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Équilibrer votre assiette ne suffit pas à vous affiner ?
Une hypersensibilité au gluten freine peut-être vos efforts I

Avec notre programme minceur adapté, améliorez votre
confolt diqestif et dites adieu aux kilos en trop: carotin:Henrlt

n alongtemps dis-
tingué deux caté-
gories d'indlvidus:
les intolérants au
gluten, atteints
d'une authentique
maladie-ditecæ-

liaque -, qui doivent impérativement
évincerle gluten (mélange de protéines
présent dans 1e blé,l'épeautre, le seigle,

lbrge eti'avoine) sous peine delourdes
conséquences (dénutrition, perte de
poids, diarrhée chronique, nausées,
vomissements, carence en fer...) ; et
les autres (99 % de la population), qui
consomment pâtes, pain et biscuits
sans souci.

Depuis peu, les spécialistes
nuancent cette classif,cation, jugée

simpliÀte au regard de ce que rap-
portent de nombreux patients. o Le
gluten-surtout celui dublé modeme,

celui que nous consommons àl'heure
actuelle-est diff,cile à digérerparnos
enzymes, etde nombreuses personnes

y réagissent mal sans être malades
cæliaques, explique le DrMartine Coti-
nat, gastro-entérologue. On parle aiors

d'une hypersensibilité qui se manifeste
par des ballonnements et des troubles
du transit 

".

Plus de conforl digestif,
moins de colories

_Inconfortable, cette hypersensibi-
lité aurait-elle aussi un impact sur la
ligne ? Oui, affirment celles et ceux
qui ont réduit ou stopfé leur consom-
mation de gluten. C'estlogique : sans
gluten, 1es ballonnements cessent et
le ventre redevientplat. o Les intestins
retrouvent un bon équilibre, avec un
impact favorable sur la régulation pon-
dérale ,, continue le Dr Cotinat.

MINCEURre

Dr Morlinê Angélique
Golinol Houlberlgosfro- diétéficienne-
entêrologue nutrilionniste

Réduire sa consommation de pro-
duits contenant du gluten (pâtes, piz-
zas, pain, biscuits, gâteaux, prépa-
rations industrielles..) modifie aussi
logiquement certains apports nutri-
tionnels. " À condition de ne pas les
remplacer par leurs équivalents sans
gluten, on diminue la proportion de
glucides, constate Angélique Houlbert,
diététicienne-nutritionniste. Or, quand
on veut maigrir, c'est justement à 1a

réduction des sucres qu'il faut s'atta-
quer en priorité. ,

Une nouvelle foçon
de concevoir ses menus

Si vous digérez mal le gluten,
suiwe un régime alimentaire adapté
peut vous aider à éliminer les kilos
superflus. " Cette hypersensibilité est
l'opportunité derepenserson alimen-
tation, ditAngélique Houlbert. Il faut
revenir vers plus de naturel, redon-
ner une vraie présence aux fruits et
légumes, réhabiliter ce qu'il faut de
viande etpoisson, choisirles féculents
les plus rassasiants et miser sur des

matières grasses de qualité. » >
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LES clÉs pouB
ALIIVENTATION

UNE-
LEGERE ET

EQUILIBREE ffi&ffiffi æfu#ËffiFÆ

ll est présent O.n, ,. plupart des aliments céréaliers et des
produits transformés, qui sont aussi les plus risgués pour la
ligne. Pour s'alléger, il faut instaurer de nouvelles habitudes.

Congelés ou en conserve ovec odditif de f0rine (exemple ; épinords
o lo crème), produits préts à l'empro; o 00se de pomres de Terre (purée,
chips, frites, pommes rissolées, d0üphines.,,), oouillon de réglmes

Préporotions à bose de fruils

Préporofions à bose de fromoge frois, desserts loclés, produiTs loiliers
écrémés. fromoge ù fondre, crème chonlilly

Viondes, lvlortodelle, soucisses, boudin, préporotions et forces ô bose de vionde,
poissons ponures, plots en souce prê'ls à l'emploi

Prolinés. chocolots, desserts

Poins ou sojo, millel seigle, nouilles ûu sojo, corn flokes, levure
chimique, iâgrédienls po'ur potisserie, noppoge pour torte

Soupes el souces prêtes ù l'emploi, vinoigrelles tou'tes prêtes,
plots préporés

t Je séleclionne
I mes féculenls sons gluten

Pour remplacer Ie blé, les alLernatives
ne manquent pas : iz, pommes de
terre, sarrasin, quinoa, légumes secs...

Mais toutes ne sont pas compatibles
avec la ligne. Ainsi, les pommes de
terre, les rizblancs ou à cuissonrapide,
les farines de riz, châtaigne ou maïs
aff,chent des index gÿcémiques (IG)

élevés : ils favorisentle stockage et ne
rassasient pas durablement.
t En plqlique. On privilégie les lGbas
et moyens : riz sauvage, brun et com-
plet foasmaü. thai..), quinoa, sarrasin,
millet... etleurs dérivés (farines, pâtes,

flocons...). patate douce. légumineuses
(lentilles, pois cassés, haricotsblancs..).
Commeleurs apports glucidiques sont
conséquents, onles cantonne au déjeu-
ner, 30 g poids cru (100 g cuit).

ftJe réinvenle mon pelil déj
&Atrenrio- aux p-oou Ls de peliL

déjeuner estampillés sans gluten : pé-

tales de ma-s, galeLles de r.z. pa'-s er

viennoiseries industrieis... auxfarines
de maTs et riz I Dotés d'IG é]evés, ils
font grimper 1a glycémie en flèche et
favorisentles fringales. C'estle moment
d'introduire de nouvelles céréales, des

protéines animales et végétales et du
bon gras:mangerle matin ces aliments
variés et de qualité est la garanlie de

moins manger le reste de la jou"-ee.
+ En protique. En plus d'un fruit, on
prévoit un féculent à IG bas ou moyen
(flocons de sarrasin, qurnoa...), des o1éa

gineux (noix...). ur pr odu'r a ir-ero- un
jus végéta1 (jus d'amande...), i ceuf ou
1tr anchedejambor. O . or a,socie.es
ingrédients dans des pancakes de qui-
noa, crêpes à la châtaigne, porridges...

2 J?nlève lo corbeille de poin.t
v Les pains sans gluten sonl souvent
réalisés avec des farines à IG élevés,

etJoourrés d'additifs quand ils sont
industriels. De pIus, prendre du pain
doublonne avecles féculents : auf,nal,
cela faitbeaucoup de glucides au cours
d'un même repas. 1/5 de baguette en
apporte 28 g environ, soit autant que

170 g de lentilles ou 100 g de riz, pour
un moindre effet rassasiant.
{} En protique. Pas de pain, sauf à

l'occasion. Dans ce cas, on le fait soi-
même (450 g de farine de sarrasin et
châtaignes + 1/3 1 d'eau + 1 pincée de sel
+ %c. à c. debicarbonate de potassium
+ 25 g de levain) et on en prend 50 g, à

1a place des féculents. On peut aussi
opter pour un pain au petit épeautre.

Je redonne oux légumes
une ploce cenlrole

Gorgés de vitamines et minéraux,
riches en fibres et en eau mais peu ca-

loriques, i1s rassasient et ralentissent >
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1'assimilation des glucides consommés
au cours du même repas. De plus, leurs
flbres alimentent les bonnes bactérres
de l'intestin, celles qui luttent contl:e
1e surpoids !

* En plotique. On en met en entrée,
crus, cuits ou en potage avec mor-
ceaux, puis en plat principal, la moitié
de l'assiette.

ffiJe lroque l'industriel contre
#du foil moison
Le gluten se cache dans de nombreux
produits (voir encadré page précé-
dente, Atlention au gluten caché l).

Quant à ceux estampillés sans g1u-

ten, i1s contiennent des additifs et sont
tout aussi caloriques, gras et sucrés
que 1es aul res. f a ire naison pernel,
d'éviterle gluten etde gérerles apports
énergétiques.
æ En prolique. On cuisine simplement,
avec des basiques. pas 1e temps ? On
planifre les menus. On priviiégie 1es

1égumes sans préparatron (endive,
chou-fleur, salades, brocoli...) et bios
pour zapperl'épluchage, on 1es coupe
en morceaux pour raccourcir la cuis-
son et on opte pour la vapeur, 1'étouf
fée ou 1e wok. On trempe céréa1es et
légumineuses une nuit, avec un peu
de bicarbonate avant de les cuire, ou
on utilise des flocons (de quinoa, de
sarrasin...), faciles d'utrlisation.

§Je réhobilite les produits
Wd'origine onimole
En contrepartie de la réduction des
glucides, il faut s'assurer des apports
suffisants enviande, poisson, frurts de
mer et ceufs, dont les protéines rassa-
sient efficacement.
# En protiquê. On en consomme à

2 repas par jour, en privilégiant les
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CTJISINER SOFMÊME PEI?MET
D'EVIIER LE GLUTEN ET DE GÉRER

viandes maigres et en variant les
produits de la mer : de 1OO à 150 g au
déjeuneret de 50 à 100 g au peritdéjeu-
ner ou au dîner. Le soir, on priviiégie le
polsson, plus digeste.

TJe conlrôle les motières
§ grosses ojoutées
Avec 90 caiories pour 100 g, el1es
pèsent lourd dans la balance. Pour-
tanl. il re fau, pas les el,mine-, car
elles contribuent à 1'entretien des cel-
lu res, assJrent un bon rassasiemenr et
diminuentl'iG du repas. Il fautbien 1es

choisir, les doser et 1es compléter par
des aliments riches en "bon gras" :

avocat, oléagineux, poissons gras
(maquereau, sardine..,).
* En prolique. On réserve le beurre au
petitdéjeuner. Au déjeuneret au dîner,
1c. a c. d hu' e de colza ou oe noixpor.u
assaisonner et 1 c. à c. d'huile d'olive
pour cuire.

# Je m'oulorise
Gun goûler équilibré
Pour déstocker, f idéa1 est de se passer
de sucres (féculents, fruits...) le soir.
Dans ce cas, rlieux vaut prevoir .ne
collation dans l'après-midi, avec ce
qu'rl faut de glucides pour modérer
1'appétit au dîner.
* En protique. Vers 16 h-12 h, on
prend 1 fruit frars et 2 carrés de cho
colar noir accompagnes d une r.sane.

En cas d'appétit important ou encore
d'activité physique, on mange une
compote sans sucre a.;outé avec 2 c. à s.

de flocons de quinoa ou de sarrasrn, à
prendre idéalementlors de cette même
collation ou au dîner, si on ne peutpas
se passer de dessert, mais dans ce cas,
1a perte de poids sera bien entendu
moins rapide.

tE PODIUM DES
ALTERNATIVES AU BLÉ

* Quinoo.
Doté d'un
lG bos (35),
il est riche en
mongonèse fer, mognésium
et cuivre, et ses protéines
sont équilibrées. Ropide
à péporer, il est idéol en
solode ou choud, en
olternotive ô lo semoule,

* Sorrosin.
Consom-
moble cuit
comme du riz,

il s'utilise sur-
tout en forine

et en flocons pour éoliser
des golettes ou peiit goût de
noisette, Son lG modéré (40)
ossure un rossosiement de
longue durée.
ë Lentilles coroil.
Riches en fibres.
elles sont très rosso-
siontes. Ropides ô
cuire, elles donnent ' t
un ospect de velouté
quond elles sont liées
ô lo cuisson des légumes.

Ptus DISTUCES PoUR
EVITER tES BAIIONNEMENTS

*u**{i *+à}*riiT:er :e *:*i** *=
silifii p"Js, +* p**Ë* *i!$s: *...

* Mosliquêr. Môcher lon-
guementchoque bouchée
prépore lo digestion en
broyont les oliments et en les
imbibont de sucs solivoires.
* Limiler les loitoges. Le
loctose est pour beoucoup
difficile ô digérer, On les rem-
ploce por des "loitoges" vé-
gétoux enrichis en colclum ou
on privilégle ceux pouvres en
loctose (fromoges, yoourts).
ê Oser le cru. ll est souvent
moins gozogène que le cuit !

C'esi le cos des choux, cor
leurs enzymes, inoctivées por
les cuissons, focilitent jeur di-
gestion. On les ottendrit ovec
de l'huile et du citron,
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MES MENUS POUR MINCIR VIIE

Siiïpir:s q prr{ç*r*l **n*, **L;i}i*r*i *i i*g*l*.: v*i*i ,J**x 
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ç*mfiin*s dc ffiÊfiiis §r:*§ *iu!*!1 **rii',rëu§ *;i*ü*r *t *t4çti'iil*r, :

il***Ê
âffi§ffiffi
Thé, cofé, infusion ou
chicorée sons sucre
. l0 noix de cojou . 30 g
de poin de petit épeoutre
ovec l0 g de beurre
. /z pomelo

§ffiffi
Corottes rôpées
vinoigrette (1 c, ô c.
d'huile de noix) . 125 g de
steokhochéô5%MG
. 30 g (poids cru) de
horicots rouges . Tomoles
concossées en conserve
(i c. ô c. d'huile d'olive) .
3 pruneoux

ffi
1 æuf brouillé oux oignons
rouges et chompignons
. Solode verle vinoigrette
(1 c. ô s. d'huile de colzo)

tu§*r*i
*ffi&ffiffi
Thé, cofé, infusion ou
chicoée sons sucre
. Poncoke de quinoo
ovec 100 g de compote
sons sucre ojouté

ffi
Céleri rôpé vinoigrette
(1 c. ô c. d'huile de
colzo + vinoigre + persil
ciselé) . 120 g d'escolope
de veou . 30 g (poids
cru) de riz bosmoti
. Endives ô I'étuvée
(1 c. ô c, d'huile d'olive)
. 100 g de fromoge blonc
. ]00 g de solode de
fruits frois

ffi
250 ml de soupe de céleri
et de couçe . 100 g de
cobilloud en popillote
. Chou romonesco (ovec
I c. ô c. d'huile d'olive
+ ciboulette ciselée)

fu4*r*ræ#irx§rJre
Ihé, cofé, infusion ou
chicorée sons sucre
. 30 g de flocons de
sorrosin . 2 petits-suisses
noture . 1 oronge
songuine

ffiffirffi
100 g de Soint-Jocques
poêlées (l c. ô c. d'huile
d'olive + I écholote
hochée).309(poids
cru) de lentilles coroil
. Solode de môche
vinoigrette (ovec
I c. ô c. d'huile de noix)
. 2 clémentines

§sffi
Solode composée :

Vzovocot,100 g de
crevettes, solode
mesclun, Tz pomelo,
cceurs de polmiers
(l c, Ô c. d'huile de colzo)

i**#a
{ffi
Thé, cofé, infusion ou
chicorée sons sucre
. Crêpes ô lo chôtoigne
ovec l0 g de purée de
noiseTte . I poire

SANS FATIGUE

.'..
CREPES

Mélongez 1 verre
de forine de sonosin,
de chôtoigne ou
de millet, I vene
d'eou, I blonc d'æuf
et I c, ô c, de purée
de cojou. Loissez
reposer. Foites cuire
ensuite ô lo poêle
ô feu très doux,

ffi
Mormite de légumes
de soison ovec 30 g de
pois chiches (poids cru)
. 120 g d'escolope de
dinde (1 c, ô c. d'huile
d'olive) . 30 g de comté
. 2 clémentines

ffi
GroTin de morue (,l00 g)
oux blettes (l c. ô c.
d'huile d'olive) . Solode
de môche (l c. ô c.
d'huile de noix)

NI CARENCES

Ssr*æd!§ffiw
Thé ou cofé sons sucre
. I ceuf coque . 30 g de
poin de petit épeoutre
ovec 10 g de beurre
. 7z pomplemousse

ffiW
Endives (1 c, o c, d'huile de
noix) I S6ul Sourguignon
et 2 pommes de terre (l c.
à c. d'huile) . 100 g de
foisselle . I pomme ou four

âffi
Soupeôl'oignon.Chou
broisé (1 c, ô c. d'huile)
. I tronche de jombon

*êrci****æâffi§ffi
Thé ou cofé sons sucre
. Assiette gourmonde

l

:..

:-:

;,

.-

.
.

PATICAKES DE OUII{OA

Pour 4 unités.
Mélongez 125 g de
forine de quinoo,
40 g de flocons
de millet, I c. ô c.
de levure I c. ô s.

d'huile d'olive. 
.l60 

ml
de jus d'omonde,
I æuf bottu, I verre
d'eou. Loissez reposer.
Foites cuire ô lo poêle
ô feu Îrès doux.

ffi

Y*r:*r*di
ffiffi
Thé, cofé, infusion ou
chicorée sons sucre . 30 g
de flocons de quinoo
. 200 ml de jus d'omondes
5 noix de cojou . 6litchis

§æffi
100 g d'échine de porc
. Purée de ponois (100 g)
et céleri (1 c. ô c. d'huile
d'olive). Botovio
vinoigrette (1 c. ô c, d'huile
denoix)'loronge

ffi
Poireoux et soumon fumé
(2 tronches) vinoigrette
(1 c, ô c, d'huile de colzo)
. Endives broisées oux
chompignons (l c. ô c.
d'huile d'olive)

''.1:: '. .'. ... : ..:: ' :i:- :: . 
:

ASSIETIE GOURMANDE

Écrosez i bonone,
r/, cilron pressé, 2 c.
ô s, d'huile de colzo
+ I c, à s, de sésome
et 2 c. ô s. de groines
de lin moulus, 20 g
d'oléogineux et 1 fruit
coupé en morceoux,

âffi
Céleri bronche
(1 c. à c, d'huile)
.l cuisse de pinlode
. Choux de Bruxelles
(l c. ô c, d'huile) . 30 g
de quinoo (poids cru)
. 100 g d'ononos frois

$,æffi
Crème de betteroves
. Poôlée de
chompignons et brocolis
(1 c. à c. d'huile d'olive) .
I yoourt de sojo
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t]N PROGRAMME FRAIS ET DE SAISON
Li*n#3 ffi§ ffi§ffi
ffi*ffi*ffi
Thé, cofé, infusion ou
chicoée sons sucre
. Crème express
.Snoix.lkiwi

CRÈME EXPRESS

Mélongez 40 g
de crème kokkoh
(ô bose de riz rond
complel de riz
doux, de quinoo
et de horicots ozukis,
en mogosin bios)
ovec 250 ml d'eou.
Remuez 2 min sur feu
doux. Ajoulez 1 c,
ô c. de purée de
noisettes.

ffire§
Fonds d'ortichouts
vinoigrette (1 c, ô c.
d'huile de colzo) . 100 g
de cobilloud vopeur .
30 g (poids cru) de riz
bosmoti . Horicots verts
(1 c. ô c. d'huile d'olive)
. 2 clémentines

ffi
Solode de coleslow
et mieltes de thon (80 g)
sur loitue (l c, ô c, d'huile
de colzo)

M*rd*
âffiffiffi
Thé ou cofé sons sucre
. 100 g de fromoge blonc
. I clémentine . 30 g
de flocons de sorrosin

Retrouvez
nos octus,

nos débots, nos
experts sur

s0nlemogozine.fl
t
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Betteroves vinoigretfe
(1 c. à c, d'huile de noix)
. 120 g de filet mignon
. chou-fleur vopeur
(1 c, ô c. d'huile d'olive)
. 30 g (poids cuit)
de pôtes de sonosin
. I bonone

ffiffi
250 ml de soupe de
coroties ou gingembre
. Poêlée de pôtisson
(1 c, ô c, d'huile d'olive)
. I moquereou en
popillote

Mær*ræ*§
ffiffiffi
Thé, cofé. infusion ou
chicorée sons sucre
. Poncoke de quinoo
ovec 100 g de compote
sons sucre ojoulé

rffiffi§

Toboulé de quinoo (30 g
poids cru) et légumes
(1 c. ô c. d'huile de
colz@.2tronchesde
rôti de porc . Horicols
verts persillés (1 c. ô c.
d'huile d'olive) . 2 kiwis

âtËffi
250 ml de soupe de
légumes . 100 g de pové
de soumon grillé . Solode
verte vinoigrette (1 c. ô c,
d'huile de colzo)

Jæudi
§ffiW§Tffi
Thê cofé, infusion ou
chicoée sons sucre
. I tronche de jombon
blonc découenné
. I kiwi . Crêpes ou
sorrosin

/2pomelo. l25gdesteok
tortore (1 c, ô c. d'huile
d'olive) . Solode verte
vinoigreTte (1 c. ô c.
d'huile de colzo)
. 100 g de riz ou loit

ffi§
250 ml de cème de
choujleur. Wok
de légumes
oux creveTtes (80 g)

Væs:Sr*#i
ffiæffi§ffi§
Thé, infusion ou chicoée
sons sucre . l0 noiseTtes
. r/2 pomelo . 30 g de
flocons de quinoo
. 200 ml de jus de sojo

§ffi§ffi
1 golette de sorrosin
complète (l ceuf, I lronche
de jombon. 30 g de
gruyère, chompignons)
ovec l0 g de beune .
1 ponno cotto à lo vonille

**ffi
]iz ovocoT . 1 petite boîie
de sordines Ô l'huile d'olive
. Fondue de poireoux

S*æ**!§re
Thé, cofé, infusion ou
chicorée sons sucre
. l0 noix de cojou
.lbonone.30gde
flocons de quinoo
. 100 g de fromoge blonc

ffiffixffi
Solode verte ovec
30 g de dés de
roquefort (1 c, ô c,
d'huile de noix)
. 100 g de poulet rôti
. Légumes couscous
(1 c. ô c. d'huile d'olive)
. 30 g (poids cru) de
guinoo. 1009d'ceufs
ou loit moison

§ffi
250 ml de soupe
de légumes . Poêlée
de légumes de soison
(1 c, ô c, d'huile d'olive)

*isæ***§=*
ær§§æ
Thé, cofé ou chicorée
sons sucre . Crème
express . I oronge

{ffiffi
Corottes rôpées
vinoigrette (1 c. ô c,
d'huile de colzo) . Hochis
pormentier de pototes
douces (120 g de vionde +
150gdepolote+ lc.ôc,
d'huile d'olive) . 30 g de
chèvresec. I pomme

Bôtonnets de coroltes,
chou-fleur, rodis... souce
tomote, épices,
oromotes . 6 longousTines
. Môche vinoigrelte
(1 c, ô c, d'huile de noix)

:
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