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Baguettes, fourchett; '
brochettes

QUELLE MANGEUSE
ETES-VOUS ?

Avec une fourchette

Le principe : audiner (on faitce qu'on veutle reste de la
journée), manger seulemencdes alimencs que'on pique
avec une fourchetre. Est éliminé ce qui sc prend 2 la cuil-
lere (soupe, yaourg, salade de fruits, compote, etc.) ou
qui NCCCSSITC UN COULCau pour [ATTiner ¢t pour coupcr.
Pourquoi c’estbien : cctte méthode, imaginée parun
dréle de polytechnicien qui voulait maigrir {Ivan Gavri-
loff, auteur, avec Sophie Troff, de « Dine avec une four-
cherte », éd. Albin Michel), ne présente aucun danger
d’aprésles spécialistes {psy, nutritionniste, endocrinolo-
gue) consultés. On nesc prend plus la tére quand arri-
ventles plats en sauce, la glace oula chanrilly, celles-ci ne
passcront pas les Fourches caudines desdents de la four-
chette. Convivialieé et parcage restent préservés. Ce qui
est une bonne nouvelle, car le senciment d’exclusion est
la premiere raison d’abandon de régime. Avec une four-
chette, on dinede légumes, de riz, de pires, de poisson.
Cequi est grandement suffisant pour se coucher I'esto-
mac plein de nourriture digeste.

Pour qui ? Celles qui ne supportent plus les diktats et les
contraintes des régimes, mais veulent perdre du poids ou
simplement conudler leur alimentation. Parfair aussi
pour celles qui ontdes rappores compliqués avec la nour-
riture. Avec cette méthode, on déplace 'enjeu du
régime, qui ne repose plus sur lesaliments (bon ou mau-
vais) mais sur Iz facon donrils sont consommés.



