Avec le « coup de la fourchette »
) AL |

QUS &N Aver asser
die vous affamer ou
a8 passer vos
regas 8 Comphér

es calories 7 Les regimes,

yous avez donné | Face a

votre assiette, vous étes

completement désemparés
et vous ne savel plus quol
faire, Avec toutes les
tentations qui existent. |l
n'est pas facile da
consenver un poids stable.

Il faur bien favouer |

Comment stabiiser son
poids ou perdre les kios
Qua vous avez pris, en
Quaques mois, sans
tomber dans ke vice des
re-gi'r'.eﬁ 211 faut revenir 3
I'adage - prendre un
patit dajeuner de rol,
déjeuner comme un prince
at diner commae un
mendiant », expliquent
van Gavriloff et Sophie
Troff, co-autaurs of
gréateurs de La Méthode

CIR

Et s’il suffisait d’abandonner couteau :
et cuillere pour rester mince ? C’est a partir
de ce principe qu’'est ne un nouveau

mode alimentaire. A tester sans attendre !

Forkdng, chaz Albin Mechel
En partant de ce principé
simple, les auteurs ont
cherché une astuce qul
parmetirat de imiter la
meise alimentaire, Car sion
veut perdre du poids,

il faudra bien accepler de
recluire, un 1ant Soit pau,
sa ration alimentaire.

200 & 400 calones de
moins par jour suffisent
DAL redevenir mince én
quelques semaines |

Un nouveau
mode alimentaire

e Toul ke principe de la
= méthode Forking = conss-
te & CoNssMmmer son repas
du sor exclusivement avec
une fourchetta Un stratand-
me qui parmet ¢e manger
moins et, surtout, d'éviter [a
plupart des alimants ies plus
caloriquas, ceux-ci se de-
gustant le pius souvent avec
les doigts. Vous pouvesz dong
mangar ce dont vous avez
envie 2t s quantie qul com-
ble votre faim, 2 condition
de respecter cette simpla
régle. Volre fourchetie ce-
vient une sorte ce rappel non
contraignant qui vous con-
gunt dans e droil chemn,
Dés qu'on Fa enmain, on sait
d'ambiée ca gue I"on doil
faira ! Et géndralement, on
gy tent ! Car c'ast la four-
chette qui 21 ke r pour wus.

o

@ Pourguol choisir de mo-
dérer 5a consommation
alimentaire au cours du
diner ? Car c'est le moment
o l'organisme brdle le mons
bien les calories qu'on lui
appaorte. Vers 18 heuras, Il
passe en vitesse lente. |l
aura donc plus de mal a
digarer le chocolat, la pizza,
les ceufs durs, les rago(ts, la
viande rouge ou las frites !
Un diner leger parmat ainsi
de remettre les comptas
a rérg, surtoul Si vous aves
fait qualques écarts au Cours
ge la joumee.

s Ne trichez pas ! L astuce
fourchetie ne marchera ayi-
gemment pas Sl vous voukez
absolument consommer des

aliments qui se mangent gé-
neEraemant avec Bs Gogils

cu a l'aide d'un couteau

- -




¥Yous ne dever consommer que
des aliments gui s¢ mangent
habituellement avec une
tourchette et, en plus, qui ont
ate préparas ou cuisings sans
utiliser un couteau.

b

Sont donc exclus les pizzas, les
quiches, les canapes, les
sandwiches, le saucisson, les
sucreries, le chocolat, les
hiscuils, les crustaces...

LES LEGUMES:

Les asperges, les aubergnes,
la betterave, [es biettes, les
brocolis, les carotes, le céler
branche et rave, log
champicnons, les chowx ot Ia
choucroute, les pommes de tares
al'eau ou sautées, les coeurs
de palmier, ‘e concombra, les
courgettes, le cresson, les
endives, |25 épinards, le fenouil,
‘eg féves, les flageclets, les
harcots verts et beurres, les

oignon, Méchalote, [al, Moseille,
'es petits pois, le piment, ke
pcireau, les pois casses, s pois

—

lentilles, le mals en grain, le navet,

La soupe, L& yaourl, les cergales,
la compote de fruit, L3 glace et
tes gateaux doivent elre evites
au cours de ce repas.

Vous ne devrez pas manger de
beurre, de fromage & tartiner,
de pate, de larama, de
hoummous, de confiture, de
miel, de moutarde...

el vous ne pourrez pas découper
de viande rouge, ni de gibier,

ni de volaille, ni de quiche, ni de
crogue-monsiour...

gourmands, le poivron, les
pousses da bambou, les salades,
ies herbes, les salsifis, |e soia,
LES

Les pates, le nz, le qunoa..

LES VIAN ET LES (EUFS

Le tartare de boeuf, 'omelette, les
larcons, la dinde émincae, |=s
=u's brouliss, le poulet émince...
LES POISSONS

Le maguereau, le harang,

le saumon, (2 thon, l'anguille,

k5 carpe, les sardines, 2 truite,
'espaden, 2 lotz, le turbot,

la merian, le meriu, a cauradsa,

le colin, l= cabillsud, la sole...

Lomment va
L i n

reagir voiure
organisme ?
Nous nous ahmentons ge-
néraement a contra-cou-
rant | pas de petit déjeuner
le matin, un déjeuner rapi-
de et pauvre én nutriments
a midi et un diner gargan-
tuescue. S vous dinez plus
Iéger. vous sgrez surpns de
constater que certains chan-
gements bénéfiques vont
5 OPETEr en VOUs. (Non sou-
lement vous allez perdra
dlt px ks, s, en rllm_ VIS
allez retrouver un appétit
différent. Le matin. vous
allez avoir la surprise de
vous réveiller en avant faim.
alors meme gque ¢ n était
plus |2 cas depuis bien long-
temps, Comme vous alles
manger & voire fmm, vous
ne vous sentirez pas affamé
a midi et vous déjeuneres
calmement. Dans Taprés-
mid:. vous ne devriez pas
ressentlir d'envie de gri-
anoter. Voire orgarisme ré-
clamant moms de calones
dans [z soirée. vous n'aurez
pas de difficultés a con-
sommer un repas léger.
Vous vivreZ au rvthme na-
turel de volre organisme




