-4 KILOS EN 2 SEMAINES
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Equilibrer votre assiette ne suffit pas & vous affiner ?

Une hypersensibilité au gluten freine peut-étre vos efforts !
Avec notre programme minceur adapté, améliorez votre
confort digestif et dites adieu aux kilos en trop. Caroline Henry

nalongtempsdis-
tingué deux caté-
goriesd'individus:
les intolérants au
gluten, atteints
d'uneauthentique
maladie-dite cce-
liaque -, qui doivent impérativement
évincerle gluten (mélange de protéines
présentdansleblé, 1'épeautre, le seigle,
l'orgeetl'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 pétes, pain et biscuits
sans souci.

Depuis peu, les spécialistes
nuancent cette classification, jugée
simpliste au regard de ce que rap-
portent de nombreux patients. « Le
gluten—surtout celui du blé moderne,

celui quenous consommons al’heure
actuelle—estdifficile a digérer parnos
enzymes, et de nombreuses personnes
y réagissent mal sans étre malades
ceeliaques, explique le DrMartine Coti-
nat, gastro-entérologue. On parle alors
d'unehypersensibilité quise manifeste
par desballonnements et des troubles
du transit ».

Plus de confort digestif,
moins de calories

Inconfortable, cette hypersensibi-
lité aurait-elle aussi un impact sur la
ligne ? Oui, affirment celles et ceux
qui ont réduit ou stoppé leur consom-
mation de gluten. C'est logique : sans
gluten, les ballonnements cessent et
leventreredevient plat. « Lesintestins
retrouvent un bon équilibre, avec un
impactfavorable surla régulation pon-
dérale », continue le Dr Cotinat.

MINCEUR

Nos experts

Ahgélique

Dr Martine

Cotinat Houlbert
gastro- diététicienne-
entérologue  nutritionniste

Réduire sa consommation de pro-
duits contenant du gluten (pétes, piz-
zas, pain, biscuits, giteaux, prépa-
rations industrielles...) modifie aussi
logiquement certains apports nutri-
tionnels. « A 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 a la
réduction des sucres qu'il faut satta-
quer en priorité. »

Une nouvelle fagon
de concevoir ses menus

Si vous digérez mal le gluten,
suivre un régime alimentaire adapté
peut vous aider a éliminer les kilos
superflus. « Cette hypersensibilité est
l'opportunité de repenser son alimen-
tation, dit Angélique Houlbert. Il faut
revenir vers plus de naturel, redon-
ner une vraie présence aux fruits et
légumes, réhabiliter ce qu'il faut de
viande et poisson, choisirles féculents
les plus rassasiants et miser sur des
matieres grasses de qualité. »




| ES CLES POUR UNE.
ALUMENTATION
FQUILBREE

LEGEREET

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

Je sélectionne
mes féculents sans gluten

Pour remplacer le blé, les alternatives
ne manquent pas : riz, pommes de
terre, sarrasin, quinoa, légumessecs...
Mais toutes ne sont pas compatibles
avec la ligne. Ainsi, les pommes de
terre, lesrizblancs ou a cuisson rapide,
les farines de riz, chataigne ou mais
affichent des index glycémiques (IG)
élevés : ils favorisent le stockage et ne
rassasient pas durablement.

@ En pratique. On privilégie les IGbas
et moyens : riz sauvage, brun et com-
plet (basmati, thai..), quinoa, sarrasin,
millet... etleurs dérivés (farines, pates,
flocons...), patate douce, légumineuses
(lentilles, pois cassés, haricotsblancs...).
Comme leurs apports glucidiques sont
conséquents, onles cantonne audéjeu-
ner, 30 g poids cru (100 g cuit).

Je réinvente mon petit déj
Attention aux produits de petit
déjeuner estampillés sans gluten : pé-
tales de mais, galettes de riz, pains et
viennoiseries industriels... aux farines
de mais et riz ! Dotés d’'IG élevés, ils
font grimper la glycémie en fleche et
favorisentles fringales. C'estle moment
d’introduire de nouvelles céréales, des
protéines animales et végétales et du
bongras: mangerlematin cesaliments
variés et de qualité est la garantie de
moins manger le reste de la journée.
@ En pratique. En plus d'un fruit, on
prévoit un féculent a IG bas ou moyen
(flocons de sarrasin, quinoa...), des oléa-
gineux (noix..), un produitlaitier ou un
jus végétal (jus d'amande..), 1 ceuf ou
1tranche dejambon. Ouon associe ces
ingrédients dans des pancakes de qui-
noa, crépes a la chataigne, porridges...

Préparations @ base de fruits

Viandes,
0issons

Pralinés, chocolats, desserts
Produits
céréaliers

plats préparés
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Congelés ou en conserve avec additif de farine (exemple : épinards
@ la créme), produits préts @ I'emploi @ base de pommes de terre (purée,
~ chips, frites, pommes rissolées, dauphines..), bouillon de légumes

‘ Préparations @ buse de fromage frais, desserfs lactés, produits laitiers
&écrémés, fromage @ fondre, créme chantilly

Mortadelle, saucisses, boudin, préparations et farces a base de viande,
panures, plats en sauce préts & I'emploi

Pains au soja, millet, seigle, nouilles au soja, com flakes, levure
chimique, ingrédients pour pétisserie, nappage pour tarte

Soupes et sauces prétes @ I'emploi, vinaigrettes foutes prétes,

: '.' NN
..,.ntin.‘\\.
Iaagmifiaud

J'enléve la corbeille de pain
Les pains sans gluten sont souvent
réalisés avec des farines a IG élevés,
et bourrés d’additifs quand ils sont
industriels. De plus, prendre du pain
doublonne avecles féculents : au final,
cela faitbeaucoup de glucides au cours
d'un méme 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 pratique. Pas de pain, sauf a
l'occasion. Dans ce cas, on le fait soi-
méme (450 g de farine de sarrasin et
chataignes+1/31d'eau+ 1 pincée desel
+%c.ac debicarbonate de potassium
+25gdelevain) etonenprend 50 g, a
la place des féculents. On peut aussi
opter pour un pain au petit épeautre.

Je redonne aux légumes

une place centrale

Gorgés de vitamines et minéraux,
riches en fibres et en eau mais peu ca-
loriques, ils rassasient et ralentissent »




o

l'assimilation des glucides consommés
au cours dumémerepas. De plus, leurs
fibres alimententles bonnes bactéries
de I'intestin, celles qui luttent contre
le surpoids !

@ En pratique. On en met en entrée,
Crus, Cuits ou en potage avec mor-
ceaux, puis en plat principal, la moitié
de l'assiette.

Je troque I'industriel contre
du fait maison

Le gluten se cache dans de nombreux
produits (voir encadré page précé-
dente, Attention au gluten caché ).
Quant a ceux estampillés sans glu-
ten, ils contiennent des additifs et sont
tout aussi caloriques, gras et sucrés
que les autres. Faire maison permet
d’éviterlegluten et de gérer les apports
énergétiques.

@ Enpratique. On cuisine simplement,
avec des basiques. Pas le temps ? On
planifie les menus. On privilégie les
légumes sans préparation (endive,
chou-fleur, salades, brocoli..) et bios
pour zapper I'épluchage, on les coupe
€N MOrceaux pour raccourcir la cuis-
son et on opte pour la vapeur, 1'étouf-
fée ou le wok. On trempe céréales et
légumineuses une nuit, avec un peu
de bicarbonate avant de les cuire, ou
on utilise des flocons (de quinoa, de
sarrasin..), faciles d'utilisation.

” Je réhabilite les produits
d’origine animale

En contrepartie de la réduction des
glucides, il faut s'assurer des apports
suffisants en viande, poisson, fruits de
mer et ceufs, dont les protéines rassa-
sient efficacement.

@ En pratique. On en consomme a
2 repas par jour, en privilégiant les
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CUBINERSOMENE PERMET.
DEVITER LE GLUTEN ET DE GERER

viandes maigres et en variant les
produits de la mer : de 100 & 150 g au
déjeuneretde 508 100 gau petit déjeu-
ner ou au diner. Le soir, on privilégie le
poisson, plus digeste.

Je contrble les matiéres

grasses gjoutées
Avec 90 calories pour 100 g, elles
pesent lourd dans la balance. Pour-
tant, il ne faut pas les éliminer, car
elles contribuent a l'entretien des cel-
lules, assurentunbon rassasiement et
diminuent!'IG durepas. Il faut bien les
choisir, les doser et les compléter par
des aliments riches en “bon gras” :
avocat, oléagineux, poissons gras
(magquereau, sardine..).
@ Enpratique. On réserve lebeurre au
petitdéjeuner. Audéjeuner et au diner,
1c.ac.d’huile de colza ou denoix pour
assaisonner et 1 c. 4 ¢. d’huile d'olive
pour cuire.

Je mautorise

un godter équilibré

Pour déstocker, 'idéal est de se passer
de sucres (féculents, fruits..) le soir.
Dans ce cas, mieux vaut prévoir une
collation dans l'aprés-midi, avec ce
qu'il faut de glucides pour modérer
l'appétit au diner.

@ En pratique. Vers 16 h-17 h, on
prend 1 fruit frais et 2 carrés de cho-
colat noir accompagnés d'une tisane.
En cas d’appétit important ou encore
d'activité physique, on mange une
compote sans sucre ajoutéavec2c. as.
de flocons de quinoa ou de sarrasin, a
prendreidéalementlors de cette méme
collation ou au diner, si on ne peut pas
sepasser de dessert, mais dans cecas,
la perte de poids sera bien entendu
moins rapide.

LE PODIUM DES
ALTERNATIVES AU BLE
® Quinoa.  4=F
Doté d'un

IG bas (35),

il estriche en

manganeése, fer, magnésium
et cuivre, et ses protéines
sont équilibrées. Rapide

a préparer, il est idéal en
salade ou choud, en
alternative & la semoule.

@ Sarrasin.
Consom-
mable cuit
comme duriz,
il s'utilise sur-
tout en farine
et en flocons pour réaliser
des galettes au petit golt de
noisette. Son IG modéré (40)
assure un rassasiement de
longue durée.

@ [entilles corail.
Riches en fibres,
elles sont frés rassa-
siantes. Rapides &
cuire, elles donnent «
un aspect de velouté
quand elles sont liées
dla cuisson des légumes.

PLUS D'ASTUCES POUR
EVITER LES BALLONNEMENTS

Quand supprimer le gluten ne
suffit pus, on pense gussi 4...

@ Mastiquer. Macher lon-
guement chaque bouchée
prépare la digestion en
broyant les aliments et en les
imbibant de sucs salivaires.

% Limiter les laitages. Le
lactose est pour beaucoup
difficile & digérer. On les rem-
place par des “laitages” vé-
gétaux enrichis en calcium ou
on privilégie ceux pauvres en
lactose (fromages, yaourts).

@ Oser le cru. Il est souvent
moins gazogéne que le cuit |
C'est le cas des choux, car
leurs enzymes, inactivées par
les cuissons, facilitent leur di-
gestion. On les attendrit avec
de I'huile et du citron.



MES MENUS POUR MINCIR VI'I'E SANS FATIGUE NI CARENCES

Simples & préparer, bons, équilibrés et Iégers : volai deux
semaines de menus sans gluten pour vous aliéger et dégonfler.

The café, mfumon ou
chicorée sans sucre

* 10 noixde cajou * 30 g
de pain de petit épeautre

avec 10 g de beurre
) pomelo

CoroT’res rapées
vinaigrette (1 c. a c.

d’huile de noix) * 125 g de
steak haché a 5% MG

* 30 g (poids cru) de

haricots rouges * Tomates
concassées en conserve
(1 c. ac. d'huile d'olive) ¢

3 pruneaux

1 ceuf brouillé aux oignons
rouges et champignons

* Salade verte vinaigrette
(1 c. as. d’huile de colza)

The, cofe |nfUS|on ou
chicorée sans sucre

* Pancake de quinoa
avec 100 g de compote
sans sucre gjouté

PANCAKES DE QUINOA

Pour 4 unités.
Mélangez 125 g de
farine de quinoa,
40 g de flocons
demilet, 1c.ac.
delevure, 1c.ds.

_ dejusd‘amande,
1 ceuf batty, 1 verre

a feu frés doux.

d’huile d'olive, 160 ml

d'eau. Laissez reposer.
Faites cuire a la poéle

Celerl rope vmcugre‘rfe

(1 c.ac. d'huile de

colza + vinaigre + persil
ciselé) ¢ 120 g d'escalope
de veau ¢ 30 g (poids
cru) de riz basmati

* Endives a |'étuvée

(1 ¢. ac. d'huile d'olive)

¢ 100 g de fromage blanc
¢ 100 g de salade de
fruits frais

250 ml de soupe de céleri
et de courge ¢ 100 g de
cabillaud en papiliote

* Chou romanesco (avec
1c. ac. d’'huile d'olive

+ ciboulette ciselée)

%{Eefﬁs’eéa
dejeu

euner
The café, infusion ou
chicorée sans sucre
* 30 g de flocons de
sarrasin ¢ 2 petits-suisses
nature ¢ 1 orange
sanguine
100 g de Saint-Jacques
poélées (1 c. ac. d’huile
d'olive + 1 échalote
hachée) » 30 g (poids
cru) de lentilles corail
* Salade de mache
vinaigrette (avec
1 ¢. ac. d’'huile de noix)
e 2 clémentines

Salade composée :

% avocat, 100 g de
crevettes, salade
mesclun, %2 pomelo,
coeurs de palmiers

(1 ¢. ac. d’huile de colzd)

The cofe mfumon ou
chicorée sans sucre

* Crépes d la chataigne
avec 10 g de purée de
noisette ¢ 1 poire
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CREPES

Mélangez 1 verre

de farine de sarrasin,
de chataigne ou

de millet, 1 verre
d'eau, 1 blanc d'ceuf
et 1c.dc.depurée
de cajou. Laissez
reposer. Faites cuire
ensuite a la poéle

& feu trés doux.

., L

Marmite de légumes
de saison avec 30 g de
pois chiches (poids cru)
* 120 g d'escalope de
dinde (1 c. a c. d'huile

d'olive) » 30 g de comté

* 2 clémentines

Gro’nn de morue (TOO Q)
aux blettes (1 c.ac.

d’huile d'olive)  Salade

de mdche(lc.ac.
d’huile de noix)

Vendredi
Thé, café, infusion ou

chicorée sanssucre * 30 g

de flocons de quinoa

¢ 200 ml de jus d‘amandes
5 noix de cagjou ¢ 6 litfchis

euner
100 g d‘échine de porc

* Purée de panais (100 g)
et céleri (1 c. dc. d’huile

d'olive) ¢ Batavia

vinaigrette (1 ¢. a c. d’huile

de noix) ¢ 1 orange

Poireaux et saumon fumé

(2 tranches) vinaigrette

(1 ¢. & c. d’huile de colza)

* Endives braisées aux
champignons (1 c. ac.
d’huile d'olive)

3%3?’2’%@@?
Pelit deieuner|

Teou cofe sans sucre
1 ceuf coque * 30 g de
pain de petit épeautre

- avec 10g de beurre

* > pamplemousse

Endives (1 c. & c. d’'huile de
noix) * Bosuf bourguignon
et 2 pommes de terre (1 c.
ac.dhuile) » 100g de
faisselle ¢ 1 pomme au four
Diner

Soupe a l'cignon ¢ Chou
braisé (1 ¢. a c. d’'huile)

¢ | franche de jambon

Qiaaehe

Thé ou café sans sucre
* Assiette gourmande

ASSIETTE GOURMANDE

Ecrasez 1 banane,
Y, citron pressé, 2 .
as. d’huile de colza
+1c.ds. desésame
et2c. &s. de graines
de lin moulus, 20 g
d‘oléagineux et 1 fruit
COUPé en morceaux.

(1 c.ac. dhuile)

*] cuisse de pinfade

* Choux de Bruxelles
(lIc.ac.dhuile)»30g
de quinoa (poids cru)
* 100 g d'ananas frais

B

Creme de betteraves

* Poélée de
champignons et brocolis
(1 c. ac. d’huile d'olive) ¢
1 yaourt de soja

>



UN PROGRAMINVIE FRAIS ET DE SAISON

isﬁcié

café, infusion ou
chicorée sans sucre
* Créme express
e 5noix ¢ 1 kiwi

de créme kokkoh
(@ base de rizrond
complet, de riz
doux, de quinoa

et de haricots azukis,

Remuez 2 min sur feu
_ doux. Ajoutez 1 c.
ac. de purée de
noisettes.

Fonds d'artichauts
vinaigrette (1 c. d c.
d’huile de colza) « 100 g
de cabillaud vapeur ¢
30 g (poids cru) de riz
basmati e Haricots verts
(1 c. ac. d’huile d'olive)
¢ 2 clémentines

Diber]

Salade de coleslaw

et miettes de thon (80 g)

sur laitue (1 ¢. a ¢. d’huile
de colza)

The ou cofe sans sucre

* 100 g de fromage blanc
* ] clémentine * 30 g

de flocons de sarrasin

Retfrouvez
nos actus,
nos débats, nos
experts sur
santemagazine.fr

*
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Betteraves vinaigrette

(1 ¢. & c. d'huile de noix)
* 120 g de filet mignon

* chou-fleur vapeur

(1 c. @ c. d’huile d'olive)
* 30 g (poids cuit)

de pates de sarrasin

¢ | banane

250 ml de soupe de
carottes au gingembre
* Poélée de patisson

(1 ¢. & c. d’huile d'olive)
* | maquereau en
papillote

%‘sﬁemreﬁs

The café, infusion ou
chicorée sans sucre

* Pancake de quinoa
avec 100 g de compote
sans sucre agjouté

Dejeunct

Taboulé de quinoa (30 g
poids cru) et légumes

(1 c.ac. d'huile de
colza) ¢ 2 franches de
réti de porc ¢ Haricots
verts persillés (1 c. dc.
d’huile d'olive) » 2 kiwis

Diner!
250 ml de soupe de
|égumes ¢ 100 g de pavé
de saumon grillé ¢ Salade
verte vinaigrette (1 c. d c.
d’huile de colza)

Jeudi

Thé, café, infusion ou
chicorée sans sucre

¢ 1 franche de jambon
blanc découenné

¢ ] kiwi » Crépes au
sarrasin

Déieline
2pomelo * 125 g de steak
fartare (1 ¢. & c. d’huile
d'olive) » Salade verte
vinaigrette (1 c.ac.
d'huile de colza)

¢ 100 g de riz au lait

250 ml de creme de
chou-fleur « Wok
de légumes

aux crevettes (80 g)

Vedfedz

The InfUSIOn ou chlcoree
sans sucre ¢ 10 noisettes
* apomelo » 30 g de
flocons de quinoa

* 200 ml de jus de soja

1 galeh‘e de sarrasin

complete (1 ceuf, 1 tranche

de jambon, 30 g de
gruyere, champignons)
avec 10 g de beurre ¢

1 panna cotta @ la vanille
B

Y2 avocat e 1 petite boite

de sardines a I'huile d'olive

* Fondue de poireaux

ﬂme@

Thé, café, infusion ou
chicorée sans sucre

¢ 10 noix de cajou

* | banane * 30 g de
flocons de quinoa

* 100 g de fromage blanc

Salade verte avec
30gdedésde
roquefort (1 c.ac.
d’huile de noix)

¢ 100 g de poulet roti

* Légumes couscous

(1 c. ac. d’huile d'olive)
¢ 30 g (poids cru) de
quinoa » 100 g d'ceufs
au lait maison

250 mI de soupe

de légumes ¢ Poélée
de Iégumes de saison
(1 c. ac. d'huile d'olive)

Dimanche

Thé, café ou chicorée
sans sucre ¢ Creme
express ¢ 1 orange

Coroh‘eq ropees
vinaigrette (1 c. dc.
d’huile de colzd) * Hachis
parmentier de patates
douces (120 g de viande +
150 gdepatate + 1 c. ac.
d’huile d'olive) « 30 g de
chevre sec * 1 pomme

Batonnets de carottes,

chou-fleur, radis... sauce
tomate, épices,
aromates ¢ 6 langoustines
* M&che vinaigrette
(1 ¢. & c. d'huile de noix)




