Pour maigrir, adopte

le « forking »

Il fallait y penser ! En ne se nourrissant le soir
que d'aliments @ prendre avec une fourchette,
on maigrit. C'est le pari propose par lvan
Gavriloff et Sophie Troff dans « Dine avec une
fourchette » . Explications,

Le forking, ¢’est quoi ?

On ne mange au diner que des aliments que 'on
peut prendre ovec une fourchelte et qui sont prépe-
rés sans que 'on it besoin d'un couteou.

Et pourquoi le diner 7

Parce gue, suivant les principes de lo chrononutrifion,
e lo formule, vieille comme le monde, « pefit déjew
ner de roi, déjeuner de prince, diner de mendiant », il
est conseillé, pour maoigrir, de ne pas foire de repas
laurg et calarque le sqir

Pourquoi une fourchette ?

C'est une idée venue par hasard. Le tout était de
démantrer qu'elle tenait la route | Bt c'est le cas. En
mangeant de cette facon, on consomme plutét des
orotéines el des glucides : poissons, légumes, fécu-
ents, céréales, nulriments rossasionts ef souvent peu
coloriques.

Guélimine-t-on ?

Tout ce qui se monge...

® ovec les doigls : conapés, gdteaux salés, olives,
sgucissan, pain, sondwichs, crustacés, fruits frais,

® avec une cuillére : soupes, ceufs & la coque,
vaourts, pétales de céréales, solodes et compotes de
fruits, gateaux, glaces...

m gvec un couleau, pour tartiner | beurre, fromage &
pdte molle, pété, tarome, hoummous, confiture, miel,
ketchup, moutarde. .

® Qvec un couleau, pour couper : vionde, gibier,
volaille, fromoge & pate dure, pizze, quiche, ¢roque-
monsieur, fruits & écorce...

Que peut-on garder ?

Les légumes, les légumineuses (pais, lentilles, horicots
secs), les céréales [pdtes, riz, semoule, blé), les Flets
de poisson et les plals préparés dont les ingrédients
‘ant parfie de cette liste.
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LES LEGUMES-CLES DU FORKING
On nous Le dit et on nous Le répéte : il faut
manger au meins ¢ing fruits et légumes par jour.
m1 fruit au petit déjeuner. au gouter
Ou €N en-cas ;
1 légume et deux fruits au déjeuner !
ml Légume au diner.
On evite La soupe de Légumes, qui se mange
avec une cuillére et qui apporte une trop
grande quantité d'eau, chargee en sels
minéraux {cela favorise Lla rétention d'eau).
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LES CEREALES-
CLES

Les cércales contiennent
des sucres lents

et assurent un bon
sommeil. On ne risque
pas d'élre réveillé en
pleine nuit por une
fringale due a une
hypoglycémie. Et elles
tavorisent la production
de sérotonine, dont

les proprietés sedatives
et anfidépressives

sont bien connues,

LES PROTEINES-
CLES

La encore, on applique

le principe de la
fourchette : le poisson,
surtout en filet,

arrive en teéte de liste.
Les ceufs, brouillés

ou en omeletie,

et la viande blanche
en pelits morceaux
sont recommandés
dans la version

« forking soft ». De
maniére générale, en
évite la viande le soir.

C'est strict. Avez-vous prévu
une formule plus souple ?
Qui, le « farking soft = | On conlinve & ne diner
gu'avec des oliments & prendre ovec une fourchette,
mais on peut utiliser un couteou pour les préparer, Ce
qui permet d'gjouler des crudités et des salades, du
rartare de boeul, des viandes coupées en morceaux,
des crustacés decortiques, et des ceufs, brovillés au
en omelefte.
Et le reste de lo journée ?
On monge ce que 'on veut. Un bon pett déjeuner
ovec du poin, du beurre, du miel, des ceuls, du jom-
bon, des fruits, Lin déjecner aves une entrée, un plat,
un dessert, ef le lout ovec couleou, fourchette et cuik
ere, bien 54r | Avec ce principe, on ne se prive de
rien. |l faut teulement prendre |"habitude de répartir
es aliments selon les heures de lo journée, en évitant
es lipides a partir de I'aprés-midi. Une petite faim
vers 17 h 7 On peut prendre un gouter sucré.
Comment adapter le « torking »
aux diners en ville ?
On peut tovjours se débrouiller pour ne manger
gu'ovec une fourchette. Couscous ¥ Ne prenez que o
semoule ef les legumes. On peut cuss: limiter les guent
tes, séparer les noyrityres qui nécessitent yn coyteau.
Autre solufion : dire que I'on suil ce régime, en général,
tout le monde estintrigué et veut essayer |
Doit-on 5upm‘imer le vin ?
{erfainement pas, Mais, si 'an veyt mincir, on a inté-
rét & en restreindre la consammation |
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