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SPECIAL MINCEUR

MINCIR
DE

POUR QUE LE CORPS S'ALLEGE ENFIN, §
REBOND, RIEN DE TEL QUE SE FAIRE DU'E
QUI TRANSFORMENT LA DIETETIQUE EN'

Par Emmanuelle Lannes avec Odile Chabrillac et Virginie M
Photos Sabine Villiard. Réalisation visuelle Dominique Evég

- o
Protéines a gogo
Dans ce breakfast anti-fringales. Au menu:

1 ou 2 tartines de pain complet bio etune
cuillére i soupe de pate tartiner bio, aux
noisettes et aux noix de cajou, non sucrée (trés
Nutellalike) + un petit morceau de fromage
dechévre + un yaourt au soja non fermenté

(Sojade Nature) aromatisé d’un fruit 2 Ul e e

[zl ELE
de saison. On n’hésite pas i choisir un fruit

«festif » et & en changer tous les jours.
Pite Oorain sur madeleinemarket.com.
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Trottiner

Complétes

C’est comme ¢a qu'il faut croquer ses céréales parce

que toutes les écudes révelent que les filles quien
mangent ont tendance 4 étre plus minces et a le rester.
On les savoure avec des fruits, versées au fond du bol
pour garder la main légére. Tout prét: Céréales Fraises
et Croustillants aux fruits rouges, Fitness, Nestlé.

Couchée

Lidée de ce coach-kiné est réjouissante: dés le début dela
séance, on s'abandonne sur la table de massage pour

une prise en main tonique et drainante des rondeurs. Puis
on souffle, on se sent bien, préte a travailler les muscles
deszones  traiter, avec quelques exos faits « en résistance »
pour briiler les rondeurs en express. Sensations trois en

un au bout d’'une heure: on est 2 la fois musclée, allégée et

relaxée. Méthode TYP, 0664 97 83 46.

sSucrer

Mais autrement, parce que
ca donne le sourire. On
adopte soit le sirop d’ 2
issu d’un cactus mexicain,
soit la stévia, une plante
aromatique d’Ameérique

Jeudi, protéines

Une fois par semaine, on s'accorde un rendez-
vous minceur trois étoiles, 100 % protéiné,
qui efface les excés de la semaine. Au petitdé;j?
Thé exotique, galette de son caramélisée

au toasteur et saupoudrée de cacao, fromage
blancallégé ou yaourt brassé nature égayé

de tranches de mangues (Picard). Midi et/ou
soir? Gambas grillées, fruits de mer, tranche
de saumon bio vapeur ou viande des Grisons.

Spaghettis

Sa-vou-rer

Clest fou comme des émincés de poireaux sur une porcelaine
noire, c’est joli, ¢a donne envie. Ensuite, on prend le temps:
on miche lentement en appréciant la texture, le gotit,

les épices. .. Le plaisir fait qu'on diminue la quantité tout

en accélérant la satiéeé,
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du Sud, en poudre.
PureVia, en magasin bio et
lamaisondustevia.com.

Flotter

Lorsque le jean tombe sur la pointe des hanches, c'est
diablement euphorisant. Le truc miracle? Ce massage
extra-tonique qui, d’'une part, débloque tous les stress dans
le bas du dos et, d’autre part, oxygéne les tissus en profon-
deur. Dingue, lasensation de légéreté. Extra, I'impression
d’étre regalbée — muscles apparents et cellulite envolée—
dés la quatriéme séance. Svelt Coaching, 01 44 94 09 38.

Sniffer

Cette bhoite a parfums,
faite maison. Dans un
flacon vide, on jette trois
clous de girofle, dela
cannelle en poudre, de
la vanille pilée, trois
grains de café broyés, et
quelques étoiles d’anis.
On ferme et on laisse
macérer. Ensuite, dés
qu’on a un petit creux, on
sniffe: ce sillage gustatif
brouille le message

« rah, rah, j’ai faim!». Ou,
tout prét, ce stick aux

5 huiles essentielles,
Coupe Faim, Puressen-
tiel, en pharmacie.
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Chuutt. .. Toctoque

Se priver de ce qu'on aime n’a jamais fait plaisir a _

personne, et 4 lalongue, ¢a ne marche pas! Labonne N I:l
option? Juste réduire, chaque jour, de 10 % ses

lipides et glucides: le cerveau ne se rend compre de

rien. En pratique?

Pendant 5 jours, on note tout ce qu'on mange pour en

prendre conscience : les deux mini-croissants de

10 heures, le plat tout prét avalé vite fait, la tartine au

taramade 19 heures...

Ensuite, on diminue les doses: on ne reprend pasd’un

[N
®
plat deux fois de suite, on élimine une dizaine de AJ e I I I l

frites de son assiette et les quatre Pépito de 16 heures

passeront & deux, mais ces deux-Ia, on les laissera Mieux vaut 25 minutes de gym plu-
fondre lentement dans la bouche. La perte de poids est sieurs fois par semaine qu'une longue
alors implacable, mathématique! séance, Et, pour décupler les effets

«brille graisse » des exercices, on
applique ces principes: lesport se
3 ratique 2 jeun, justeaprés une boisson
le—t’s Pougeg Eon s?lcréri ou inen cirlquheures aprés
Hier, c’était la féte 7 Aujourd’hui, on s’offre le repas. Comme, aprés effort, le
une journée 100 % fraises, framboises, muscle continue  travailler, mieux vaut

myrtilles, cassis... Non seulement ces fruits  éviterlesucre pour ne passtopperla
donnent bonne mine et rechargentle corps lipolyse. On compense avec unedouceur

en vitamines, mais ils effacent les exces combinant protéines et fibres, pour la
(top, le bol de fruits rouges, cerises, milres,  satiété, etdessucresindexglycémique
framboises chez Picard). bas, pour garder le plaisir du gotit:

deux tranches de pain diététique aux
céréales etaux fruitsa passerau four, ou

mﬁter deux pancakes aux pépites de chocolat,
Kot, en pharmacie. Kot.fr.

Labonne idée? Tromper « 'ennemi » avec de bonnes graisses :

deux poignées de noix, amandes, noisettes, non grillées et bio,

valent mieux qu’une barre chocolatée. Ces corps gras oléagineux Mia'mj

sontun délice et, riches en arginine, ils favorisent le déstockage.

Béte de mode

Une étude américaine menée sur 1 000 femmes
révéle que celles qui portent des vétements (trés) prés
du corps font 15 minutes de sport de plus que les
autres. Vétements Repetto, Puma, Adidas, Reebok.

Quelques minutes avant de manger, on B . 2 outer
boit une verre d’eau aromatisée avec de IJ

I'hydrolat de carotte sauvage, effetdétox,  Lataille s"accessoirise avec un podo-

ou de genévrier, anti-eau, anti-cellulite meétre: 4 partir de 10 000 pas au

(une cuillére & soupe pour un litre). Ce compreur chaque jour, C'est gagné,
réflexe enléve 75 calories  chaque repas! ~ on commence 2 fondre. Un petit défi
A commander sur aroma-zone.com. quotidien qui incite A se remuer.

MIRAZUR2

R Eléments de recherche : MAURO COLAGRECO : directeur et chef cuisinier du restaurant le Mirazur a Menton (06), toutes citations
8031913200524/GPP/AVO/2



10 BOULEVARD DES FRERES VOISIN
92130 ISSY LES MOULINEAUX - 01 41 46 88 88

AVRIL 10
Mensuel

OJD : 373078

Surface approx.

(cm?) : 3572

N° de page : 168-175

Page 6/8

MIRAZUR2

Sexy

Dehors!

LOutFit Trainings'inspire du

Un shorty qui galbe et rehausse instantané- parcours du combatant.
ment les fesses puis s’attaque a la cellulite avec Laséancese dérouleen groupe
ses microcapsules de caféine nichées dans les dansun bois, un parcousur
fibres. Quant au legging, avec picots invisibles, uneplage. Pendantune heure,
il masse et lutte contre la rétention d'eau. on utilise toutcequ'on
Shorty Push Up Minceur, Lytesse; Legging rencontresurle chemin (bancs,
Lympho’Styl, lymphologics.com. tronc d’arbre, trottoir, poteau)
pour faire des pompes,
escalader ou tenir en équili-

Bio anti-yoyo P i

365 jours de menus minceur imaginés par la naturopathe et
créatrice de Cuisine Originelle, Laurence Salomon. Les recettes
sont faciles et pas chéres, les ingrédients choisis pour veiller
al'équilibre acido-basique de 'organisme et stopper les effets
yoyo du régime. Lecoachminceurbio.com.

Applications

joues toutes roses. . . Rens. sur
firnessfirsc.fr, 3 découvriraussi
encircuitsportifdansla foré
de Saint-Germain ouen
thalasso, notammentau Royal
Thalasso Barriére La Baule.

DJ

On télécharge une playlist spécial
running, sur Starzik.com ou sur i Tunes,
eton déconnecte du quotidien en

5 minutesau lieu des 20 nécessaires. Etsi
on arrive a chanter sans étre essoufflée,
cela signifie qu'on a trouvé son rythme.
Jackpot: le corps se met 4 produire
dopamine et endorphine, les deux

Ohooomanla, hormones du bien-étre et de 'antistress.

Inutile d’y renoncer parce qu'il nous met de bonne
humeur. Coups de cceur: le nouveau Sveltesse

Chocolat, ferme et onctueux. Diététiques et bons, °
les Biscru au chocolat, des gateaux déshydracés PSC I I ltts

a trés faible température (pour ne pas perdre leurs
nutriments) et vendus en magasin bio. C’est

peu calorique, pas donné, mais plus tendance y'a
pas. Enfin, le chocolat cru (chauffé 242 °C):

il est bourré d’antioxydants et un carré suffit tant
son goiit est intense, nutrivitalite.fr.

Farniente

Cest le Dr Jean-Michel Cohen quile
dit: « Lété, on perd du poids facilement
parce qu'on n’y pense pas. » Du coup,
on se met en mode vacances, on
planque sa balance et on se balade en
jolie lingerie dans 'appartement devant
lui. On arréte aussi de compter les
calories. Lobjectif? Aller sacheter un
maillot en se regardant gentiment dans
laglace dela cabine.

Roquefort, rhum blanc,
marron glacé 7 Leur point
commun ? Zéro calorie mais
ces pschitts donnent pour-
tant du goiit et de la fantaisie
a la salade d’endives la plus
light ou au fromage blanc un
peu tristounet. A comman-
der sur patiwizz.com.

Snacker

Une journée non-stop devant I'ordinateur? Ce blini bio nous fait
craquer: une galette au son (Pierre Dukan pour Monoprix), tapissée
d’un carré Gervais assaisonné de citron et de ciboulette, et garnie
d’une belle tranche de saumon fumé. Quand on sait que les fibres du
son réduisent d’environ 60 calories I'addition, on se régale vraiment.
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Scanne- Malin

1MoL

Au lieu de fantasmer sur

ce qu'il faudrait perdre,

affiiter, galber, on s'offre

5 minutes de ce scanner

inoffensif et indolore o

qui révéle tout: masse , '

grasse, muscles, eau... A l eau 4

Ez:fsl; ng;ﬁiﬂﬁ::a La température? 31 °C, chaude limite Caraibes. Dans
dlesa, poiir tout icitsci- ce bassin, ce nesont pas les poissons qui mettent -
gne n; ent, tél. au journal 'ambiance, mais cyclo, rameurs, steppeurs et pulltl:hp
0141468152, (pour travailler bras et haut du corps). Leffort devient

ludique, mémesi on doit se battre avec la résistance
del’eau. On rigole bien, le temps passe vite, pas'ombre
d’une courbature... juste'impression d’avoir

enfilé une gaine invisible 4 la fin de la séance. Top.
Royal Thalasso Barriére La Baule, 0240 11 48 47.

Récreé
Il nous fallait une preuve, la voila: une étude réalisée a I'uni-
versité John Moores de Liverpool a démontré que les jeux

de mouvements (boxe, tennis, bowling) des consoles vidéo

pouvaient faire perdre jusqu’a 170 calories a 'heure.
Pack Wii (avec Wii Sports).

Les légum
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Glam

Plus chic que lasoupe et
toutaussi coupe-frin-
gale, le bouillon salé,
translucide, est le
it-minceur de la saison.
Au choix: le dashi 2 base
d’algues séchées, de
copeaux de bonite fumée
etavec parfois des
champignons, ou ces
sachets imaginés par
Robuchon, 100 %
naturels, saveur légumes,
volaille ou coquillages,
qu'on doit laisser infuser.
Dans les épiceries
japonaises et sur ariake-
europe.com.

esvapeur ou crus auront un petitair de féte avec cette sauce, véritable atout minceur:

huile d’olive ou de colza (1 2 2 c. as.) et du vinaigre (pas balsamique). Pourquoi ? Des chercheurs
japonais ont découvert que les souris mises au régime vinaigre avaient 10 % de graisse en
moins que les autres. Nous, on aime la vinaigrette, les cornichons et le citron, doncon y croit. @

Merci & Alain Goélen, conseil en communication scientifigue Nivea; au Dr R. Razafimbelo,
nutrithérapeute; & Valérie Orsoni, fondatrice du site de coaching a domicile lebootcamp.com et

auteur de « Secrets de coach », Sélection du Reader’s Digest.

de calcium et de feuilles
de fenouil fait mincir.
Un'stick parjour pen-
dant 2semaines.
Tummy Tucks Stick,

etfaire cuire llautre

di face. Asavourer saléeou
seller, signe Pierre Dukan,
qui permetde se faire

plaisirsans grossir. Mais passeule-

zerocalorie,« 100 recet-
fes pour mincir sans
effort+, Dr Jean-Michel
Cohen, Flammarion.

2 LR 15

Melanger dans un bol une
1c.as.desondeble 2 c.
as.desond'avoine.2¢c
as. defromageblanc0%
et 1 ceuf (ou blanc

d'ceuf). Huiler tres legere-
ment une poele-antiadhe-
sive. Faire cuire la galette
2 minoujusgu'ace
gu'ellesedecollede la
poele puis laretourner

ment. Parce gu'il existe
un dentifrice ala cannelle
(Druide, magasins bio),
exquis, etquiote

toute envie de grignoter
anouveau.

: yhour.Nolxde
coco,ananas, mangue...
humm. Et pourtant,
cette boisson a base
d'argile verte, de citrate

Rodial, rodial.co

> irman
flottantes, muffins tout
choco.ou pizza ausen
d'avoine..., lesrecettes
sontsavoureuses et
superlegeres,«Les 100
aliments avolonte dela
methode Dukan v, J'ai'Lu,
Et, pourconnaitre les
secrets du hamburger

30 minutes avant le petit
dej,unsachet detyrosine,
extraits de the vert, raisin
et pomme dilues dans
unjusde fruitfrais, pour
calmer les pulsions de
lajournee; etunsachet a
base de magnesium
avant le diner, pourchas-
serlestress, Minceur Zen,
Okinawa.
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