LIVRET N°2

Voici la 2ème semaine de votre programme et nous allons aborder plus en détail des sujets importants pour votre amaigrissement : la comparaison en Points de certains aliment, que choisir pour bien choisir, comment déjouer les pièges de la tentation … 

Plein feu sur les aliments : Qu'est-ce qui coûte le moins de Points ? 

La Valeur en Point d'un aliment est souvent révélatrice de sa densité calorique (quantité de lipide par gramme). Et si, pour une fois, c'était le plus faible qui était le gagnant ? 

Comparez : 
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150 gr de Pommes de Terre Sautées = 4 Points 
Pommes de Terre vapeur à volonté = 2 Points 
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Avocat aux crevettes = 8 Points 
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Pamplemousse aux crevettes = 4 Points 

[image: image4.png]


2 Filets de poisson pané = 6 Points 
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1 Filet de poisson en papillote = 2 Points 
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1 part de Gâteau = 6.5 Points 
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3 boule de sorbet = 2.5 Points 
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1 Quiche = 8 Points 
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Pâtes Fraîches au coulis de tomates et parmesan = 6.5 Points 
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1 Pain au Chocolat = 6.6 Points 
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1 Barre WW 2 Points = 2 Points 

Même nombre de Points avec moins de lipide = plus de volume 
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2 tranche de charcuterie = 4 Points 
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1 Cuisse de poulet grillée = 4 Points 
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1 portions de Frites (100 gr) et 2 saucisses de Strasbourg = 14 Points 
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1/5 Baguettes et 3 portions de fromage = 14 Points[/size] 

Potage de Légumes à 0 Point 

Les bienfaits du potage ne sont plus à démontrer : vitamines, sels minéraux et fibres, tout y est. De plus, dans le cadre de votre régime, c'est l'aliment coupe-faim idéal, si vous n'y ajouter rien, cela vous coûte 0 Point. 

Le potage de légumes se décline de multiples façons. Plus qu'une simple entrée, il peut aussi se transformer en plat nourrissant, voire complet, il suffit d'ajouter… quelques Points. 

Passez vos potages à la moulinette plutôt qu'au mixeur afin de préserver les fibres des légumes. Vous pouvez préparer vos potages pour 2 fois. Servez-le une fois avec les légumes en morceaux et moulinez le reste, cela vous donnera l'impression de manger deux soupes différentes. 

Traditionnel : Le Potage d'Hiver (pour 2 assiettes) 

1. Eplucher, laver et détailler : 1 oignon, 1 petit poireau, 1 carotte, 1 navet et 2 branche de céleri en petit morceaux. 
2. Les jeter dans 50 cl d'eau bouillante salée et faire cuire environ 30 minutes. 
3. Passer au moulin à légumes ou servir tel quel. 

Autres Versions : l'hiver, ajouter du chou, l'été des haricot verts 

Plus nourrissant : une poignée de haricots blancs (120 gr) dans le potage = 1 Point par assiette 

Frais : Le Gaspacho Rose (pour 2 assiettes) 

1. Laver : 2 tomates, ½ concombre, 1 oignon, ½ poivron vert, quelques branches de persil et de menthe 
2. Détailler grossièrement concombre et tomates et mixer avec 1 verre d'eau et le jus d'½ citron. 
3. Eplucher et émincer finement l'oignon dans une petite coupelle. Epépiner et détailler le poivron en tout petits dés dans une autre coupelle. 
4. Effeuiller la menthe et l'ajouter dans le mixeur avec quelques glaçons. Mixer. Bien assaisonner, de sel et poivre, ce potage doit être assez relevé. 
5. Parsemer d'oignon et de poivron. Ajouter un peu de piment selon le goût. 

Plus nourrissant : 20 g de pain grillé coupé en petits croûtons dans l'assiette = 1 Point 

Velouté : Le Potage au Chou-Fleur (pour 2 assiettes) 

1. Mettre 250 g de chou-fleur surgelé, 1 oignon épluché et coupé en 4 et 1 bouquet garni dans ¼ de litre d'eau bouillante non salée. 
2. Faire cuire pendant 10 minutes, puis retirer le bouquet et verser dans le bol du mixeur. Mixer. 
3. Délayer 2 cc de fécule de pomme de terre avec 25 cl d'eau, ajouter 1 tablette de bouillon de bœuf remettre sur le feu et faire épaissir en fouettant. 
4. Ajouter les légumes mixés, poivrer, laisser encore quelques minutes sur le feu. 
5. Parsemer de pluche de cerfeuil et servir bien chaud. 

Plus velouté : 1 cc de crème fraîche = ½ Point (1 à 2 cc de crème fraîche allégée à 15% = 0*) 

Rapide : Le Potage Forestière (pour 2 assiettes) 

1. Laver, éplucher et émincer (ou égoutter), 2 gousses d'ail, 1 oignon, 250 g de champignons de Paris (ou 1 petit bocal de champignons "mélange forestier"), 1 branche de céleri, 3 tomates (ou ½ boîte de pulpe de tomate). 
2. Faire revenir l'ail et l'oignon dans une poêle à revêtement anti-adhésif. Ajouter : céleri, champignons et tomates. 
3. Faire cuire une dizaine de minutes puis mouiller avec 1 bouillon cube délayé dans 50 cl d'eau chaude. 
4. Porter à ébullition 5 minutes. Rectifier l'assaisonnement et servir avec du persil haché. 

Plus complet : faire pocher 2 œufs dans la soupe pendant les 5 dernières minutes = 2 Points par assiette 

Les "plus" de votre assiette potage 

0 Point 
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1 tablette de bouillon déshydratée 
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1 cc de parmesan ou autre fromage râpé* 

0.5 Point 
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1 cc de crème fraîche 
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2 cc de fromage râpé 
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5 cl de lait demi-écrémé ou 1 CS en poudre 

1 Point 
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1 pomme de terre 
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20 g de pâtes ou autre féculent (crus) 
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60 gr de tofu, de crevette ou de crabe 
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30 g de blanc de poulet coupé en dés 
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1 cc de matière grasse 
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Astuce 
Laisse aller votre imagination au gré de votre fantaisie (ou de votre placard ou réfrigérateur…) pour inventer de nouvelles saveurs. 

Des Menus Simples & Modulables 
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Tous les menus des livrets sont basés sur un total journalier de 20 Points. A vous de les adapter à votre vie quotidienne, selon les occasions. 
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En fonction de votre nombre de Points pour la journée, vous pouvez ajouter, supprimer des aliments, diminuer ou augmenter les quantités. 
[image: image29.png]


Pour contrôler votre consommation quotidienne, utilisez le plan de semaine 


JOUR 1 

Petit déjeuner (4 Points) 
20 cl de lait demi-écrémé avec (2) 
2 CS de muesli (30 gr) (2) 
1 orange (0) 
Thé, café, etc. (0) 

Déjeuner (7 Points) 
100 g d'une cuisse de dinde cuite (2.5) 
au four avec un peu de vin blanc ou 
d'eau et des herbes de Provence 
Ratatouille préparée avec 1 cc d'huile (1) 
d'olive 
4 CS de riz nature (2) 
1/10 de baguette (25 g) et (1) 
1 petit St-Môret Ligne & Plaisir (0.5) 
4 abricots ou ature fruit à 0 Point (0) 

Collation (2 Points) 
1 barre de céréales (2) 
1 pomme 

Dîner (7 Points) 
Endives au jambon : 
2 endives braisées sur une feuille (0) 
de cuisson (ou cuites à la vapeur) 
entourée chacune d'une demi-tranche 
de jambon. Recouvrir de 3 CS de sauce (1.5) 
béchamel (maison ou industrielle) et (1) 
saupoudrer avec 1 CS de gruyère râpé (1.5) 
(15 g). Faire gratiner 20 minutes à 
four chaud. 
1/10 de baguette ou 1 petite tranche (1) 
de pain de campagne (25 g) 
1 pot de crème dessert allégée (2) 
au chocolat 

Une façon simple de gagner des Points Bonus – Coup de Pouce 

Bouger d'avantage pour un meilleur confort, mieux gérer son temps pour s'accorder quelques minutes "personnelle" ? L'exemple ci-dessous en est une illustration : 

EMPLOI DU TEMPS NO 1 
Sauter du lit, expédier sa toilette, déjeuner rapidement, s'installer dans sa voiture et partir au travail. 
0 Point Bonus 
Arrivé sur son leur de travail, attendre patiemment l'ascenseur pour se rendre au 3ème étage. Quitter peu son siège dans la journée car, après tout, le téléphone est une invention bien pratique. 0 Point Bonus 
Midi Sonne : Se faire livrer une salade sur son lieu de travail. 0 Point Bonus 
Fin de la journée : Regagner le parking en ascenseur, reprendre sa voiture et rentrer chez soi. 0 Point Bonus 
Arriver à la maison, après avoir enfourné un repas tout préparé dans le micro-ondes, s'affaler dans le canapé, épuisé. Se délasser en regardant un film à la télévision. 0 Point Bonus 
Total = 0 Point Bonus 


EMPLOI DU TEMPS NO 2 
S'éveiller doucement, s'étirer longuement avant de poser pied à terre. Après avoir fait sa toilette et pris son petit déjeuner, enfourcher son vélo pour se rendre au travail (trajet 15 min.) 
1 Point Bonus 
Grimper les 3 étages à pied. 
Quand on a besoin d'un collègue, on se déplace jusqu'à son bureau, c'est bien plus convivial que le téléphone. 
0.5 Point Bonus 
Midi : Marcher d'un bon pas vers son traiteur préféré et la boulangerie. C'est un peu loin, c'est vrai, mais le pain y est tellement bon. 
1 Point Bonus 
Fin de la journée : Dévaler l'escalier, prendre son vélo et pédaler allègrement jusqu'à la maison. 1 Point Bonus 
Avant de jouir d'une détente bien méritée, préparer un repas et faire une heure de rangement avant de dîner. Ensuite, savourer un bon film à la télévision. 2 Points Bonus 
Total = 5.5 Points Bonus 

Si vous voulez stimuler votre amaigrissement, nous vous conseillons de d'échanger l'emploi du temps No 1 contre le No 2. Vous gagnerez aisément 15 Point Bonus par semaine, que vous n'êtes pas obligé d'utiliser, et les kilos s'envoleront les uns après les autres ! 


JOUR 2 

Petit Déjeuner (4 Points) 
2 petits suisses à 0% avec 2 cc (1) 
de sucre et des framboises (ou autre (0) 
fruit selon la saison) 
1/5 de baguette (50 g de pain) (2) 
1 cc de margarine ou de beurre (1) 
Thé, café, etc. 

Déjeuner (7 Points) 
Betterave rouge et salade de mâche (0) 
Avec 2 cc d'huile d'olive et un filet de (2) 
Vinaigre balsamique 
1 petite aile de raie pochée servie (1.5) 
avec des pommes de terre vapeur à (2) 
volonté et sauce au yaourt : ½ yaourt (0.5) 
nature, moutarde, aneth, vinaigre ou 
jus de citron 
6 pruneaux gonflé dans du thé (1) 

Collation (2 Points) 
2 ou 3 CS de compote (100 g) (1) 
non sucrée (ou avec édulcorant) 
4 biscuits à la cuillère (1) 

Dîner (7 Points) 
Potage de légumes avec (0) 
1 cc de crème fraîche (0.5) 
1 steak haché à 5% MG, grillé (2.5) 
2 cc de ketchup 0 
7 CS (150 g) de pommes de terre sautées (4) 
1 poire 

Light et allégé 

Un produit light est un produit sucré avec un édulcorant. 

Les faux sucres sont de 2 types : 
Les édulcorants, pratiquement sans calories. 
La saccharine 
L'acésulfame K (peut cuire) 
L'aspartame (ne cuit pas) 
Les polyols qui eux sont caloriques. 
En effet, les polyols, que l'on retrouve dans les bonbons dits "sans sucre", son uniquement non cariogène (non générateur de caries) mais non sans calories. Ils n'offrent donc aucun avantage en matière de régime. 

Un produit allégé (léger ou maigre) est un produit dont le taux de graisse a été diminué voire supprimé. 

Lorsque vous faites vos courses apprenez à lire les étiquettes, cela vous sera très utile. 
Ne prenez pas pour argent comptant la publicité faite autour d'un produit, vérifiez par vous-même. 
En effet, un fromage à 45% de matière grasse peut être annoncé comme "allégé" si le produit "entier" est à 60%. 
En ce qui concerne les matières grasses, l'appellation "allégé" signifie : 
Margarine à 40% et 60% MG 
Beurres à 41% MG 
Matières grasses à tartiner à 25% 
Crèmes fraîches à 8% ou 15% MG 

Les laitages et les crèmes desserts allégés comprennent l'ensemble des produits à base de lait. 
Les fromages légers, allégés ou maigres, regroupent les fromages de 25 à 30% MG en moyenne. 
La charcuterie "allégée" a une valeur calorique de 30% à 50% inférieure à celle de la charcuterie traditionnelle. 

La recommandation Weight Watchers de consommer 2 portions de matières grasses par jour correspond à des lipides complets (huile, beurre et margarine). Si vous préférez utiliser des "allégés" vous devez multiplier les quantités pour avoir un taux d'acides gras satisfaisant. Pour les équivalences, consultez la liste alimentaire. 


JOUR 3 

Petit Déjeuner (4 Points) 
3 Wasas avec (1.5) 
2 portions de fromage fondu allégé (1.5) 
1 verre de jus d'orange (1) 
Thé, café, etc 
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Astuces : Si vous disposez de plus de 20 Points par jour, vous pouvez prendre du fromage fondu non allégé, soit 1 portion = 1,5 Points 

Déjeuner (7 Points) 
Radis à la croque au sel (0) 
Salade de pâtes aux noisettes (6) 
(recette ci-après) 
1 yaourt nature (1) 
Myrtilles ou autre fruit à 0 Point (0) 

Salade de pâtes aux noisettes - Prête en 5 minutes 
Pour 1 personnes : laver et couper 1 tomate en dés. Eplucher et hacher ½ oignon. Mélanger 100 gr de pâtes froides, "papillons", cuites al dente avec les dés de tomate et 60 g de dés de jambon dégraissé, 5 g de noisettes hachées et l'oignon. Préparer l'assaisonnement dans un bol en mélangeant ½ cc de moutarde avec 1 cc de crème fraîche à 15%, émulsionner avec 1 cc d'huile d'olive, saler, poivrer et citronner avec le jus d'½ citron. Verser sur la salade et mélanger. A déguster frais 

Collation (2 Points) 
1 poire pochée (eau sucrée 
l'édulcorant de cuisson), nappée 
de 15 g de chocolat fondu (2) 
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Astuces : La collation est facultative. Vous pouvez également utiliser les 2 Points pour augmenter une quantité, prendre un dessert, 1 verre de vin ou autre, selon votre plaisir 

Dîner (7 Points) 
Melon (ou un demi-pamplemousse) (0) 
2 côtelettes d'agneau grillées (3.5) 
Haricots verts nature 
8 pommes dauphines (produit surgelé) (2.5) 
1 yaourt 0% aux fruits (1) 


JOUR 4 

Petit déjeuner (4 Points) 
1 bol de lait écrémé (20 cl) (1) 
1 CS de cacao en poudre sucré (1) 
2 tranches de pain grillé (40 g) ou 
1/5 de baguette fraîche (50 g) avec (2) 
2 cc de confiture (0) 
1 kiwi (0) 
Thé, café, etc. 

Déjeuner (7 Points) 
Salade composée : 1 petite boîte (80 g) (1.5) 
de thon au naturel, 4 CS de haricots (1.5) 
rouge, 2 tomates, 2 cc d'huile, (2) 
vinaigre, moutarde, estragon, sel et 
poivre 
1 petite tranche de pain complet (25 g) (1) 
1 yaourt 0% aux fruits 
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Astuces : Pensez à tout ce qui peut vous simplifier la vie : surgelés, conserve, etc. Pour un repas vite prêt et bien équilibré, préparez un grosse salade composée à base de produits conserve au naturel (légumes, féculents, poisson, etc.) Il existe aussi des conserves de fruits sans sucre ajouté. 

Collation (2 Points) 
2 chouquettes (2) 
Abricots ou pomme selon la saison (0) 

Dîner (7 Points) 
Tomates nature coupées en fines (0) 
Rondelles assaisonnées de fleur de sel, 
Poivre aux 5 baies et basilic ciselé 
Raclette légère : 
4 pommes de terre (2) 
45 g de fromage à raclette (4) 
4 fines tranches de filet de bacon (40 g) (1) 
Une coupelle de fruits rouges (surgelés), (0) 
2 cc de sucre (ou autres fruits à 0 Point) 

Environnement et Tentation 

Résister à la tentation est plus ou moins facile en fonction du contexte et de l'aliment proposé. 
Pour perdre du poids, il est essentiel d'apprendre, progressivement, à déjouer certains pièges. 
Par exemple, le soir devant la télé lorsqu'on est fatigué et que "les autres" grignotent chocolat, biscuits, etc. ou que les publicité tentatrices défilent sur votre écran. 
Ceci est encore plus vrai en période de fêtes où les étalages débordent de mets alléchants mais pas nécessaires au quotidien. 

Afin d'éviter la tentation : 
Pas de réserves "dangereuses" 
Contrôler ne veut pas dire supprimer totalement car le jour où vous cédez, vous ne contrôlez plus la situation et cela peut vous décourager. 
Toutefois, si nous n'arrivez pas à maîtrisez la consommation de certains aliments, ne les rapportez pas chez vous ou uniquement de quoi en consommer une seule fois. Evitez les stocks ! 

Entraînez-vous à dire NON 
La fermeté de votre "non, merci" doit couper court à toute insistance et être constante de façon à ce que l'on comprenne que ce NON sera définitif. 

Savoir dire NON à certains moments peut être capital pour votre amaigrissement. 

Voici quelques exemples de vrais NON : 
Non merci, pas pour moi 
Je vais boire de l'eau, je dois conduire ! 
Je préférerais une boisson "light" si possible, sinon un verre d'eau conviendra ! 
Merci beaucoup, je n'ai vraiment plus faim 

Votre bouche doit prononcer ce NON en même temps que vous yeux, mais toujours avec le sourire. 


JOUR 5 

Petit déjeuner (4 Points) 
8 CS de Rice Krispies (riz soufflé) (2) 
mélangé à 2 barquettes de fromage 
blanc à 0% (6 CS) et (1.5) 
½ banane coupée en morceaux (0.5) 
Thé, café, etc. 

Déjeuner (7 Points) 
Lotte en papillote : 
Déposer un médaillon de lotte de 140 g (1.5) 
sur une feuille de papier aluminium ou 
sulfurisé avec quelques moules ou 
crevettes (60 g), 1 ou 2 champignons (1) 
de Paris en lamelles, 2 CS de vin blanc, (0) 
sel et poivre. Fermer la papillote et 
cuire 15 minutes à four chaud (6 à 7 
minutes dans un four à micro-ondes) 
Servir avec 4 CS de riz nature et (2) 
des brocolis, avec 1 cc de margarine 
ou de beurre (1) 
1 part de Tarte pommes-poires (1.5) 
(recettes ci-après) 
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Astuce : Le poisson est en général plus maigre que la viande ce qui permet d'avoir une plus grande quantité pour moins de Points. 
Ne pas négliger pour autant la consommation des poissons tels que le saumon et autres poissons gras qui apportent des acides gras essentiels pour la santé. 

Tarte pommes-poires – Pour 6 personnes 
Préparation : 15 minutes / Cuisson : 20 minutes 
Ingrédients 
1 boule de pâte à pain fraîche ou surgelée (200 g) 
4 pommes 
4 poires 
Edulcorant de cuisson en poudre 
2 pincées de cannelle 
2 pincées de vanille en poudre 
1 sachet de sucre vanillé 

Préchauffé le four th. 7 (230°C). Etaler la pâte sur un moule à tarte à revêtement antiadhésif ou recouvert d'une feuille de cuisson. Saupoudrer d'édulcorant selon votre goût. Eplucher les fruits et les couper en tranches. Les disposer sur la pâte en intercalant pomme et poire. Saupoudrer avec les épices et enfourner pour 20 minutes. Dès la sortie du four saupoudrer de sucre vanillé. 
1 part = 1.5 Point 
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Astuces : Si vous avez économisé des Points, servez la tarte tiède accompagnée d'une boule de glace à la vanille. Comptez alors 2 Points en plus. 

Collation (2 Points) 
1 tranche de pain d'épice (1) 
1 yaourt 0% à la vanille avec des (1) 
fraises (ou autre fruit à 0 Point) 
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Astuce : Pour ne pas freiner la perte de poids, les fruits sont à consommer raisonnablement. Riches en vitamines et en fibres, ils contiennent aussi du sucre. Si la plupart d'entre eux comptent pour 0 Point cela ne signifie pas qu'ils apportent 0 calories. 
La bonne mesure : 2 ou 3 fruits par jour. 

Dîner (7 Points) 
1 petite côte de veau poêlée avec (4.5) 
1 cc de matière grasse à 40% et (0.5) 
des haricots verts réchauffés (0) 
autours de la viande 
4 CS de coquillettes (2) 
Ananas frais (0) 


JOUR 6 

Petit déjeuner (4 Points)½ pamplemousse grillé à la cannelle : 
saupoudrer le pamplemousse de 
cannelle et d'1 cc de sucre puis passer 0) 
sous le gril 1 ou 2 minutes juste 
le temps de caraméliser légèrement 
1 œuf brouillé cuit avec (2) 
1 cc de margarine (1) 
1 toast de pain de mie (1) 
Thé, café, etc. 

Déjeuner (7 Points) 
Poireaux en vinaigrette (0) 
(2 cc de vinaigrette allégée) (1) 
1 petite tranche de pain (25 g) (1) 
1 part de chili con carne (plat (4) 
cuisiné surgelé ou en conserve ou au 
rayon frais) 
1 yaourt nature ou à 0% aux fruits (1) 

Collation (2 Points) 
1 tranche (25 g) de pain brioché (1) 
tartiné avec 
1 cc de matière grasse à 40 % (0.5) 
1 pomme cuite au miel : retirer 
la queue et évider légèrement (0) 
la pomme puis garnir avec 1 cc de (0) 
raisins secs et 1 cc de miel avant de (0.5) 
cuire au four ou 5 minutes au four à 
micro-ondes 

Dîner (7 Points) 
Potages de légumes (0) 
Moules marinières : faire ouvrir 300 g (1) 
de moules dans un peu de vin blanc, 
ail, oignon, persil et feuilles de céleri 
haché, poivre 
Frites Weight Watchers (3) 
1/10 de baguette (ou 25 g de pain de (1) 
campagne) 
1/8 de camembert (2) 
1 nectarine ou autre fruit à 0 Point (0) 

Plats cuisinés, conserves et surgelés 

Les plats "prêt à emporter" et la cuisine toute prête on un côté pratique très séduisant. Malheureusement ces plats sont souvent très gras t pas toujours bien équilibrés. Les aliments conservés "au naturel" vous permettent aussi de préparer des repas rapides et de bonne qualité nutritionnelle. 

Equilibrez votre assiette 
Qualité ne veut pas forcément dire quantité. Vous pouvez apprendre à augmenter la valeur nutritionnelle de votre alimentation, en diminuant les quantités, tout en gardant une excellente satiété. 

Plats Cuisinés 
Lorsque vous acheté des plats cuisinés, regardez les emballages : vérifiez que la quantité de lipides est indiquée et choisissez de préférence ceux qui ne comportent pas plus de 10 g de lipide au 100 g. Un plat "allégé" ne dépasse pas, en général, 5 g de lipides pour 100 g. Ajoutez, s'il le faut, des légumes ou complétez le repas avec un fruit. 

Les Surgelés 
Ils contiennent souvent plus de vitamines que les produits frais, cueillis et entreposés depuis plusieurs jours. Les légumes sont empaquetés très peu de temps après la cueillette et les poissons sont généralement surgelés sur le lieu de pêche. 

Les Conserves 
Légumes, légumes secs, poissons, fruits, etc. en conserve on l'avantage de pouvoir être stocké longtemps. Leur teneur en vitamines correspond à celle des produits frais. Quand cela est possible nous vous conseillons de les rincer à l'eau afin d'éliminer le surplus de sel. 

Tétrabriques 
Pratique : les "briquettes" individuelles de potage, compote, jus de fruits, lait, coulis de tomate, sauce béchamel, etc. 
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Astuces : Avec une réserve de conserves et/ou de surgelés, des fruits et des yaourts dans le réfrigérateur : pas de risque de dérapage, vous aurez toujours ce dont vous avez besoin à portée de main. 


JOUR 7 

Petit déjeuner (4 Points) 
4 triscottes (2) 
1 CS de matière grasse à tartiner à 25% (1) 
1 yaourt 0% aux fruits (1) 
1 orange (0) 
Thé, café, etc. 

Déjeuner (7 Points) 
Salade tiède de chou-fleur et fenouil, (0) 
2 cc de vinaigrette allégée (1) 
Filet de veau à l'ananas : 
Faire revenir 3 à 4 tranches de filet de (2) 
veau (120 g) dans 1 cc d'huile avec (1) 
1 échalote émincée. Flamber avec 
2 cc de rhum puis cuire avec 5 cl de (0) 
vin blanc. 
Servir avec des dés d'ananas frais et (0) 
120 g de patate douce (ou 4 CS de riz (2) 
ou 50 g de pain) 
1 boule de sorbet à la noix de coco (1) 

Collation (2 Points) 
2 petites crêpes maison avec (2) 
2 cc de confiture 

Dîner (7 Points) 
Choucroute express légère : 
Choucroute cuite nature (en conserve) (0) 
réchauffée avec 2 tranches 
de saucisson à l'ail (1.5) 
1 saucisse de Strasbourg maigre et (2) 
2 petites pommes de terre cuite (1) 
Semoule au lait : 20 cl de lait (1) 
Ecrémé, 1 CS (20g) de semoule fine (1) 
1 cc de vanille liquide, 
1 CS de raisins secs (édulcorant (0.5) 
de cuisson ou un peu d'aspartame 
après cuisson) 


Astuces Courses 

La nature de vos courses a une influence sur votre comportement alimentaire (et vice versa) donc sur votre perte de poids. 

Comment faire de "bonnes courses" ? 
[image: image37.png]


Ne partez pas le ventre creux 
[image: image38.png]


Dressez la liste des courses 
[image: image39.png]


Evitez les rayons où vous n'avez pas besoin de passer 
[image: image40.png]


Quand c'est possible, faites les courses à deux, emmenez une amie ou quelqu'un qui vous soutient et vous aidera à respecter votre liste des courses 
[image: image41.png]


Mieux encore, échangez vos listes, chacune fera les courses de l'autre 
[image: image42.png]


Essayer de prévoir vos menus à l'avance et faites vos achats en conséquence. 

La calculette à Points et le Guide des course sont les outils précieux de votre régime. 

La Calculette à Points calcule le nombre de Points de tous les produits. Il suffit de connaître le taux de calories et de lipides aux 100 g. De plus, elle peut mémoriser les Points de votre journée et de votre semaine et vous permet de vérifier l'évolution de votre Indice de Masse Corporelle. 

Le Guide des Courses contient des milliers de références, vous pouvez ainsi choisir les aliments qui coûtent le moins de Points selon les marques et connaître le nombre de Points de vos produits préférés.
