intense (voir p, 21%9),
“Le complément est b pan SRR DI i Viande rouge : au moins votre tallle (hauteur) en centi-
- mmw::i:mn::p:m mitres, convertie en grammes + 80 g (par exemple, une per-
= vora part e ibgumes verls au dinar, sonne de 1,70 m pourra prendee au mofns 230 g de viande
= Vbt chicret, sert 4 agramanter b comgiéenant. Puiigs; prsde k),
mmilium a5 1 quarkit okt i repa mals a e
iz aréebie. Viande rouge
Dans o cas de ofas de venu sux ginlles senves au Vaotre tnitie Quentité
digeuner, o evemilo. Iaaam!es constituant Fadoilit #n centimbires
e et e e 1y i, 4 150 tm cu mars i e 2104, peede crue
Ol s'agisee do sauce — da ln ba fgriann [ 1680 ¢m awmas 220 g, peade crue
sadamlw o passad par b nmm " a s 170em aumans 250 g, pRsée crua
.-‘dm 180 em A maine 240 g, crua
A plal, fagdtit re deit pas - un compldmen, 180 om at plus Bl mOine 250 ¢, pesée crua

S0US peine daltirar !c-qulhm nuirticoned trés précis

denc & aatifiine vos goits, sans pour ool modifier fa Viande blonche et volailles : au molns votre taille (hau-
SOMaEEen prncise de voim plat teur) en centimitres, convertic en grammes + 100 g (par
exemple, une personne de 1,7 m pourra prendre au moins
270 g de viande, pesés cri),

W Viande
Viande blanche et volaltles
La viande d'abord! Souvenezvous de votre enfance: Yo alle m i
centimétres
+ Mange ta viance d'abord, tu mangeras tes légumes aprés |-
Sagesse populaire et consell parental auguel, devenu adulte, 353 e umning ::mﬁgﬂ:’;ﬂz
o 5'est trop sonvent empressé de désobédr | 170 e B meing 270 g pestas cues
Calmez votre a) la ¥ 180 em au moins 260 0. pesdes cruss
&mwl;:’ﬁ;p:: femc. Ia vhands: pholtt quives Jos 180 cm t ps AU meins 260 0. pRSGaR Crues

La référence pour calcular votre portlon de viande (pesée
erse) sera toujours voire taille en centimétres, conmvertie en
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Charcaterie et abats : an moins votre tallle Chautesr) en
centimétres, convertle en grammes + 80 g (par exemple, une
persoane de 170 m pourra prendre au moins 250 g de char-
cuterie ou d'@bat, pesds crus).

Charcuterie et obats
Viotre taille Cuantisg
on canfimbines
150 eih cal maing au meing 230 g. prses crus
180 cm au meing 240 . pesds crus.
176 cm & moins 250 g, pasds Crus
180 cm @ Moins 260 g pasés crus
190 £m et pus B0 Ming 270 f, pases crus

Ceux d'entre vous qui ne connalssaient pas Auparavant
ta Chrone-nutrition se montrent souvent Glonnés par cette
quantite gui rompt avec nos habitudes, mals elle est tout &
fait normale of juste sufiisante i l'on n'oublie pas qu'aves s
apres cette viande, oo ne mangera quiune modeste portion
e fEeulents el ren dautre,

5i vous étes sddentuire
Slun grand &y, une rmlad.le ou e Inactivité totals vous
ot rendu o i vous

de préférence de la viande rouge dans les proportions
saivantes

Votre tallle (hauteur) en centimétres, convertic en
grammes (par exemple, une personne de 170 m devra
prendre an minimum 170 g de viande, pesée crie),

8
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Viande rouge
Si vous Btes sédentaire
Votre tallie Cuantisé
‘&n centimetres
150 cmm ou meing au moing 150 0, pesan crue
160 om au moins 1E0 g, pasda s
170em aumeins 170 g, paséa g
180 cm 8u moins 180 g pasée crue
100 cm &l phis AU moing 180 g, pesda true

Si rous aves ane activité physique intense

Quels gue solent votre sexe et votre Age, sl vous faltes
preuve d'une activitd physique débu\:lm. vous caloulerez
pour votre partion de viands (tout damclas} atnst :

K e (hauteur) en o
+ @ mois 1009 (par exeinple, une personne de 1,70 m pourra
prendre au minimum 270  de viande, pesée crue),

WViande {toutes sortes)
5 vous avez une activité physique intensa
Vatre tallle an contimitres Dusantivd
150 oM ou maine: 0 Mo 250 g, peade crue
180 em B NG 260 , pesda crun
170cm a1 main 270 g, pesés crua
140 em aumans 2530 g, pesda crue
180 cm et plus B mains 230 g, pesée crue
Guol type de viande ?

Towtes les viandes sans exception  rouge ou blanche,
pore, mouton, volaille, boeeuf, cheval, abats, charcuteries,
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giblers ou antmanx d'élevage ., quelles solent culsindes
bouillies, rities, grillées, sautdes, accompagnées de toutes
les sortes de sances chaudes ou froldes.

In'y & pas de régime, Je le rappelle, et vous avex appris
dans vos dews premiéres Stapes & varier vos aliments, conti-
nuez surtout cetle diversité dans vos choix.

Vous pouvez done lisser libre cours & votre instinct et &
vodre lantaisic pour atténuer a disclpline dy plat unique.

Toutes kes viandes sont bonnes, |e I'ai dit, mais blen
entendu plus o moins nourrissantes. I vandrs miews
mngzr les viandes blnnr_hss 201 §alice o0 pandes, pour Stre

noure, & be avec une

Aldvidence aussl IJ vam Imicux manger gras en hiver pour
aider son tibre be frodd e mai (-7
sauf 87 falt un froid de canard |

Les viandas.

—valalla (eanand, pouiot, dinda, pinlade..}

Viandes noires
— pibiar

20
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I‘n-cw ragnons, falg, ki gs, 15 o vea. .

viandan, Sl vius.
mﬂwmabslmumel&mmnmﬁu.mmm
VIS VS 6 1GRGONG, M vous rlscuerad: mesdornant

dans d'aulres. i n'ost pas recommands, par asempin, de
ranger dos abats plus de dous fols par semaine.

Quelle cuisson ?

1 faut se méfler des idées fausses - griller la viande ost
agréable mals n'a rien d'obligatolre & ne rendra pas maigre
une viande grasse,

Preaex surtout la précaution de ne pas carboniser la
surace de votre viande en la grillant, car c'est ce mode de
culsson qui peut rendre tout aliment dangerews pour Ja paroi
imtestinale, qu'il s'agtsse dgalement de féculents, de légumes
ou de céréales.

1 faust en edfet savoir il fortet
viande ou toul antre aliment fait cwﬂr e !h]ng de cancer
du cabon. On devra done éviter de griller systématiquemeant
S& nourriture. .

En résume :

avec

TEspECtez bi
Me\ddeme en effet, si vous ajouter vos calorles aux
miennes, cela en fera obligatelrement trop.

i vous n"gimez pas lo viande

Probleme beavcoup plus fréquent & notre épogue qu'on
ne le pense, le falt de ne pas manger de viande est un redow
table gémdratenr de carences protéinigues dans toutes les
couches de la population,
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Ty abien siir cenx qui n'alment pas I texture, la consis
tamowe ou encore Iaspect de certaines viandes, Mais parmi
wes dermlers, beaucoup se sont forgé un stéréotype intellec
tuel leur falsant irrésistiblement émeuer celle gu'ils o giment
pas quand on prononce le mot « viande », particuliErement
quand il s"agit de = viande « muge,

1l y i ceux qui hésitent & acheter de la visnde en ralson
e son prix, parfois

Mals 1& encore, il ne faut pas crofre qu'une viande chise
et obligatoirement mellieure: pour la santé qu'une viande
maoing cofiteuse, Alnsi, un modeste beof en daube est
moing gras, donc tout aussi bon pour la santé. qu'une entre-
ciite grillie.

Un dliscours actuel tend & dire que manger trop de
viande constitue un danger pour kn sanné,

Wimpaorte quel excés allmentaire sera dangereus pour la
santé, mais toul aussi dangereuses seront les carences sus-
citdes par des déclarations péremploires dénudes de toute
Preuve scientiflque.

Par contre, n'oubliez pas que si nous mangeons lourd
{dense) le midi, nous devons manger Kger le solr, done
Jamais de viande rouge an diner et peu ou pas de viande
blanche,

TReste I ctnon d i ilaten-
m-mmm-mmlamﬂmme
e vie vigétarien, voire végétalien, o) F'on sent pointer une
volonté de naturalisme angéhioue,

En fait, cette tendance actuedle au style végétarien nest
pas Iidéal nutritionnel, loln de Ja, car peur obiesir b guan-
Hi de protéines équivalente & celle apportée par 250 g de
wiande, ff faut 2 kg de lentilles, et non seulement ces pro-
téines vigdtales ne seront pas aussi nowrrissantes que les
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protéines animales mais, n"ayant pas le mEme poids molé-
culaire, elles seront moins blen assimilées et ne pourront
@ utilisées avec la meme efficacité par Forganisme,

Dome, st vous n'almez vraiment pas la viande, essayez les
assoclations suivantes :

En premier : du poisson, gras de préférence, pesé cm
Votre faille (hauteur) en centimétres, convertie en
grammes, pas phs.

Ensuite : de la viamde, de la charcuterie on des abats,
PSS s

Au mains vodre taille (hauteur) en centimétres, convertie
71 {Tnmes.

En dernder : des féculents.
La guantité recommandée poue volre taille (voir p. 225),

pas plus.

| Varianies

i Polsson gras - viands, charcutere, abats

| 11 En pramiar

| Paisson gras.

| Viotre tailia Quantité

| ‘un centimatres i
160 om au meng 150 0, pesé o
160 om 160 g. posd o
10 em 170 g, prsi s
180em 00 4. pesd o
180 om at plus 190 g pasd o
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24 Endgussimg
Viance, charcutoric ou alsts
Vintre taills st
&n centlmatres
10 em oy moins Bumeing 150 o pesés crus
160 em & maing 160 [, posdd s
170 em B ok 174 g, pesds os
182 e Bl S T80 g, pesis ohe
130 om &t plus e moire 190 g, pesds crus.
B1LEn irosfma.
Féculants cults
Watre taills Cuanis
&n centimitres
150 £m oy maing. 1 cull. & soups
60 om 2cull & soupa
170 & 3 cuil & soupa
B0 cm A il & saupe
180 e ot s 500l b saupe
Ou encore :

Mais dans ce cas il ne faul pas que votre taux de ches
lestérol dépasse 180 g, essayer cette association (=ans

dépasser les quantités) :
En premier : du

Votre laille (hauteur) en centimilres, eonvertle en

grammes — 1 g.

Ensuite : du poisson, gras de préférence, pesé cru

Votre taille (hautesr) en centimitres, convertie en

rammes + 100 g

En dernier les féculents
La quantité recommandée pour votee Laille (voir p, 228),

pas plus,

274

Varlanta
Fromage - Poisson gras
14 En prormies
Fromage
Viotre taitle Cuantité
- 2
150 cm au medns 50g
180 cm g
1T em g
160 o 8lg
150 o at plus sig
21 En dountma
Poisson gras
‘ore taille Quantiti
en centimitres
150 cm ou mara 250 g, pasd o
180 e 760 g, pasa tu
170 cm 270 g, pead ol
cm B g, pene ond
0 cm ot s 2909, pesd ol
S
Féculants cuits
h contimbtras
150 & ou meing 1 cul. & saupe
160 o 2 cul. & saupe
170 am Aeul. & soupe
180 om 4 cull B soupe.
180 ot s 5cul A SIUpR

25
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D encore, & condition de ne pas soullric d hypercholes-
térolémie -

Des euls. Vous pouves auss! remplaces votre portion de
wiande par des cents - en omelette, duss, mollets, broulliés ou
e cocolte.

Variante
Euls
Viotre tallle Cuantits
en centimites

180 em ew maing 2 [8u mains) |
160 cm 3 [aw o)
170em 4 i
180 om &
150 cm gt plus L}

(.ewcndnm, m&me sl votre taux de cholestérol est normal,
restez la frég alaguelle
des eeuls e recommande en général une seule fos, troks fois
par sermaine sera e maxtmum.

Ne négligez pas vos envies

Elles somt trés souvent révélatrices. Par exempie. une
envie incoercible de tel ou tel allment chez une femme
enceinte révile en général une cause métabolique réelle.

I.airlmle de boudln noln, par exemple, tradudt & coup sitr

un besin lack

dite ga,slnuui.‘. et celle de chocolat presque & coup sir un
régime Lrop pauvee en graisse |

5l des envies répétées se manifestent, nhésites pas 4 en
falre part & wotre médecin qui v déciers sans doute une o
Eine organicque sousacente,
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Lo question des carences

Om leg constate dembiée chez les personnes qul ne man-
gent pas assez de viande, pas asses da lrmts, pas assez de
gras et chez bes chitd le phus
souvent en fey, mals aussi parfois en cholestérol.

1l faut, dans ce cas. selon bes déficits constatés, ajouter &

oty des

qui serviront i la Tuite de vos oligo-&k et de
S Tonte dk dhles ad

Tréa souvent, i 'agit de carence protidique e, dans ce
s, il fauclra compléter la correction de cette carence par
lapport d'une complémentation pratéinés sous forme de
sachets ou de birres de Chirono-protéines (voir p, 283).

Lapport de protéines complémentaires concerne bien
entendu unlguement les personnes qui ne peuvent pas ou
ne veulent pas manger suffisamment de viande le midi.

Féculents

Lo mesure de référence... lo culllerée & soupe

Tai essaye plusieurs tagons de mesurer la quantité idéale
de vigétan pour accompagner les protéines ct j'ai aban-
donné récemment 16 bod chinois qui, au gré des fantad-
sles, des appétits, et des envies. prenait curieusement des
volumes d'une varlabllité nuisant 3 Ia quantité correcte de
00 content.

Adim che vous dviter toute tentation de tricherle, jo vous
eangeille de mesurer vos caillerées 3 soupe blen pleines.

(i cuisinera les féculents comme on voudri. en respoc-
tant bien I risghe d’or ; Jangmente la part de viande si j'al
falm, jamais la part de féculents,
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La viande sera e carburant utilis¢ & la mesure du besaln
d'énergie, los féculents restant Jo carburant dont il ne faut
pas abrser, sous peine de stockage,

On pourra bes manger de toutes les maniéres et 3 boutes les
SAULES POUrvL gu'on ne dépasse pas los cuillorées & soupe
{bien plelnes) recommandéas selon sa tallle.

N'oubliez pas qu'en ét8, rien ne vous mlpedle de mangar
wos leculents cuits en Iroide, I:

= féculents secs (bentilies, fageclets, haricots cmos.
haricots Seissons, haricots rouges, pois cassés, polks
chiches..);

= féculents frais (petits pois, feves frafches. . ),

La quantité de féculents reste la meme qu'en phases 164 2,

Selon votre taille (es quantités sont données pour des
fdeulents cuits)

Faculents culls
Vatra taile Cunnliti
#n centimétras
160 cm ou moing 1 oul & soupe.
160 cm. 2ol & soupe.
170 cm Aoul b soups
180 em 4 tul. & soupn
180 om 9t plug 5 cuil, & smupn

Si vous préfévez les céréales

— piites {fraches et sbehes) ;

= riz (blanc, complet) ;
—semaules (de blé ou de mais).

28
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Vous pouvez remplacer les leulents par des céréales,
mais surtout e les manger pas ensemble.

Céréales cuites
atre taite Quantiti
en centimitres
150 om ou moins 1 el & sougs
160 £ 2 ol & soupe
AT0em 3wl & sougn
180 e 4 cdl. & sge
190 om ot plus & cal. 2 soune

W Boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous powver
prendre de 'eau plate ou gazeuse, du e, des Tisanes et du
café, sans lait ni sucre ni miel ni éduleorant.

Comment rater son déjeuner

En ingurgitant un sandwich

Méme s'll cst de la taille dune demi-baguetie, i contiendra
trop de sucres ot pas assez de protéines animales pour caler
wotre appitlt plus de deus hesres, Noubliez pas gu'on plat
unbgue, toul prét, est plus rapide & manger qu'un sandwich,
Bicn dosé, oo plat riche en protéines apporte I'énergle qul
convient pendant les quatre i six heres gui suivent ce repas,

En revancle, votre petil dejeuncr puin-beurrefromage
wous permetten de wous préparer un sandwich faclke &
emporter, mils pour votre petit défenner anlquement.
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En s'installant pour un déjeuner classique

Entréo, plat. (romage, dessert... Un repas qui ne posside
que des désavantages : trop de temps, ln quantité rempla-
gant lo qualité, trop de mets diftérents qui compliquent la
téche de nos organes digestils.

En le remplogant per un substitut

Que celui-ci soit un yaourt, une pomme ou un faux sem-
blant de repas, comme le sandwich ou les soit<disant plats-
minceur en boite, il sera géndratenr de la fatigue précoce de
I'apris-midl.

Vaotre ligne de conduite sera done : manger derse. nl trop,
0l mal, mais simple. Gardez done betemps et les folies récrés-
tives de vos envies pour les dews repas de [te ausguels vows
avez drodt chague semaine.

LE GOOTER

= Bras vipiteux
= Fruits et diriés sucrés

Il est incantournable

Cest hul qui doit satistalre Papport en éncrgle quotidienne
dant ont besoin nos organes fatigués par le travail accompl
depais le déjeuner.

Lo goiiter est done incontournable, quelle que soft [hewrs
i laguelle on le premd.

Mais attention, il ne 8'agit pas d'un repas modulable, cir
I ne comporte wucun des trols allments que lon peut aug-
menter librement sefon lappétit {fromage be matin, viande
& midi ot poissan le soir), Le diner pourra suivee ce godter

3~ Fhass Equilibrs

de triss priss en cas de laim dévorante, ou au conlraire en
&tre Enigné, voire méme supprimé, en fonction de votre
appétit,

Done, si le soir, plus oo moins loin du goiiter, vous avez.
falm, mangez 1. Si vous n'avez pas faim, ne mangez pas |

Le goliter est la réponse & une dépense d'énergle. Clest
pour cela gu'll ne faut, A awcun prix., en faire un rite, o I'exa-
gérer, Le diner sera ki 811 Je faut et quand il e faudra, pour
amener 3 ['organisme le complément d'un apport nutri-
tonnel s avérant insuffisant pour assurer sa reconstruction
quatidienne, ce qui n'est en aucun cas le bt du goditer.

Goiltez donc avec bonheur, mais pas avant d'avolr laim e
jpas audelh des quantités recommandées, en respectant bes
bonnes proportiens propesées.

La variable de o goiiler n'est pas sa quantité mais le

moment od on le prendra x
Cest I une des p Diles de ks rousslh

de votre vers un e correct de volre
i o 1a plus

Ignorée,

ﬁquulmmﬂpmdmmgnﬂv?
Jamats avant d"avolr faim |

La survenue précoce de la faim servant d'avertissement
el vous signalant ains que lorganisme 0'a pas 6t¢ suffisam-
ment nowri au cours du repas de midl

A Pinverse, un repas tris bourd obligera b retarder ce
goiiter, quon prendra & la réapparition de lappatit, quitte &
substituer au diner, ce qui sera Ja prewve d'un déjeuner Leés
abondant,

kxhl
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Onmmmdmpnm-qnmhwnmmn
goiiter, car il ne s'agit pas dhewrs mals de besoin, et ot ke
cera celulcl & heure of ce besoin se lera sently, en dvitant
surtout ée prendre d b horaires

Surtout, ne sautez pas le goiiter |

Parce que ¢'est Je goliter qui vous pmnet:ra dene pas e
affamé | et dhe diner b pas diner
&l vous n'avez plus faim aprés un godter pris tardivement,

A linverse de toutes les idées regues, le goiiter est aussi
ohligatoire que le diner est facultatif,

Mais attention | 1l faudra non pas augmenter mals
riduire ce godter de moitié 'il est pris plus de six heures
aprés le déjenner. 1 ne s'agit pas cependant d'enlever un
des composants que vous découvelrez plus lodn, mais de
diviser chacun par deus,

Attendre d'avoir faim pour goliter

MEme s'll est trés tard. Pew importe, en effet, quece goiiter
solt pris & I'beure du diner, voire méme du souper, Nessen-
tiel est quil soit réduit de moitié, quitte & terminer la soirée
par du poisson (& cette hewre-13, le maguerean ou le thon en
baite seront les bietvenus [) 1 un petit creux survient avant
le coucher.

Guelle est la composifion idéale du goiter 7

Pour qu'un goiiter attelgne son doubde but, apalser et
défatiguer, onva ¥ associer ;

=les gras végitanx, apaisants el dont b pouvolr coupe
faim est blen connu ;

= les frults ef bewrs dérivés sucrés, dont Caction tonkque ef

dernd

gache |
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B Gras végétaux

Les gras wigétaux soni d'utiles coupefalms pour pré-
yenir un exces d'appétit e solr, mals également pour gérer
la dépense d'énergle si vous faites du sport en fin de journée.
5 vous devez [aire an moins une heure d'eHorts soutenus,
prencs soln de manger avant celubel e gras wigétal de votre
godier, en ¥ ajoutant 1 barre de Chrono-protéines ou | sachet
de Chrono-proféines (veir p. 283). Vous mangerez vos frults

aprés be sport et vous verrez hien sivous aves envie de diner
aprés. En dehors de oo cas particulier, le gras végétal doit Ere
au ou de leurs dérivés sucrés (voir p. 2541

Le chocalat noir

Cholsir un chocolal dont fa teneur en cacao est la plus
élevée possible. Quedle que solt volre taille, la quantité est la
miéme pour tous. len faut 30 g, pas plus, pour o3l puksse bien
jouer son rile, et on peut le préférer agrémenté de graines
{amandes ou noisettes) ou de frults {souvent raising secs).

Um évitern le chocalat contenant du gras animal, je ne

Si vous n"gimez pas b chocolat noir

Il y a d'abord ceux qui ne be supportent pas: en avaler
L moindre petit morceau leur oocastonne & chague fofs des
mau de tEe signiflant que ke dole ou ls véskeule wapprécient
pas dh tout cet aliment tris riche en lipides, et notamment
en gras saturés, A ceu-ci, on est obligé de proposer d'autres
gras végetaus. Et puls Il ¥ a coux qui ne Uaiment pas, tout
simplement parce que le godt trés particulier du ehoeolat
noir provoque dans kear bowche une désagréable sensafion
de gras. Par contre, ceux qui n'afment que le chooolat blanc

m
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on s lait choigiront le chocolat nodr Je ples oncluews pos-
sible, l'onctucsité entrant pour une grande part dans keurs
gofits. C'est en les habiluant & un arime beascoup plus subtil
quon les aldera & apprécier le chocolat noir. 1k s'y habitue-
ront en général =i bien quiils en viendront méme, dans la phy-
part des cas, i détester celud qu'ils aimalent avant....

Optez pour d'autres gras... sans vous martyriser |

-1 avoeat pature {ou % avoest 3711 #5t gros), au sucre ou
aver une vinsigrette qui plutit & Fhuile de nodsett a
Vhnide ' pdive |

=n 2 ouil, & soupe bien pleines O'olives nolres oo vertes
et it toutes bes sauces qu'on voudra

—ou 2 cull, & soupe bien pleines de graines oléaginenses -
nolx, amandes, noisettes, cacahnites, nofx de péean, pls-
taches et loutes kes graines qu'on voudra, pourva gu'elies
restent paturedles ef ne solent surtout pas saldes ;

=uu encore 1 cull. 4 soupe bien pleine de bewrre de
cncahuite !

—le connals une patiente, astuciesse ef constipée, qui
avale tous bes jours au godtes 1 cuil. & soupe d’hoile d'olive,
ce qui b permet de satisfaire 3 mes consedls en s'assurant
un bon transit |

B Fruils et dérivés sucrés

Vous pouves manger tous bes fruils, sebon la sabson, excepbi
la banane. qu'on pourra prendse avant le sport, en ples ou

& la place des Ch dines, Le goiiter p entre
aulres de i fringales
comme ks devant 1a 1606 ou a cl

Cependant son réde essentlel étant de calmer un retour phy-
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slologique o tout & kil naturel de U'appétit, 1 ne faudra surtout
jpas en ritualiser Ieure, ce qui hul Gteralt son but essentlel de
eoupe-faim, On prendra done, selon ses godts e son humeur |

— 2 fruits frals

—ou 2 cail. & seupe bien pledmes de froits secs © abricots,
dattes, flgues, pruneaus, raisins... {mals pas les nolx, nok
settes. .. qui sont des gras végitansd) et tous bes frulls tropl-
caux séchés gqu'on vouwdra

ol 2 pommes cultes au four nappées de conliture, de
mial. de sirop d'érabile ou de sucre (2 cuil. & soupe) ;

—ou 2 cuil. & soupe de créime de marrom, & ne pas
eonfondre avec |a purée de marron qu'on ne sucke pas maks
gu'on sale et gqu'on mange e midi svec la dinde. Nen manges:
pas tous les fours sl vous avez tendance b avolr des diffi-
cultds de transil infestinal ;

=t 2 euil. & soupe de confiture + 2 cuil, & soupe bien
pleines die compole, en bes panachant 3 votre fantalsie.

= ou 4 boules de sorbel, au parfum gu'on voudra ;

= ou 2 grands verres de jus de fruits frais ;

—ou 1 CocaCola, formellement interdit & loul aulre
moment de la Jowrnde e surtoul pas Light ni Coca-Cola sére.

Lhewre des confiseries
Clest Agaiemant a1: Goiar qua vous pouez dégustar, s|
WOLS &N Avez amie, s fandises qua j@ vous danonsella
TP ——

B eallssons d'Alx
o

~ 3 marmons glacis
o

- 4 loukoums

o

— i piites de frulls

o
-2 cull i soupe de dragées
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Pour faciliter votre transit intestinal

il vous ne dinez pas, vous pourrez consommer du poisson
e entrée au déjeuner du lendemaln. mais aussi fafre atten-
ton & apporter sufisamment de fibres & vowe Corps. Pour
celi, vous cholsires au petil déjeuner du pain au son oy du
pain complet, et & Iheure du gotter, en plus de vos parts de
¥ras vépitaux et de frubts, vous hoirez un cocktail de jus de
frults frais,

Cocktail de fruils frais
Pour 1 parsorrs

—10cl do jus Tananas

~ 4 ¢l de jus do pEmpemousss

= 10cl de jus d'

= e |us g 1 citran

LE DINER
I -
| » Ligurmes
I » Bolssons

Aprés une journée bien construite, le repas « omement »

C'est le moment privikighé pour se retrouver en familie,
en couple, enfre amis, Hélas, ce plaisic d'étre ensemble, de
partager le repas vous entesine souvent dans des agapes
dévastatrices pour votre douilibre nuirltionnel, Le diner, ol
ne devrait étre gu'un repas complémentaire, devient alors
l'ennemi de vos formes. Plaisir de se réunir, oul | Obligation
de beaucoup (trop) manger, non | Restez done raisonnable

3 = Phis Equilibre

Jusgu'en bout de Lo journde. Ce sera d'antant pls facile si
viks aves blen mangé aux trobs repas qui précédent, Raison-
nable nétant pas synonyme de « frstounet s, vous verres
gue Ion peut diguster des plats savoureux.

Le finer w'est en aucun cas obligatolre. Vous le prendres
seulement s la faim vous vient en ln de jouwmée. 5 a liew
pour des radsons sockales ou familiales, il sera beger, mais
powrra érre ahondant et & la mesure de votre faim,

Il sera toujours plus riche en protélnes anlmales qu'en
vigétnu, toul comme celol du midi est plus riche en pro-
téines quien feulents, ¢f sun composant principal, parce
que le plus utile, sera sans conteste le poisson ou les fruis
de mer. en quantité dépendante de votre envie,

Vious pourrez bes déguster prépards 4 vobre godl, en sauce
o pag, el en manger autant qu'll vous plalva !

Du poisson, des fruits de mer ou de la viande blanche...
sinon rien |

Car ne manger qoe des vigétanx est inutile, jo vous le
dis fout nel, mieux vaut ne pas manger le soir que dé faire
un repas de légumes. Pire encore sera le repas de laftages,

[ yeur en ch

Et me choisissez la viande que s votre appétlt est llmité.

Réserver le polsson et bes fruits de mer aux grosses laims
PulSgue YOUS POLVET VOUS 81 FASSAsicr Sans risqgue,

Si cela vous fait plalsie et quelle que soit votre tallle, vous
pourrez remplacer les Ieguines verls par une assiette de
salade verte,

Mals, surtont, Jamals de potages, quils scient « faits
malson » ou » ndustriels « aver ou sanz féculents
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W Foisson

5i vous aver assez fabm, vous choisirez des
Plutdt gras, en sauce ou non selon votre lantuisie, of surloul
Vs T mangerez a la mesure de votre appit. Le poisson
s'élimine heavcoup plus rapidement que tout autre allment
animal, ce qui explique pourguol j ne le conseille pas pour
fe déjeumer. Car, quelle que soit [ quantite ingérés, vous ris
Aueriez d'avolr faim trés rapidement dans Tapresmidi, La
lEgereté des protéines de poisson rend celuief fmmemment
digeste : un polsson trés gras sera toujours moins FAche en

lipides que la plus maigre des viandes,
Poissons gras Folssons maigres ].
Espackn Brochat
Maddock Catnliavd
Harmng Codin
Lome Lieu
Maruareas Limande-
Marian
Saring FRaie
Saumun Fouget
Then Sole
Truke: Turbot

La portion varlera en fonction de votre tallle e de votre
appetit, sachant gu'il fswdra compter un minimum de 100 g
1 ne pas dépasser 300 g de plus que votre hauteur en centi-
métees. La moyenne s@tablissant & 150 g de plus que votre
tailbe (hauteur) en centimetres, comvertie en grammes, done
2T g powr une personne de 1,70 m.

238

3 = Phase Equilibre

Polssan
Votre Eallle. Poisson pess cru
& centimitnes " s OV
150 e ou meing. g 200 4809
180 100y =0g 40 g
17dem 1004 g 4m0g
180 cm mg 2y a
160 om et plus 0o g 2409 dg0g

B Le repas de fruits de mer

Rlen ne vous empéche non plus de vous rigaler d'un pla-
teau de friits de mer (idéal lorsque l'on rgoit), de moules
mariniéres ou de homurd Thermider.

(rzedle que soit votre Laille, 'équivalent de 25 o et jusqu'h

76 cl, voire 125 ¢l.
Fruits de mar
De 25 ¢l 475 of, valre 125 .

Si veus n'cimez pas le poisson...

Certains n'aiment pas trop le polsson, d'autres le détes-
tent condialement, en géndral & canse d'un vieux souvenin
dentunce d'aréte coincée dans la gorge, que Inconsclent
reluse 4 tout Jamais daccepter comme un incident pminenr,
A ceux qui sont réticents, on pourra proposer des recettes
e polssons fermes, 4 1a densité tris proche de la viande, el
suffisamment relevies pour gue, progressivement, on pulsse
¥ prendre goit,
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W Viande blanche

Vious pourrez aussi remplacer le poisson par des viandes
Blanches. Mais veillsr cependant i respecter deas rigles
prémso&

l!ms Icsqucllcs on inclura Je veay, les volaifles, ke lapin, qu
gibiers sauvages et le pore maigre {cites premidres, Jambaon
bilanc).

Demddme réghe : contriirement & ce qul est permis pour
les poissons el fruits de mer, vous ne pourrez dépasser fa
Auantitg recommandée, qui est : votre taille en centimétres,
convertle en grammes. moins 40 g (par exemple, wme per-
sonne de LT m e pourra pas prendre plus de 130 g de
viande Banche, pesés crie, o de préférence sans sauce),

Viands blanche
Viotra tallle Cuantité

o contimitres

150 am au maing pae plus de 110 g, prsea cn
160 cm

1Tdem

180 cm

160 o el phas. Fhamiwgmm

Les viandes blanches seront un recours qui permestra
déviter le vigétalisme du solr, générateur de ventre, de
fesses et de jambes enfiées. Car, rappelons-le, les légumes
sont par nature des aliments trés minérallsés. Riches en cau
el en sels mindraux, les |égumes vont £tre, st I'on en abuse,
les grands pourvieurs de cellulite, d’aotant qu'en général
on les assaisonne pour leur donner du golt, ce qui favorise
encore plus la rétention o'eau.
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A évidence, un repas de legumes est done formelle-
ment déconselllé, et ceux-cl ne dofvent £tre que e complé-
ment d'un repas de polsson ou de viande blanche. En effet,
meme sl l'on est trés friand de polssen, des viandes blanches
le soir permettent de varler les plalsies, évitant gins! les auto-
matismes el e risque de lassitude.

[ Quelles sont les viandes blanches 7
|
| = parc maigre {jambon ben, cites premises)
—
| - votaile sans ks poa
| —lagin
| - gblor snage
Attention cependant & certains pigges
—le gibier d'élevage esl gras et se mangera lo midi ;
—certalns morceain: de pore sont trés gras, il fawdra donc
les émer £l 8e contenter Iesdrdu;amhnn hlanc et des eites
P ' les g n e gril.
= par contre le canard, volatile gu 1l e est et bien quil
soit en fait ume viands rouge® ), peot se manger e soir car s
v!amie rlche en graisses oméga 3 est particulitrement bien
cech le fameux paradoxe
des Pérlsmrchng. dévoreurs de canard b toute heure et pro-
tégds pendant toute leur vie des aceidents visculalres.

Les viandes blanches resteront un aliment sceasionmel
du soir ef, contrairement au posson doot on pourra Laire
une orgle, onaednvn]mdsdepmrhpm correspan-
dant anx normes ées plus haut, Une sage
& rezentr : n!manﬂe:dehﬂndshlmﬂnsmknmd
VOuES IUAVEX pas trds falm.

" Le canard, comime Pwsrnche, wat ien une vt souge, 15 misces
contimant e |n myosine comess dis celle i b, du el e it
uatrupes.
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W Légumes

lis viennent compléter le gros plat de poisson ou le petit
plat de viande blanche, et on les mesurers comme Jes féos-
lents du midi.

On les dénomme verts, mais attention & la couleur |

Paradowalement, certalns légumes rouges comme les
tomates, los carolies et les betteraves sont bicn répertoriss
tlians [a catégorie des 1dgumes verts, et cortalng Egumes de
couleur verte, comme les petits pols et les lageolets, sont
Assurément des fEeukents.

On les di « frais v, mais les délicienses pommes de terre
nouvelles gont des féculents, d'ol un insoluble easse-tite
pour certains |

Pour éviter toute erreur, nous avons démelé cet imbraglio
en tranchant résolument ce neeud gordien culinaire,

Tout Jegune susceptible de falre de Ia Furine se mange le
midi ; tous les autres doivent étre consommeés le solr, Crus,
cults, chauds, frofds, grillés, en sauce, en vinaigrette, toutes
les fantaisies vous sent permises, & condition blen sdr d'en
respecter les quantités ralsonnablis, Cecl vous permettra de
ne pas vous compliquer inutilement lexisence.

Le soir, an mangera done toutes les plantes potagiTes
autres gue les farinew:, e on en consommens tout ou partie.

= les vacines : des navets, betteraves, salsifis...

= bes feuilles : des chowx, épinards, salades, osedlle...

—les tiges ; des potreaws; céleris, asperges. .

— les lleurs - des artichauts, ..

= les frufts : des courgettes, concombires, polvrons. ..

Subvant votre tablle, qu'il solent crus, ou qu'il solent cults ¢
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Légumes
Votre taille Quantit

&0 centimitres

150 em ou mons. ‘ul._lmi.mmlll
180 &m 2 oul. & soupe, pos plis
170 em Al & soune, pas plus
180 em 4 cuil, & soude, pas plus
198 cm et plus 5 ouil, & s0upe, pes plus

ou 1 assetia phta do satade verle, en vinaigrotie.

Un cas & part : les champignons

Mystérleus dvocatenrs de forsts et de prés... méme g'ils
ant &t cultivés dans une cave |

Délicats et discrets accompagnements, ausal bien des
potssons que des viandes, les champimnons sont bris pes
nowrrissants, ce gui permet de les afouter & tous les plats.
Aftention cependant a In fagon de les préparer suivant
le moment de la journée | Les cépes A la hordelaise ne me
paralssent pos précisément indigués pour un repas du solr,
tout comme les morilies bien gorpées de la créme qui nappe
une savoureuse escalope vallée 4'Auge.

Boissons

Pas de vin, pas de hoissons sucrées, Mais vous powvez
prendre de eau plate ou gazense, du thé, des tsanes et du
calé, sans lait ni sucre ni miel ni éduleorant.

Vous aurez soignensement noté chacune des gquan-
tités des aliments comp votre progr
alimentaire,
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I ne wous reste plus qu'i les reporter sur la page récapitu- B Lalarme du matin

lant votre programime guotidien.

Allention : ne supprimez jamais votre diner pour mal-
frir plus vite, mais seulement sl vous n'svez pos faim.

Sl vous avez un creus trds tard, e mieux sera de premdre
une tisane & goit secré, préférable 4 w frult frais oo 3 un jus
e frull, méme non suere,

Celleci permetira de clve habilement la soirée sans
remettre inutilement au travail ks organes chargés de votre
métabalisme nutritionnel.

Ne vous étonnez done plos des canchemars qui déran-
gent vos huits quand wuurmlnezml m-m

Flutit que de 1
partez sur la polnte des pdeds sans déranger peﬂonne ot
yuslca\'mdewuamuch& Basver un grand verre d'eau pour
fimdr d L O VOnS e d'aller
wvous nicher dans les bras de Morphée avee un soupir d'sise,

DERNIERE RECOMMANDA!
APPRENEZ A GERER LES srsmux D'ALERTE

Ce quil faut avant toul, c'est comprendre les messages
L vous envole votre coFps au cours de la journée, et donc
sivoir I'éoouter.

Celul-ci pourea en effet aussi bien vous remercier par
une sensation de bienStre que vous falre des reproches en
vous adressant des sensations diverses d'inconfort. .. allant
fusqu'au retour & lemayeor |

Sk vous n'avez pas faim e matin, cest que vous ave:
trap mangt le soir, ou trop tard, ou les dews Cela promet
une Journée épcuvantable sl vous n'avez pas le courage de
wous forcer i manger quand ménse entitrement volre petit
déjeuner. S vous ne le faltes pas, vous aures presgue & coup
sir affrensement faim Je midi. A moins de manger alors

gointee, oo qui n'est p fedent,
plus fakm be sodr, entrant alors Inéluctablement dans la spirale
Frrfernale dont i1 kaut jnstement que vous sortlez & toul pric

Les signaux de la journée

Lappétit du midi est nommal ef doit Sre calmd sans &ats
d'éme ni complexes aves 7 viande,

Par contre, sl vous n'aver pas falm parce gue vous avez
trop mangé ke matin, ou parce quiun diner trop semplues ly
veille laimse encore des traces, ne faites surtout pas I'errear
qui conssterait 3 sauter, ou b réduire, be repas du midl

La goditer, que vous serez alors obliges de prendre beau-
coup plus tét, ne suffiralt sfrement pas & vous empécher
d'avoir anormalement faim le solr._ ef vous seriez ramenés
an probliéme précédent |

Ce godter devra, quant & lul, #tre respectd en towte circons-
tamce, el vous n'aurez aucune excuse pour le sauter pulsgu'il
8eka Pris aussi tard que vous le voudrez ! peut se substituer
au diner, jamais I'nverse, sous pelne de rendre cehuici trop
ahondant, ce qui nous feralt repartir dans la splrale do « Je
e mange pas assez... donc je mangs trop !«
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B [Les messagers du soir

Clest dusolr gu' le plis facilement juger
&l la journée a été blen ou mal gérde, et n tirer des kegons
pour e lendemaln.

Ein effet, sl vous avez trop falm au diner, c'est quil a éee
pricédé de ok erreurs possibles.

1= Soit vous aves smté le petit déjeuner ou be goiler, ce
“quil eSE UNE grave: CTTRUT CAr les repas sulvants i pourront
I SLCLIN CA5 Ccompenser leur absence. méme si vous aug-
mente leur quantits,

fiet ch.

desting & éviter les grignotages et un exchs d'appétit aux
repas qul les suivent ;

—le fromage du matin, corps gras animal ;

~le chocolat du golter, corps gras vegétal.

Ceel vous falt comprendre malntenant Pourgued f'al tant
Ensisté: sur ces dews repas ciés de la Chrono-nutrition, per-
mettant de bien la pérer,

2» Soit vous avez négligé votre déjeuner du midi, ce
i w'est pas plus intelligent car vous allez ressentir dés je
début de Paprésanidl une fain dévorante, vous poussant &
grignater toute ka fournde, sans que vous puissier réussir &
Lz calmes

3+ Soit vos repas n'ont pas 816 asser riches en compo-
sants indispensables :

= lipldes anitaux ke matin |

— protéines animales le midi ;

—gras végitanx au goliter.
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Cett o5t daillenrs ke plus rencontrée
chez les femmes, victimes de cette coutums ancestrale gui
conslstall & grignoter les restes puis & aller chercher des
baies cu des racines pour compléter un bod alimentaire trop
restreint.

Extrasorelinalse atavisemne qul 1es pousse 3 préférer los v
tawx. .. meEme si elles ont parfaitement compris la nécessité
d'une nowrriture beaucoup plos carnivare ef peavent main-
tenant manger autant de protéines qu'il leur est nécessalre.

Dans les dea cas, la melBeure fagon de calmer son appstil
le solr sans provoquer des stock: pestifs sera de
manger antant de polsson gras qu'on aura faim, méme en
BMICE,

En apportant des fHpides oméga 3 et 6 éminemment
digesites et utiles 3 toute heure, on évitera Fassimilation dan-
gereuse d autres graisses animales ot de protdines lourdes. La

grosse erveur consistant i manger e solr ks viande que
T'on n'a pas mandgée b ovidi o, pis encore, be fromage du matin.

On s'évitera également une nuit dillicile, Vexcis be soir
de corps gras aulres que cenx des polssons Stant dans la
muit fort mal assimilé par Mestomac, que ce soit de la langue
sauce piguante, U pis ENCoTe, UN gros steak,

Il faut savolr interpréter la faim du soir, et surtout
apprendre 4 la calmer,

La legon i retenir est done simple

Cuedle que soit 1a fagon dont on essalera de contourner Jes
réghes de la Chrone-nutrition, on aura droit, dans tous les cas,
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4 un imparable effel boomerangg. Toute carence, provoquée
conscieEmment ou non, serd suivie dans votre organisme
trun restockage aussi consclencies quindésiratile, Mals
helas, tout stockage par imprudence Wentrainers jamais le
phénoméns inverse, et vous garderez vos centimiires el vos
kllos. Soyez done prudents dans vos comportements nutri-
tlonnels, ce sera sans sucun doute le commencement de la
sagesse !

©On se miliera notamment des pelites lantaisles répétées
qu'on swstarise en pensant qu'elles passeront lnapergues
‘mals qui sont génératrices, & plus ou moins brive Schéance,
de grandes prises de volune et de gros chagrins |

1l faut également tenir compte des Impondérables, que ce
soil dans b vie de tous bes jours ou lors de circonstances
exceptionnelles, sans oublier kes petits détails. . car e veux
vious armer encare mieux contre kes pliges of les dangers.

Encore un dernier poinl important

iy répondre:

les envies de manger sans mlr réellerment faim. Cellesci
signiflent en effel que votre corps souffre de carences en
vitamines et/ou oligo-£léments ce qul le pousse i recher-
cher es aliments qui en contiennent, méme si quantitati-
vement | a été suffisamment nourr, Pour remédier & ces
grignotages, la solution est simple : prendre ous les matins
2 gélules de vitamines et oligo-fiéments comme je vous
Ial & dans Jes 2 phases de votre
PrOgTAmmE.
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W £l petits conseils d'ami

Pour ne pas dériver, de la disclpline !

clairs : « Ce qui n'est p west 1w
e qul veut dire que si ce n'est pas dans la [iste, c'est non, et
nous obilge & exclure bate entorss au programme.

Mais, ponr garder be moral, de la fantaisie |

e jamals rester blogué sur une liste trop restrelnte d'zll-
ments : il faul respectar les proportions entre animal et
wégétal, il ne faudra eependant pas oublier de varier le phs
possible la composition des plats pour &viter un effet de
lassitude.

Et pour la jole de vivre, les coups de folle |

et fois par p, pas ke méme s libre, y com-
pris les entrées, les desserts et les bolssons. qu'clles sojent
e & bodre i ma santé |

llya qunmme repas dans la semaine :
— doue podir gue volre corps solt en forme |
—at dews autres pour quee votne e le solt également |

Sowrvencavous : fe vous veux tous hewrenx | Comment
be serlervous 871 0y avail plas dans votre semaine des ins-
tants de bonheur et des moments de folie ?

1 dexis-
tence, In comclusion est gu'il faut, en toutes circonstances,
savoir adapter ses repas i ses efforts physiques et intellec-
tuels en sachant falre passer son Instinct avanl ses envies.

Mais I meillewre fagon d'éviter les problemes est de
savodr comprendre les signau i volre corps vous envois
quand sa situation devient critique, Malheureusement, on
salt trop rarement les interpréter ot plus rarement encose ¥
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obéir, méme s'ils sont de précious indicateurs permettant de
eorriger des errours ou des cublis, Cependant, certains sont
indispensables & connaitre s! I'en veut gérer sans Bcoups
son poids et sa silhouette. Nous allons done vous abder &
reconnaitre ces signes <alerte,

A vous de jouer |

Pages 267 & 253, vous OUGEE vobe = JUmie B
pamormele <
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Phase 3 - Equilibre
Votre journée type personnelle

Lo petit déjeuner

Corsulter (5 quantitds recommancides pour vodre taille (rauteur on
centimétres] p. 2074 212.

* A prigins_.

103 12 g de beurr dous o olé ;

U U NS, 0l & SOUPa o bty d'olive ;

+ [5i matinée longuel ... eufs etiow.... . g de charcuterie ;

= boissan & volanté : thé, cabé, infusian, tisane, eau plate ou
pitiElante... sans lail ni sucre ni miel ni édulcorant,

Le déjeuner

Cansulter les quaniilés recammantdes pour votre taille hauleur en
centimatres! p. 216 & 229,

oo g e viande rouge ;

de charcutaria ou abats :

de viande hlanche ouvolailes ;

ceufs en ametelle, durs, mellets, broulliés... ;

—0u & plis . & 4 poissen gras + 23 mains.. gde viands,
chatcuteria ou abats ;
=0U 84 pluS._.... § de lrarrage + aU MAirs.......... g de possan

gres;

* Auplus......... ol & soupe bien plaines de feeulents ou céréales
euitr Ipdtes, riz, purée, frites.. ), chauds ou fraids, mame 2u baurma
ik envinaigrette. On peut ramplacer par 50 g de pain.

Le goiiter

Pas avant d avesr faim et awssi tard guian veudra, <est le mime
paur tout la mands |
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= des gras whgitauy «

~ 30 g do chocolat noir : pur, aux noisaties. sux fruils, & la pite
damanc ou sutre fantaisie. du moment que c'est du £hocalat pair ;
—ou 2 cuil. & spupe bien pleines de graines non salées inoix, noi-
settes, pignons, sesams, naix de pecan, pistaches, cacahuites,
noix de cajou.] ;

— Uil h i plalrias d vartes ouvickatins) :
= ou 1 avocat entiar I5'il est gros, 1/2], au sucre ou & La vinaigrette.

= des fruits et dérivés sucrés :

= 2 fruits frais ;

—ou 2 cull. & =oupe blen pleines de fruits saes : abricots, dattes,
figues, prufeaus, raisins ou fruits tropicaus séchés ;

=ou 2 cuil. & soupe bien pleines da compote + 2 cull. 3 soupe de
coafiturs ;

= ou 2 pommas cuites aver 2 cuil 3 soupe de canfiture, misl, sirop
iérable. ate.

—ou? cullierdes 4 sowpe de eréme de marsan :

- ou & boules de sorbet aux fruits ;

= ou 2 grends verres de jus de fruit frals ;

- ou 1 Coca-Cola.

Le dinar

Conmatftog fios guantitds ] volre faille | e
centimétres| p. 2304 242,

= 5 'on n'a pas faim « ren... & cendition de penser & boire ;

® 51 L'on faim : au msins . 0 the palsson gras ;

=ou 1 bol de 25 c1 4 100 cf da fruits da mer ;

=ou &0 plus.... o de visnde maigre, gt de prélécence sans
sauce,

= au pius....... il & soupe de ligumes verts, foujours cuits en
hdver, cuits ou crus en été, et qui peuvent &lre dans les deus cas
&N vinaigrette ;

- ou 1 assintte plate de salade vorle, en vinaigrette.

3 = Phase bquilibre

Les boissons

Ju Tai dit pear le petit déieuner, et c'est valable paur toute la
journée, tous les jours de La semaine, on boira & volanté - eau
plate pu pétillante, thé, cafd, tisane sans lait ni sucre ni mial ni
édulcorant et, been ertendu, aucune autre boisson, pas ples
aleoalisée quiartificielle. Don: pas de vin, i Cexception bisn sie
des deux repas julker.

2 repas joker par semaine (voir p. 61)

Panser aussl que vous aver droit & dewx repas joker dens la
seralne el que vous paurrez b ce mement-13 Lalsser Libre cours b
wos orvis. .. Tout est pormis,

Et 1 joker de plus pour les esclaves des laitages...
Pour couy- 1, 1o dimanche matin, ou un autre matin de congs,
donc une seuls fols par semaine au mains

=4 yaaurts au lalt entler, nature, avee, dans chague, 1 petite
cuillerde i café de crima fraiche ;

= o 12 litre g2 |ait entier + 2 yaourts ratuce « las 2 petites oullle-
ries b cald de crieme fraiche ;

=nu 700 g da fromage blane antier « 1 petite cuilleme & café de
créme frafche.

A noter que ce joker supplémentalre el lalalement inlerdd dans.
Ies phasas | 0t 2.
Attention ! mé i

i beaucoup,
awcun cas diminuer les quantités.,
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LES CAS PARTICULIERS

Les cas particuliers sont relativement pen nombrews. la
plupart des difficuliés quils provogquent et plus lées &
un mangue d'organisation quh une réelie difficulte. Mais
certains Impératifs d'horaires ou de temps, essenticlle
ment | donc inc une
adaptation que nous essaierons do rendre la phas agréable
possible,

LES OCCASIONS SPECIALES |

B Lesport

Au cours de la journée, des efforts physkques Intenses
chevront Etre pl’écédés el arcompagnes, surtmu pas sulvis,
par un wigétal
mais le plus rv:ln- possible en protéines et en lipides - par
exemple, des bananes ou 100 g de cake, plutit que des
fruits... Nous avons testé des aliments & base de soja dont
T'usage est manklestement sans grand Intérdl pour la gestion
e leffort.

Enrevanche, les Chi proté bl e b
de saches sont bes comphiments allmentaires de loin les plus
efilcaces pour compenser b dépense d'énergle pendant e
sport.

Par aillenrs, dviter autant gque puss:ihle d.e faire du sport
B amaleli s st votre seul
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chargée, Mangez blen, puls détendesvous, promenss
wols, of sers ls meilleure manidee de rester en orme oot
Taprés-midi,

Le rituel des repas professionnels

Affirmens notre dififrence ! Ce sont les repas d'affaires
awoguels, la maln sur Je corur ot une auréole autour de ka
téte, on prétend n'avoly, hélas, pas pu échapper,

Les selutions

1l est pourtant facibe daffirmer sa personnalité i ces repas
en commandant deux parts de viande, une petite part de
féculent, par exemple des frites, et... rien d'avtre. Ce qui a
un doushle avantage :

=cehii e vous lasser deus fois plus de temps de parole
aqu'a ceus ayant pris plusieurs plats ;

—cehil de pe powvoir Stre suspecté par personne de faire
un régime, Car il est évident qu'avec une telle quantité de
viande dang votre assietle. complétée par un Boolent répaté
particulitrement nourrtssant, nul ne se risquera & vous en
Faire Iy remargue, surtoul 31 vous #es dans la phase of vous
avez atteint la minceur que vous soubaitiez acquérir,

Réen ne vous empiche également de conmander :

—un plat de poksson (pas une entrée [} ;

= puis un plat de viande ;

=gt en dernber La part de ldculents.

En beed, e vous laisses plus Influencer par bes modes et
s usages poUF ne pas risquer de perdre Fequilibre de votre
corps en perdant celul de vos repas,
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B Les cocktails, pols et autres arrosages

[s font partle des ftuels professlonneds et leur edtd rela.
tionned les rend pratiguement incontournables,.. Aors,
sachez les mattriser.

Inutile de vous gaver de jus de froits pour éviter les
aleoods @ les calories seront tout aulant au rendez-vous, et
plus encore la cellulite 87l s'agit d'un jus de tomate bien salé.

Les solufions

= L clagsique Perrerrondelle, mals attention aus pelits
gateaux qui viendront consoler I'hérfque buveur d'eau |

= Oy, plus subtil, le « tout sucre » ; phutdt qu'un jus de fruit,
on prendra de préfdrence un verre de chunpagne ou un
verre d'alcanl de grain comme e whisky, ou un apéritl aniss,
qu'on accompagnera exclhesivement d'aliments sucrés. Tous
e qui composent e goliter seront les biemvenus, En fad-
sant suivre ce © goditer «, qui 0'en est pas un, par un repas du
soir de polssons i volontd, ke tour sern joud,

Les repas de famille

5 assockent rituellement tous les gras, tous les sucres
et un bon nombre de protéines, ausst bien animales que
wégétales, en général largement accompagneés de bolssons
sucrées, aleoolisées, ou les deux.

Qu'il s"agisse d'un repas du midi ou d'un repas du soir, Il
mez fadra dimniniser ou sauter que le repas do soir gui suit,
jamais un autre repas.

Cela évitera de modifier Féguitibee naturel de  nutrition,
«dont la chronologie ne serait alors plus respectée
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Les solutions

— Supprimer ou simplement réduire un repas du soir auta.

age de p ur e dowceur, sans

soufirlr de la falm puisqu'on ira dormin, en velllant cepen-
dant i bolre suffisamment.

Mais I fnut surtout éviter Verreur classigue qui consiste
A péserver son appétit pour les fétes en diminuant ou en
supprimant bes repas qui les précédent. On obtiendralt,
dans ce casli, exactement I'effet inverse de celul que F'on
souhalte : Torganisme, volontairement affamé, se lerait un
platsis d'accuelllr & sathé1é et plus encare tous les aliments
qu'en lui offrirait, accumulant, on le sait, plus de recettes
qu'l n'arait fait de dépenses.

Les pique-niques

Le principal pige des pique-nigues sera Loujours le sand-
wich, suivi de prés par la salade composde.

Tians les dewx cas il ¥ aura en effet, saul exception, tow
Jours beaucoup trop de vépdtal ot pas assez d'animal aves
V'efiet désastrew d'Etre subvi par Ta réapparition d'un appétit
lutant plus feroce que laprés-midl aora S sportif.

Les solutions

—Pour éviter de mal répartir les aliments, le mieux est de
les emporter dans des boites séparées : une pour les viandes,
e pour les dealents. . Cels permettra & tout v chacum dy
puiser b quantité d'animal et de végétal qu'll jugera utile, sans.
pour cela mposer

= Aubre préscaution :ne jamais oublier la dépense d'énergic
generde par wne journde passte i g0 promener au grand air
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et prévoir en conséguence un solide golter - 1 barre de
Chrono-protéines ou 1 banane par heure d'effort.

W Les voyages ef les vacances

Pour cews qui partent kpin, on accommodera les repas
aux pays visités et i U'énergie dépensée! Car (I n'y a rien de
eomumn entre un trekking o Népal et un aépour reposant &
IThe Maurice, bien que les latitudes en solent, dans les deux
cas, quebgue pen plus au sud que la nitre |

Qua cesalt:

— un voyage dans un pays [roid o dans un pays chaud

=la dépense d'énergie formidable des amateurs de ran-

fes alpines ou ke mod loe d'un patslid
neur sur les planches de Deauville ;

=le farnlente des professions menueiles ou la détente

sportive des bureaucrates |

Toutes ces L une parti-
culigre qui mlwllllle um partie importante des demandes
i & et FIREN'S

pardL's c\:lnsells mn.mbmne]s_
Les solutions

A chaque situation particulitre répondra done une adap-
lation et non 1 @ Lrop so-

vent tendance A le falre, avec des résultats indvitablement
ratastrophigues & Lo fin des vacances si l'on 0'a pas su peé-
server au moing les grades lgnes de la Chrono-msteition.

3 - Phasa Equilibre

Les vacances a Uhdtel

C'est évidenunent la pension compléte qul peut mettre en
périlun éguilibre acquis ow sur le point d'étre atteint.

Les solufions

— Garder pour ke matin le fromage du midi et do soic

—Réserver pour le goditer les fruits et les desserts sucrés,
sans oublier que, vacances ou pas, on sura deux fols par
semaine 'occasion de laire la {8te, grace awe 2 repas « joker »
{woir . 610, et notamment de s"aleooliser,

Ce qui signifie que le petit ros$ tous les soirs sous I ton-
nelle risque fort de vous laisser, sinon des remords, ai meins
trivs certainement des regrets. . qui seront d'autant plus vils
que les vacances auront & longues.

[LEnTOURAGE

Les couples ofi l'un est sédentaire et Cautre actif

st le faltd’ leplus de
La sédentarité devrall amener a n!clule plus ou molns la
ratinn alimesdaire cqueotidienne, ee qui est difficile pour celul
qui s'y contraint, Celud qui reste le plis 3 la maison est tou-
jours tenaillé par le bescin de se nourric plus (6t el, dans ks
plupart des cas, falt un repas de trop en voulant garder le
miEme schima nutritienned que son conjoint.
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Les solutions

— Dissocier les schémas nutritionnels de chacun, sinon il
va ohligatoirement 22 produire wne eassure de 1 Chrono-
nutrition pour I'un des deux,

=Golter quand vient la faim naturelie, en attendant le
retour du conjoint.

La mére o le pére de famille au foyer

Dialigefe) de préparer be diner des enfants, puls d'v assister,
1 ou elle vit un véritable supplice de Tantabe, qui deviendra :

= soil une vrale torture pour les parents avent e courage
e e pas s'attabler ;

= s0lt, 5'lls ne peuvent réslster b la tentation, la source de
prises de poids aussl spectaculaines que fréquentes provo-
qudes par e repas ajould

Goiter syt quand les entants dinent, ce qui
al rie compl ire: e leg pagner dans leur
repas du soir. Dans les dews cas, e chocolat o les frults trou-.
vernnt done 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 gl ne sera plus motive par une faim dévo-
Tante mais par le stmple platsir de partager un moment de
détente bien mésité,

Faltes attention cependant i ne pas manger par ohiliga-
tion conviviale : n'oubliez pas d'obéir & votre sensation de
satlété autant qu'i celle de faim et, dons ce cas, contentes-
wous de bobre,
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Limportant est d'@re assis ensemble pour bavarder,
regarder la télévision oo tout simplement e plalair de se
woir... mais pas obligatoirement de falre travalller ses
michoires aw mEme rythme |

Les enfants

Ala maison

A partir du memeant of s eommencent & TR COmme
les adultes, ils peuvent suivre ma méthode, I est important
de varier les menus on ce qul les concerne. On proposera le
fron forme de gquiches, erog ieur, e1c,

Ala cantine
Les repas de cantine pour enfants somt souvent tellement
mal éqguilibrés que cela reste une des questions les plus pré-
QL. peour mot. Le prob
dle protéines, vous pouvez lewr donner une base de Chrone
protéines & manger en dessert. Ce délicleux cotnplément
teur d'apatser lestar Faitn
lant en se régalant.

Le godter

Cr sera e méme gue eelul de ladulte (voir p. 2300, & ceci
prés que, dépensant plus d'énergie, les enfants ont égale
ment droit aux bananes.
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ER FOMNCTION DE VOTRE ACTIVITE PROFESSIOMMELLE |

B Pour ceux qui fravaillent la nuit

Cela pose ke probime le plus simple o factle & résoudre, &
condition d'accepter d adapter les nécessités de son alimen-
tation i Impératifs horakres de son activité professionnelle,

Les solutions

Celui qui travaille de nuit, $e levant 3 I'heore of les autres
prennent leur dédeuner du midi, prendra son petit déjeuner
AVEC EUX

=i s petit déjeuner » de midi sera done pour luf heure
du fromage-pain-beurre. 5 Papris-midl est lomg, une pause
fruits et boisson sucrée suffira en attendant le déjeuner qui
e prenidra en méme temps que le diner ges sutres @

e dlityes chusoir bors viande-féculents, pendant

que le reste de la famille mangera polsson-légumes verls

= b« goiiter « se prendra dans la noit ;

=l v diner » se prendra en fin de noit ou en rentrant du
tm\'ail

qu'on peut trés hien & & & manger
loused |e soquuand Ies autres mangent |éger, ou sucré... ou
mime pas du tout.

W Pour cewx qui exercent un métier physique

5 le travadl de nuit est responaable dhoraires décabis, 1
existe des professtons dont les emplos du temps sont bien
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plus difficiles a gérer - un erevettier de Honfleur partant tirer
ses fllets pour quatre heures de piche devra, & Névidence,
faire provision d'énergie avant de prendre [a mer. Au cours
des efiorts & accompdin, place dans la mime situation qu'un
marathonien, 1l lul fandra alors maintenir son énergie pen-
dant le méme temps qu'une longue course, et & 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 towtes kes heares un
complément d'énergie ne risquant pas davoir un efel cumie
latif. Pour cela, un sucre rapide sera trop fugace et Hisque
de provoquer des hypogiyeimies réflexes. Lidéal nous a
finalement pary un aliment dense associant protéines vépd-
tales, lipides végdtaux of ghicides. .. cela laisse le choix entre
1 barre de Chrono-protéines oo 1 banane par heure.

Pour ceux qui exercent un travail intellectuel

Les efiorts Intellectusls soutenus sont comme: les efforts

b ils

Les solutions

Les étudiants awront tout Intérét & manger -

~la premiére partie du goiiter en fin & aprés-midi |

~ 2 heures environ aprés : un diner de poissons et/ou lrils
de mer, sans légumes

—dans la nuit, | heure au mains avant le coucher, la deux-
ieme partie du goditer (fruits secs, fruits frals et dérivis
sucrés) / ou une barve ¢e Chrono-protéines, dont 'avantage,
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uand on ka mange aver les sucres rapldes, sera d'activer gy
raximum les fonctions cérébrales de mémorisation, ce qui
permettra alnsi de retenlr tout ce qu'on aura appris dans la
sofrée et dans la nuit.

Leur attention pourra aingl rester vigllante jusqu's an
coucher mme trés Lardifl suivi d'un sommell d'autant plus
réparateur que la métabolisation des sucres, laissant e fole
totalement en repos, ne provoguers pes de lourdenr ag
coucher,

B Four ceux qui font fes 3 x 8

La pire | Hon que la
moderne a pu créer reste encore le systime des 3% 8 par
soucl de prétendue égalité, on fait tourner des horalres
de travail de § heures foutes les semaines, volre tous les
3 Jours, poor gque chacun pulsse golter I'ineffable bonheur
dhe travalbller tantdt be matin, tantdit aprés-midi #f tantat la
nwit.

Les solufions
Sur le plan nutritionnel, ces d-coups horaires ne déclen-
chent pas de p car il est Eacile

d'adapter leor alimentation & lactivité des personnes
comeerndes,

Comme on I'a déji v il sulfiea de décaler complétement
les repas pour be travall de nuit (voir p, 262,

En revanche :

=51 l'on se: |éve avant & heures du matin, il sulfit d'ajouter &
son programme mutritionnel quotidien dans Chewre duo lever
1 barre ou 1 sachet de Chrono-protéines.

3 - Fhasa Bquilibre

On prendra sans probilime |
~le petit déjeunes & L panse du matin et les autres repas,
¥ compris le goiter, aux heures habituelles,

FPour ceux gui travaillent dans la restauration

Tis travaillent chaque jour en denx périedes hyperactives
sépardes par une plage de repos de dews 3 guotre heares.

Pour cene-la, 1 a fallu trouver un écpuilibre tenant compte
des deus plages J'activitd intense pendant lesquetles il
wétall pas question de manger quoi gque ce soit.

Les solutions
= un gras wigial et une boisson non sucrée au lever |
~ I pectit chéjeinier vers 11 heures, |uste avant ke service ;
—du poisson apris ke service du midi |
—le repas de viande ot féculent avant ke service du solr
- 51 nécessalre, des frults avant le coucher.

Eb toute la jounds ! boissens A volonté sans lait ni sucre
ni éduleorant,

Pour ceux qui font souvent des vovages
d'affaires

Les voyages d'affalres doivent se traiter comme les situa-
tions de travail en 3 = 8 (volr p. 264), c'estadire gu'on doit
#'adapter aux circonstances. N'oubliez pas que votre corps
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est une machine et qu'il n'a pas d'dtats d'ame, Vous devez
donc le nourrir au rythme de votre activitg,

[LE PASSAGE DE LA VIE PROFESSIONSNELLE A LA RETRAITE |

Les trois facteurs bes plus fréquents ef les plas redoutables
da done 4 du whaill chez
los retraités, sont

e ever trop tardif ;

= Finactivité ;

= Ihabitode du grignotage sucrs,

Quel yue soit son dge, le corps a toujours besoin de
Teconstrulre ses ceflules. qui sont constituées, nous wons
défh vu, de lipldes ot de protéines, Les sucres ne suffiront
pas b leur équilibre nutritionnel o, conséquence plus redou-
table envore, ils empécheront 'assimilation correcte dea uii-
ments nécessalres b Penteetien des celiules. De plus, an fur
et & mesure que Uorganisme vieillin, les métabolismes et les
tchanges d'ions s'elfectuent de molns en moins bien, o= qui
rend les personnes igies plus fragiles.

Les solutions

1l faudra donc veiller & te pas se lalsser aller & une non-
chalance corporelle sous prétexte de llberté intellectuedle.
Larrét du lever obligatoire et d'une discipline horaire teut
aussi obligatoire cntrainent chez les relraités ume sensation
de liberté totale.

Finslste sur be lalt qu'dtre 3 la retralte n'implique pas du
tout de 1 BN VICANCES P mais de
restructurer sa vie en veillant & ne pas déstabiliser complé-
tement I'organisation de ses journdes. Clest en gérant cor-

3~ Phose Equilibre

rectement son emplol du temps el en gardant des journées
hien remplies gue I'on pourra dans Uannée se ménager des
plages de repos tolal. On conservera done une vie active
rythmée par des temps de vacances nécessaires, Ansi on
Echappera au syndrome du retraité, redoutable pourvoyeur

de kilos et par il o
pulmonalres.
LES TROUBLES METABOLIQUES
Si wous avez du cholestérol
C i & Popinion due, IT

Iémie, méme génétique, n'est pas wne malédiclion ngusris-
sable, Depuis environ dix ans, la découverte de nowveaus
médicaments et leur utilisation ont pernis une mafrise
pec des troubles d
Mals up de SNt encore
A towt, que hypercholestérolémie, une fois qu'elle s'est
déclarée, ne peut Bre maitrisée que par la thérapeutique

Or, sl on sult un schéna ali-
meetadne triss précis, reposant sur la Chrono-nutrition, |.oulc
anomalbe dy qu’dlcsmt
pourra Etr 3 aucun oo qul ost

une véritable révolution.,, A condition, bien entendu, que
celte alimentation soit parfaitement sulvie et qu'elle ke soit
& ¥ie. Done, contrairement aux idées regues, I ne faut sur-
rouk pas priver d'apports en corps gras les personnes pré-
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sentant des hypercholestérolémics sous pelne de les voir
labriquer & outrance ke cholestérol qul, justement, est le
plug dangereux,

Bieni entendw, les protocoles alimentalres seront sod-
gnessement érablis par un thérapeate qualiié formé &
la Chrono-nutrition. Celubcl établirn pour chague indi-
widu un schéma nutritionnel précs, qui fe sera pas foreé-
ment adapié & wn aufre sujet souffrant dune aotre forme
dhypercholestérolémie,

Les grandes lignes de oo protocole, qui seront & adapter
pour chague cas, ne sont pas particuligrement compliquées,

® Au petit déjeuner: supprimer le bewrre et remplacer
obligatolrement celui-ci par au moing dews cuillérées & café
d'hutle d'olive sur le pain.

* Au déjeuner : supprimer la charcuteric et bes oewfs, dont
sl e jaune est redoutablement toxique dans les cas d'hy-
percholestérolémic avérée. En revanche, autoriser les abats
aver qualgiees réserves |

—seront Interdits: cervelle, ris de veau, rognons, foie
(pore, veaw, génisse, beeul, mouton, lapin) |

—seront aulorisés: tous les autres abats, ¥ compris
gésiers confits, fnies de volaille ot fole gras de canard.
Vous en aurez Milustration et la confirmation par Pextrail
de M'étude que ['al effectuée conjointement avec le Pr Jean-
Robert Rapin, parue dana le journal selentifigue, NAFLS du
2 juin 2003

Si vous souffrez de diabéte

Celui-ci est notablament plus lacile i gérer, guelle gue solt
son laCh trition dans tous
2e8
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les cas, une progs de glucides i i
celle gue les 0n e craindra d
pas, @ priced, les exchs de sucm Soul au moment du golter
ol les diabdtigues devront suivre gquelgues recommanida-
tions. Maks il y & deux cas de figure bien distinets @

Sait il Sugil d'un diabite de surcharge ef il sera sm-
plement nécessaire de supprimer les aliments trop riches en
sucre au goiter (raisin, ananas, cerises, dattes, miel, sirop
d'érable, confitures, conlkeﬂe& slwps_ zodas et sorbets).
It fandra égab les poiiters
linatoires ef vous abliger & diner legerament 2 heures apris
le gofter tant que vos paramitres biologiques indiquercnt
e hyperglycémie associée a wne HhAlc trop élevée, Le

Tetour i des valeurs Sans
blen entendu, de une
normale,

» Soitil s'aght 'un diabite insalino-dépendant el il ludra
ajouter d'avtres précautions & la restriction des secres au

—Au petit déjeuner - la part de pain sera réduite de 10 g et
1a part de fromage sera augmentée o autant.

= Au dijewmer © on remplacera bes féculents par la méme
quantité de gumes verts cuits ou be deuble de crudites,
sans oublier d'augmenter en mEme temps de 20 g la part de
wiande.

—Le diner sera strictement obligatoire, limité st vous e
souhalter & une petite part de polsson, mals [amals réduft &
un plat de leguimes, ce qui risquerail de provogquer de graves
déséquilibres dans votre glycmie du riveil

= Dernidre précaution: ne jamais prendre le risgue
de godter avant davolr récliement faim, Tidéal Stant de
eontriiker, dans les premiers temps, avant celul-ci, votre gly-
cémie par un test digital.
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Bien entendu, dang les deux cas, il conviendra, comme
pour les pathodogies du chaolestérol, de confier & un théra-
peute qualifié formé A la Chronotrition lo suivi et la ges-
tiva de Nalimentation.

Si vous souffrez de pathologie du colon

Quedle que soit eellect, b Chrone-nutrition a I'énorme
avantage d'ére tris bien équilibrée en fibres. ce qul permet
& I'intestin de ne pas souffrir de surcharges. Notamment
aviice i I'apport de plus de Ghres animales e moing de ihres
végdtales, Toutes les colltes foncticonelles, qu'elles solent

i ou i seront donc par ke
simphe respect de la Chrono-mutrition,

En oo qui concerne les colites diverticulaires, la maladie
e Crohn et autres colites organlque& il Fandra pnendm des
une
:épertmnn des fflres mummeﬂ | suppresston de certains
aliments vegetan,

Nans un cas comme dans Fautre, les Mgumes verts ne
pourront étre assimilés quien petite quantité, toujours cuits
el de préférence lu\r]nula minés,

Tous] deh ' !
ee qul exclit les figues, et faites attentbon aux tomates.

En ce qui concerne e pain, méfiezvous surtout de fous
o qui contiennent des grains ou dont la mic est trop
dense, préféres Lout simplement du pain blanc, sous forme
de baguette, c'est le pain dont Uindex ghycémigue est le phus
falble, car [l ne eontient notamment pas trop de mie,

3 - Phase Equilibre

W Si vous souffrez de diatése urigue

(c'est la goutte [

Vous pouves, hitlas, #tre sulet b souffrlr de las goutte  sans
pour aulant gue vous n'en buviez ! On sait que Pacide urigue
peut Btre particulitrement dheve chez les huveurs et chez les
gros mangeurs de charcuterie, mais oo qu'on ignorait, cest
que celul-cl s"é@ldve d'autant plus qu'on mange décalé, méme
sl on mange les mémes allments.

Alnsi, se nourrir le solr de charcuterie, d'eeufs ou de fro-
mage, ou des troks, ou balre de Paleool § nlimporte quelle
heure du jour, fait courir le risque que votre gros orteil vous
intime un doulourcux rapped & ordre,

Cest, en effel, au niveau de la premiére articulation du
gros ortedl gi le plus les crises
de goutte. Mais médfier-vous, d'autres petites ou maoyennes
articulations pevent également &tre atteintes.

1l faudrs done respectes & la fettre s chronologie des ali-
ments ot sile taux d'acide urigque est trés éleve, on suppri-
mera la charcuterie, Paleool (méme quand c'est la f8te [}, ke
choeolat ef les abats.

Enfin, m\dll beauwup de mal des fruits de mer, en fait, le

matin #era surtout
Ies vin Blane qui les accompagne, surtoul si le repas @ait le
soir!




Ultimes conseils

Vous voici donc en passe dalleindre volre bol, mads
attention aux embiches semées sur votre chemin | Pour
wous alder B les éviter, et en espérant que vous aflez les fire
&t les relire Jusqu’h connaitre pariaitement la fagon de gérer
wotre corps, voici la liste des dix principes de FIREN'S, que
je vais vous commentes afin de la rendre plis fzcile & mettre
en application.

Les 10 principes do I'REN'S
1. Lsiimerdstion sdanlie pous miscir /s inujours valshie pour na
s sBgrossir,
2. Uniigar das afments Aldges, arifickls o mémn igers, n'est pas le
bean mryan pour minge
A On rfintervestil jamais Condre des repas.
4. O pet faire, 1 (o1 863 8 i, i (Foa%35 BANISAR HANS &5 SAMAING
{netarment prencea de ool mswmmwusmp‘n

5. 0N NG Mange pas un akman & un mauveis m
s Onn‘mgunlﬂumnlshﬂund: vegetal damleuululs

a.c 3 il
9,00 Mmange @ec piaisy, mais uulamam pour calmer sa fsm... sauf
& cast I

10.Co gt et bom ur vcus ot bon paur s duires,

1. U'nlimentation adoptée pour mincir restera toujours
valable pour ne pas regrassir

Aver ma méthode, vous n'Stes pas au régime & propre-
ment parber. Done, lorsoue vous aurez atteint votre polids ot
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vis é appriqm les
principes de la Ch trition. La ph. e o5t en
effet un changement définitlf de vos hahlllbdr‘:& alimentaires
el en ne commettant plus d'errewr dans votre fagon de vous
nourrir vous serez certain(e) de rester mince, condition
néceazaire el sullisante pour garder la lorme aussi bien que
bes formness bout an longt de votre vie,

2. Usiliser des aliments allégés, artificiels ou mame
légers, n'est pas le bon moyen pour mincir

Netrichesz pas avec votre alimentation, o ne serait pas un
B myen de perdre du poids, 3§ par mafheor, vous arrivez
& maigrir en vous aldant de fauw-semblants allmentakres, que
Ferezvous ensulte T

— &l vous mangez comme avant, vous reprendres vodre sil-
houette plus un certain bres dde kalos |

— =i vous persistez dans la mEme voie, vous screz b coup
ailir condamné i vous acheminer vers la malgreur @1 son
redoutihle cortioe de carences ©

* carences calchque ef protélque reaponaables d'ostio-

= carences lipidiques en oméga 3 et 6, responsables de
syncdromes dépressits,

3. On n'interverfit jamais I'ordre des repas.

Intervertir Fordre des repas est auss! imprudent que de
sauter le repas qul précede un repas de Bte,.. Aucun pré-
texte ne pourra Justifier erreur de manger peu ou pas
le maier, |éger ke midi, rien Faprés-midi et ourd le soir, ce
Aqui va exactement 4 l'encoatre de votre métabolisme nutri
tiomnel, Je vous al déji parlé de tous fes incomvénients que
cela engendre, 'y ajouteral cebul d'un méluctable vieillisse
ment prématuré provoqué par la perturbation des oxydas

a4

Ulsimes canseils

tions naturelles survenant de fagon décalée. Ce qul arrtve
nedamment quand le matin, au petit dijeuner, on mange des
compotes, de la confiture, du miel i quon boit un jus de
fruits en crovant dans tous les eas bien faire. Or, ces oxy-
dants bloquen! complétement, ou presgue, les oxydations
naturelles que volre corps doit absohument accomplir pour

a les gras saturds et
les protéines que vous vene: de manger. Cecl confirmant
l'adage @ « Il est bien connu que Penfer est pavét de bonnes.
intentiona !«

4, On peut faire, si 'on en a envie, deux grosses bétises
dans la semaine (nolomment prendre de F'alcool), mais
pas de pefifs dérapages tous les jours

O a vu récemment réapparaitre cans be milien des cher-
cheurs de chauds partisans d'um ou m:m«s deux verres de
vim li Tout médecin
connaft bes dégits que provogue, b long terme, Fabsorption
Journalitre d'alcool, méme en faible quantivé. En eifet, quand
vous ferez la féte, votne omau]smx. mettes sussilit en place
1oul w SysLEme plexe de régguilib et
oS d’éliminer . vos dith
alimentaires et vos Hbations. Mais la petite erreur de tous les
Jours passera inaperque dans le flot nutritionnel normal et
wlendra s'ajouter goutie par goutte, gramme par gramime, &
votre volume et & votre poids.

5. On ne monge pas un aliment & un mouvais moment
Je vous @ Enumdré des
repas 1 les raigons phvsiologiques de cellech, Alors, sl vous
e youlez pas comprometire tous vos efforts pour mincie ou
rester minee, ne mettez pas le défeuner i la place du diner,
I petit déjeuner au goiter et vice versa, saul blen entendu
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dans & cas of vous vivez & Uenvers | Ainsi lo petit dijeuner
se prend au lever, meme s'll est midi, le déjeuner le soir s
V'on travaille de nult, et be polsson avant e coucher méme 'l
est 7 heures du matin |

6. On n'ougmente jomais la part de végétal dans les plats

U est tellement tentant de manger sans mesure des cru-
dités oo de b salade, sous prétexte que cela ne nourrlt pas.
On oublie, ve faisant, leffet pervers des aliments lagess.
Hls ne donneront certes pas de poids ou tris pew... mais
auront sur les volumes des effets accumulatifs fort pea
esthétiques : grosses Jambes ot culotte de cheval seront
les punitions 1 dles &' ume.
désagréable sensation de bourdeur et d'empitement des
membires indérieurs.

7. On ealme sa foim avec I'animal, jomais avec le végétal

Il favdra surtout &viler de surcompenser les messages
de velre appdiit en faisant Verreur de Iapaiser avec des
aliments ne correspondant pas & ses besoing. La faim est
un message naturel radu. le hesoin d'un.
nutritionnel ; il vous faudra cependant veiller & la satis-
faire correctement en la calmant avee Valiment adéquat i
chague moment de la journée, Dans ce but, on augmentera
51 nécessalre ;

=B fromage le matin, ou on lul ajouters ceuls effou char-
cuterie & vodonté ;

= la viande 1o mids ;

= lee poisson, de prédérence gras, e soir

An cours de ls journée, des efforts physiques Intenses
devront étre précidhés et accompagnés, surtout pas suivis,
par un végétal
mais le phus riche possible en protéines «f on lipides |

Uiimes coneails

8. On ne fente pas de compenser le soir un repas oublié
dans lo journée

O compensera les mangues d'une fjournée par un gros
repas du matin, en ajoutant cufs, viandes ot charcuterie au
pain + beurre « Iromage du petlt déjeuner.

A Tinverse, be repas du $oir pourra dtre supprimé ou rem-
plact par un golter tardif en cas de surcharge, En résumé,
on mangera le matin ot le midi pour accumuler les réserves
d'énerge gu'on dépense dans 1a journde, mais be soir unicgue
ment poar satislare un retour de Pappétit par Pinsuffisance
des apports sffectués pendant le reste de la journée. Manges
sans un réel appétit enverralt & notre corps le message d'un
besain de stockage de réserves en prévision de possibles
eliseltes,

9. On mange avec plaisis, mais sevlement pour calmer
sa foim... sauf si c'est | féte

Ultime conseil | pe vous servee pas quotidiernement de
wotre bouche pour compenser vos chagrins et vos stress,
vous aboutiries & coup 8lr au résultat nverse, Souvenss.
wous de Thistoire du buvewr qui buvalt pour se consoler st
que beire rendait malhewrenx... o2 qul Pobligeat & boire
pour ouhlier son chagrin |

Consolezvous plutdt en participant & de mémorables
Testins en famille ou entre amis, dont vous gardere: wn s
wveniir d'adtant plus agréable gue vous les aurez dévores sans
hente ni remards !

10. Ce qui est bon pour vous est bon pour les autres
Celul-ci reprend 1z phuase de la patiente ne pouvant mankgee

correclement parce gue s enfants éalent en vacances !
Rappelonsde, la Chrononutrition nous concernc tous

sans exception et il ne sera néeessaire de la modifier qu'en
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de trivs rares ovcasions justifiées par une pathologie ou une
Intolérance avérées. Nous expliquons quotidiennement &
des parents vemes nous consulter Putilité de faire manger
comine e, ausst blen un fils un peu Teet qu'ume fille dodue
et un conjoint sportif, dans le m&me but de donner & chacun
une sithoaette équilibrée. La partte est dallleurs gegnde
d'avance quand on s'apergolt de I'énorme avantage consis-
tant & laire, aver honne conscience, le méme plat pour tout
b moncle & chanue repas.

Conclusion

Tout paralt si facile... et pourtant certaing d'entre vous,
pendant que d'autres senthoustasment, appréhendent &
Pldfe d'adopter un style de vie tris différent de leurs habi-
tedes i La iclogi est
un merveillens mécanisme dont on détruit Péguilibre si
on mange les aliments au mauvals moment, Cette rupture
A'éguilibee 8'accompagnera de maigreur si Fon ne mange
pas assex, de prise de poids et de volume sl 'on mange trop.
Changez définitivement vos habitudes et votre corps chan-
gera, sans pour cela e obligé de vous priver. Pour nester
simple, e vous consellleral donc simplement de respecter
J chronoblalogie en suivant la Chrono-nutrition, réorganksa-
tion del’ umate ;

= un bon gros et gras petit déjeuner ke matin avec un
peu de paln et surtout pas de lailages contenant du lac-
tose |

— un bon déjeuner de loutes les viandes qu'on voudra fe
il avec un peu de Foalent

=un goiiter de gras vépd e fruits |

—le soir un diver le plus 1éger possible.., sans oublier
que le polsson est le meilleur aliment du soir e que trop e
Mgqumes donne des hanches |

Soyez tantalslste dans vos chobx, mais ne les intervertisses

Voila mon ultime conseil avant de vous lajsser gérer votre
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avenir... mals rassurez vous, je ne seral jamais trés Join et

toufours prét i vous aider !
Bon appétit et... & blentdt peutEtre |
Votre bien dévoud. L'Institut de Recherche Eu
r A Dk sur la Nutrition et la Santé (IREN’S)
Llorigine de FTRENS.
Litstitut est | résultat d'une complémentarité entre s per-
daat be trait d L de

et e trait dlunion intellectued b nutrition, chacune tragant sa vole
dans ume direction précise, mals les unes ef bes awtres échangeant
réqulitremant entre elles les résultats de leurs découvertes of de
beurs comclusions. ('est ainsi gue be professeur Rapin, chercheur
on pharmacokgie, permed en 1999 au doctenr Delabos, médecin

devallder. s00 Biniqe
de b Reféndurarion alimenaire aotielle. O'est dgalement grlice ag
‘arta; les rejosint,

alnsi que le docteur Jamot, expert en gérontologle. Anicabement
sallicité, le docteur Simankn, épbdémiologiste, accepte de simpli-
quer dans la vobe de recherches commumes. Le docteur Tapiera,
nutritlonnkste associé deputs deux ans au doctewr Delabos, vent
compléter Péguipe en apportant soe expérieace de b communi-
catiom. Ainsl sera créé FIREN en 1996, Le temps passe et 'REN se
renouvelle e g'agrandit, poar devenie en 2005 MRENS, Institat de

illant dans
ses rangs de nouveaux chercheurs, d'autres se retirant pour pros
diter d'une retraite blen méritle, ou rop ocoupis par kaur secteur
personmel d'actvis

Do premiers membres fondatews 1| nesto a viellle garde

- Doetenr Robert Cadue, prosident |

—Doctewr Alnin Delalws, trésorer, directeur des rechenches
elinigues ;
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—Docteur Jean-Clamde Jamol, directeur des recherches en
ghroatlogie
= Professer Jean-Robert Rapin, conseiller sclentifique.

Alaquelle viennent s"seutes :

~ Doctear Jean-Plerre Campagioe, directeur des recherches en
micro-nstrition ;

- Dactenr Séhastien Delalss, secritalie |

- Doctear Clande Munink, veepréskbante.
Limstibat & pour ahjet 2
= L ¢
thques ou nocls sur Métre humain,

~Lexploration des désordres biologiques créés par des
carences, des exebs ou des déviations alimentalres,

—Les &udes de recherches clinlques pemmettant e dépistage
ol la caractérisation des facteurs de risque Bés aun anomnalics
nutritionnelles.

Niments ot de h

~Les étides o bes enu "
I leairs aspects et th

= La recherche & I'éade de la somatisation sur les compaste-
mients alimentakres,

— L recherche sur les médicaments susceptibles de contribuer
i 14 maltrise et & ka correction des anomalies dorigine organigue
o paychosomatinue.

-La walidation des protocotes descamens cliniques qui per-
mettent de pouvedr évaloer la patiee of Pévolution des anomolies
marphologlgues,

Addresses de [RENS en France :
21, rue Royale, THH8 Parts

3, rue de la Pie, 76000 Rowen
Tl (centralisiy : 12 35 73 09 23

O frouver...

LES COMPLEMENTS NUTRITIONNELS
DE LA CHRONONUTRITION

Gélules de Chreno-Yita s
En vents sur le site wwwhblochrono,net

Gelules de Clrono-vitamines
En vente sur ke site hitp 3 wwweomplbement-regimecom/chrong-
selling php

e — Fit oM FoMiic +)
En vente sur ke site www biochrono. net
Barres et sachets de Chrono-protdénes (Chronobarres, Clrono-

sachets, Chroniebalssons... )
En vente sur le slie wwwblochrono.net

UN CHRONCONUTRITIONNISTE
OU UN CHRONO-EXPERT EN FRANCE

Uit elrond-nmtritionmiste est médeci. Un chroneexpert ost
de professi

Tous dess ot sulvi ian & I'Ecole de Ch
e Rowen, sous |"égide de NREN'S (Institut de Recherche Enmpéen
sur b Nutritlon et la Santd).

83



O trowver..,

#Paour trauver le praticien Je plis poche de ches vous, 0|
sullit d'aller sur les sites

hitpyfwww biochrono.net ou
hiip reql A tesch
perts-en-france.php

= Vs pouves vous fabresuivre par e Dr Alain Delabees, en allant
sur le site www.chrono-coarhing.com,

* {u encore contacter Uinstitut IREN'S (02 35 73 08 21)

* En cas de probléme de samtd, il est préfémble daller sur |
site, piloté dgalement par be Or Delabos ef ses collbgues médecing

+wwwlaechs rition e

ETTES DE LA CF

Retrouves toutes fes recettes de ln Chrooonutrition dans Jes
livres sulvants {aux dditlons Albin Michel) -

D Alain Delabaos

Mincir sprmesure grdos & fn Chronomtrition (1295, nouvelle éd.
ticn 2005)

Mincir an bramtd grice @ fo Marpheautrition (2009)

Le Reginve starter {HHI5)

Warinere b cholassénd grdce i fe Chrono-auteition (2002)

e Alain Deliabeos et Guylene Deluts ;

230 recetes gourmnasndes pour mircir sur mesire {2000)
L Crigine sauewr pour minciran beamd (2002)

Mincir gourmand spécial Chrono-nutrition (2007}

La Chrone autrition spécial Ramodam (207
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Dr Alain Delabos

Mincir vite
et rester mince

Fort du succée de sa méthode, le D Alain Delabos a congu un programime
spicinl pour mincir apkdement sars misties sa sars en danger
Enaﬂhﬁﬂn e, § adizirs, agquilibre), vous pourmez
B bl 4 il

au rythime qui vous comvient, pour un résultat durable.

Cetle méthode gourmande est fondie sur les principes de la Ghrong-
nutrition, qui veut que fout ahment est bénefigue = B8N CONSOMME &1
fowacion de horoge biologique du conps. Ainsi, | 5"agit donc de mangss
les bons aliments, au bon moment, et dans la bonne quantite,

* Decouvrez les principes de la Chrone-nutritian.
= Profitez du pletsir de manger au quotidien : fromage, pain, steak-
frites, chocalit, amandes, notsettes.,
+ Subvez p o votre talfe.
= Découvrez plus de 60 recettes ot menus, des idées de plats 8
emporter au bursau, alnsi que des salutions pour la cantine au
Ia bistrot...
L une sans frustration,

Un réglme EXPRESS, trés EFFICACE,
SANS DANGER pour I'organisme,

Le By Alaon Delabos, concagpien o Chrino-nunition®, et oo
3 =) 8 SuTmEeen A & o & k- seife)
e (8 IS,

et it obhest-seder nck 5. mesue giice & BORNG-IUIRN

S
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