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“DES FETE
OURMANDES

MAIS EQUILIBREES !

DURMMT LE MARATHOM DES FETES, LES CALORIES SEMCHATMEMT A UM RYTHME EFFREME
ET Lit BALAMCE FEUT DECLARER FORFAIT A UARRIVEE, , PAS CETTE ANMEE | MOS EXPERTES
MCHUIS COACHENT POUR QUE CETTE INCONTOURMASLE COURSE GASTROMOMIGLE
SOIT SAMS COMSEQUENCE SUR NOTRE LIGHE, PRET A RELEVER LE DEFI

es fftes approchent. Melange diexcital ivn
&t d'nppre'hm:l-m. Craire la chnrgc
mentakeque pewt induaire ln préparation
des festivinés de fim dannée - surtout
1 U pegoit | - se pase: égabenrent b questhon de 2
prise de podds, Ces apuelques jonrs d'agapes vont- s
rudner les efforts comneentis tout oo kg de annis 7
Dhait-oe, repas festif aprés repas festil, tirer un by
surnotre ligne et commpter sur nos bonnes résolutans HOS
dujour de I'An pous retrowver (pénible ment) noipe
]'mi.nkrleﬁrrm?ul’nuru pour Froamtag o, 41y proartag
Stre tenié dese « licher e i lableet-d.':.rrepenn:r
phus tard. Agmes b, bes ftes, et ane fods dans
Tanmée. ,, alors watant en profiter, non o N e o= faire
plaabidt, o, recels Glree goieaiet platil gine pod i,
s Marjoric Coéreadis, On alst pas M pour
wdgroider sois b ralile |, plaisante b diditicienme
s i oenerd exoeptinnesed, oul, dans b sens
o Vot oy sl nmels o eseceprtion, « Resbe quian T Loss e b
mcment die sicer Son asedetli, v v peul Semplcher
d'entersdre cetie « alerte calories « résanner dans
un coin de notre téte. « Clpahiliser ne sert i riem,
assare la nuitrionnedste. Cela moute di strees d e
murserat le anmde ot Lon se sent soarvent fatimed of
ol o @ priees esoime de souffler quie de conrpter des
calories, « Mais alors, dans qlueldul d'r.spﬂt ahinder
ke marathan gastromamique de fim d'anneée ¥ « Mawx
viant srvonrer fes fEtes en pleine comscierce, gpprdoer
chinpee boucheée, meanger lemtement, profiter du rgpas...
s reprevdre enstdte e alimentetion Al o
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Pourgeai prend-on du poids pendant les fites ?
Fhus caborigues que d'vrdinaire, les trais ou quatre
s Festils dis dicembre ne sont pas les zeuls

i incriminer dans|'augmentation du chiffre sur la
balance en finde course. o Le prodaféme, cest quimine
lies reprs ale e, o va ffir des restes |, poinde Mangorie
Crimndés, On 2zt honrd par la part do inleho damc e
g, le ffe pros evatirmé, ke plasene de frormages gu'd
Jiwe finir . O wiest choone pas sevlermment ez guelgues
repurs H e “charges” gui vorl pius i grossin
mmizis fesute (it période o ipres-ftes on Ton “prodonge fe
plaisir®, Diautant gue [Epiphanie arrive fuste derritee o,
regpedle notre experte. Exces de cakories, mads s
exoes.. . d inactivité. « Chea temdance i mormes bouger
surla périnde des jBtes, ¢ rester an chaud, sons feine de
spart, alors que {on devrait se bencer dars e honne
mmarche en fareille ! = Ne pas se priver durant kes fees,
K. 2 condition de ne pas non Fhu cumuler bas gxois
dans le temps. « Cestlewr accampdalion fouf an Jp.ug
e [amnde qan wrupo.llmbfhfrhprm p‘gpofd.;
souligne Marie-Laare André. Liquifitve alimemiaire
nc:.rc.wunuftpm’s.uru mufnﬂpas.. i swpfu-muﬁ
Jjoirs conséoutdfs, rappellela distéticienne, Er revmps
normal, en cos dexeds ponctuel, on g pas Irs faim

e lewdemain, O allige som assistie, on consomme
dirvan| dﬂ&gm ., BN e s, o
Bu.ir.bfm'mu. v mardrer.. BF fowt reviert dans
Tordre. Dhiramt bes fétes, s Uon enchaine de gros exocis
towus fex jours, le corjs ne saura pas se réguler. Bt

c'eat i gue lom peut prevdre und deey kifos = m
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MODE D'EMPLO

SELCM GUE L'OM RECOIT QL QUE UOM METTE LES PIEDS 5CUS LA TABLE, LE REPAS DE FETE
PEUT PASSER DA SIMPLE ALl COURLE [VOIRE PLUS 1] EM TERMES DE CALORIES. 3AME 2 FAIRE
REGIME =, L EST MEARMMOINS POSSIELE DE LIMITER LES EXCES EN GARDAMT GUELGUES
COMIEILS EM TETE. POUR GIUE La FETE 51T BELLE. LE REPAS ME DT BAS MOWIS PESTER
SUR UESTOMAL (M1 125 HAMEHES]. COMCRETEMENT, SOMMENT FAIT.CM

mollo sur I"alcool

Les bulles serant certainement dis
sortin pour les fétes, Méme = les vins
affarvascents ichampagna, cramant,
Prose[cn.,) ne fank pas partie ces
bossons aperitvies s plus calorigues
{0 COMParaison Sux Acsak forts oy
cocktails alcoolisEs), ils appoetent bout
e méme en mopanne 100 keal par
whren (125 md). Ln e meins sian lear
praférs urs version s bt =, un pe
Blus 515 50N« JEmi-Seg * o4 quian
beruir ajoate cbe la Creme ok Cassis ou du

sirap pour les arsmatiser. COM6 « 3001 »,

D ICPSARTL &4 JAMVIER JOR3

w3 coups de jus de pomme patdlant
(125 ml) contient envinon 60 keal,

A Lable, 31k menu est acoampagre
o8 yin, am peut trés been e bmiter

& Ln vare s |p repas, o un fond
dir yarre par milésime propose, en
mitsde degustation. B surtoud, on penss
asTydrater. Plate ou pétillante, leau
chey b iibur an Bonne clace b tabh
e disposar dun wame ckad 8, pour re
pag 52 sentir plkogé de finie son caice
avant de le v fincer = & ez, B Faut

50 rappeler gue Fakoosal désfnd rate,

salbcite drarmament |o fok et oue sa
corsemmation col rester mocdknes
(EurCout i l'on dodt, prendee la route
e b repesy el n'a rien dhabligatoine,
On en corsomme si oela nous fak
plasr., pas pour faire comme tout e
rreacE ou Dour « linie 13 bautedla s

A RETENIR :
« Win effarved sant =

privildgler o« bruat = ;
*Wim: an mode o ddgustatian »

(/2 verre ou 174 de verre) ;
=« Esu plate ou pétillante & valonté,



APERITIE - du vert
et des verrines

Impesaible & couper | 'apdritil
Lo les festivités. [l Bait curr bes
appetits et non ras=sasier. Rappekes-
VILS © CR N'ESt pas un aparg
dinatoirg | Il est don préferabie
Oy pronoser des ammu se-Dous hes
Lol & bgbrald Sing, rsEm

waut éiber les feuil kefds gras ot
catonques gui flaurissent dans

ke canpalatanrs et magacing
specialisds o lapprache des e, et
privilgier g canapés Tails rmssan,
& e de pain oomple] oo de
soigle au ereoee oo pedits camis
de podenta d tartiner de Tapanack,
de conlit de tomate,,, Avec un mok
dordre : e plaksin. = Por cala, o0
eg paz chRgd o Dropoder o
chiosey ris grasies, rappells Marise-
Laure frdre. On peaf réalser dos
trachahins oo crevetfo-saocal-
pamelk, des pelifes varrings &

ase g salacke oo QUINDE, areC o
£2man fimd .. EF Fransfonmer e
recaiie basigue an receile e e,
7 rARILTAnt w ped de frafife,
peht mormesy de fode pras.. Cefda
danme U o' SIATE one connatahion
Festive, en imitand Fexcds oe gras, »
Batannets de carotte, de célen-
branche ou encore Meunles

O CROU-THT 8T QR8s s
graines & trempsr cans une sauce
Abawede fromage blanc ef spices
{Eurtuma, papria. ) ont aussi

keur place dans un aparitif #astif,

ENTREE : pas obligatoire

Si l'apentif a &t
gerséncu ot chargeé en
mignardises, I'entrie n'a
nen d'abligaksire. On
pet trés blem proposer
le saumon fumsé oo le
T gras sur des mini-
canapes apéritifs, des
saint-jangues, gamoas
o) pitanches an patites
brochethas o verTings
aperitves.. plufdt gu'a
l'assieite. 5i Fon tent

B PUULRISET LI BRI,
o veile dagtant plus

o all éger el Soourber
l'apénitil. & chaisis,
miews vaut slars
prwlp-gwlns_nulsmns
at crustaces, & bere de
comparasan, comphez
67 keal pour 100 @
d'huitres (Soit enbre

12 ot 12 cooullages),

A0 bcal pour 100 g de
crevettes ou gambias,
124 keal pour X0 g
de chair e tourtaal
ceny. 14 g crustace),
171 keal poir 100G
fune tranche) de
ternne de posson #t...
4530 kead pour W00 g
de foee gras fenviran

Z tranchas), que lon
sart tradiionnel lement
avinc du pan briaché
1WA | B0 R
W o Alerte calories
Egalement pour les
secargols s beurre
persile fergre 270 ot
350 kcal pour 100 g ;
anwyiran & peces), En
revanche, s l'on reste
rasonnaile sur la
myoanaise et le beure
oul accampagre 65

fruis de mer, Fand iz

cabrique de Fenbrés

nesamnlar pas. Des
aftematives lgéras
exktent : mayonnaise

8 base de lEgumes

fiacx par exermple,

B proncsar & citd

il MiEyonnalss

traditicnnele. paur

salisfaine paul b mande.

Et aaur compléter

l'smtree, plubdt qu'une

L el e i, o

prapede des crudités

A RETENIR

= Privilégier lo paisson,
bess fruits de mar
aucrusiacds ;

+ Garder la main
Msgire sur e beurre
&t la mayonnaise ;

* Accompagnar
da cruditiss.

Un repas de Noél |G bas, ¢a donne quoi ?

L repas dhe BEtes contiennent G, Comme fe gueos, de Mépeautre,
oibrale ment suffisamenent de protdines | sanrsin... &9 fanclion ov odaf gue fan
el Gbres pour Re pas impacter outne A prév u, suggine Marie-Laure Andrd.
mesure be taux de sucre sanguin. || est Ptk que du pain bBlanc, om peut

nianmains possible dabaisser I'mdax
Ditwcimmicss chl mend, &n misant sur des
SOBICRE o8 ghicles complases, « Les
patimes modelte, frites, pommes de
tare . paliver Sine rempacSes pae s
la patate dovrce ou der cdrisles 4 faihin

Proposer du padn au levain, camplet ou
eami-comEbet, gl Pan peud utili ser pour
readiser dis foasts apéritifs par exempile,
L st 51 moins problmaticue,
car il el consamimd en fin de nepes, &

a dione P dimpact sur la gheod mie
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PLAT : dressé a l'assiette, c'est mieux

| Pl podles champétra, harkots verts

Cerda aux masrors ou chapan farc,
PHFTIUG 55, 51 T re el pas dereger
o |a racition. En resanche, on privildge:
1€ dresiaie & I'assiatle, en Cuisine,

_ pour équilibrer |e plat de rdsistance

avec tous les édéments nécessaies.
Una portion de viamde, nappée d'une
CUllRecs e Saucs, un oratin ou ure
purés (oomme de baere et céleri-rave
Ol panas, potimarman..} oot gue
de la frifure { pommes desupbre_ ) =
des legumes die &ssan, & adapler au

Em anticpation des « gras # repas

o fin d'arniss, om paut 6ire tente
dalkger sérieusement notre assiette
avam les Mites, Erreur ! « 5 Moa se
frowve dans une admancie g perls

Marjorie Crémadis. Maks quid de la
fournéa du 24 cézambing 7« N st
SUFQUE CF el PG e momend ge
MANGET WA SRIPAL A ChCMal ow ohe

B TOPSARTT COIK, - LAMWVIER SR8

Faire « light » avant Nogl, bonne idée ?

(surgekes), cargties, topinamibours,

A table, une salade verte {mache..) au
dendives (agrimenlds par semple e
guHgues noix ef dun pew de ogueeort
emeztie] paurra éire propases en
acompagnament, bout comme d'autres
criciimas (hatheraus, carothes rhndes,
A0S Neir. ) « Le mpas du 24 adramive
Ele DrRmier nada s o Me rappala
Maie-Lsure findne. f est Aiffcie oo faie
“Mewer”, En revaicte, 5 'on e, s

| charcwtenie, sourit Marie-Laone André.
Enrovawnciie, an veilie & oo que fe mpas
ST ST SN, SHrUChnd avee

Voo sawte op repas, Clest o't affame
&e s, o 5 e sev Towdt o guril
¥ & marger eF faire ceuw fods ples
IPERTES w, el &N gande nabre experte,

Wtk prdvour dps Cieses s ldpenes

| oW I rEDGs Ju Fendiemann, celw alr 25,
| O N G AN T, B 0as fovoemsent

ETEE O angEr ara. & OIpler Qour Lun
plat de paissen (oueue de lottke, bar ou
encamet farcis, homard...] peut &ra
ung idée plus « ight =, 5 I'an garms

I i heire sur (3 saue, baen sr

A RETEMIR :

= Dragiss le plat & assiette ;

» [Ere géndraux en lgumas -

= P de sauice.

PLATEAU
DE FREMF&EE? '
sans surenchére

Tout comime Fentrée, il n'est pas
obligaloie. Mais & pays des
Framages, difficle de dérager
i la tracktian. §i I'on souheto
praposer do b waridtd, onapte
pour les romages 3 ka coupe,
cue I'on achite en petites
parts, Sackes que ks Inomapes
o pdte fraiche {chivre frams...) au
malle (bng, camembert.,..] sont
glabalement mains calorioues
CJUR CRUE & DAt8 prassia
(oombé, cantal. . On peut s'en
Sorwir e petibes bouchées

& BOCOMpENET e PIA SUK
reais ou sIx cAreakes. N Sate
e confures of pies de fruits
qui alouedinont la dégustation
ot I'sddiion Snargébque du
repas. Duslgues siprémes
d'agrumas (chémenting,
aranga. ), larelles de pamme
o Graines de grenade, bout

e Iraicheur, ef oldagingux
pounroer| &ire Sisposas B le
plateau atin o Bkre ploonés,




FETES A
LHORIZON !

GREFLEXES

ANTI-PRISE DE POIDS

oul les congele

= Préparer dos sou
peour "o pirt s Bt
+ Bougar !

DESSERT :on
n"oublie pas les fruits

A oo stade du repas, 5i f'on a ben
gerd la cbgustation, le dessert

ne devral pas Sre acoueili dans
un Saugin de désEspair. o i el
SAVOIT Jouey sV fes guanhites, B
doser, c'est impartant, souligne
Mare-Laurg Andrd, Cest OF pawr
& hiiche A Dedirme, Mads 5000
sand g V'an 3 adia Iven mangd
A Qe T4 DS Faim, an orend'
Auste ume pefile pavd, pour Se faie
piaisi. On esf alors clairemeant
SRS 5 CANRRE REDPEEAET. &
Autre optian ;| la blche glacée,
quse I'on va accomgagner & fruits
Trais, proposas en salada (une
goupele gour chadgue cormawe
au en corbeille [Clementings,
fitchis.. ), 8 pcorer, On perse
A5 & aranas fras (2t an en
conserve], QU e a digarar,

Entre les repas festifs ?

Entre Mol et Mouvel &n, il

COMpTITReT
w5t pedtrabile do congeler | ef 25w, consailke Marjori

ol distribiser lag reshes

plublz que de manger tout | Tébes 7 « Line petife oétar

ceguil i b dans ke Prigo.

On peut abuser de soupes | la digbétichenne. On peut

de Kgumes (3 préparer
i |'aance ot & corgalard,

DIGESTIF ; sans alcool

Plubd; qu'um a calva s, una

a frambagise » ot autres « digeds o
parhos proposss an fin da repeas
festif, o priviksghe un digeste sans
akoal Version shot @ du concent s

e grgemibre & diver dars de 'eau
pétilants. Version chaude © ure LEane

gingambre ciren, & manthe ou &

La i kisse, qud stimudent les fanciang
digegtives Le calé radentit. quant & lui,
la digestion e, dégusté b= soi peut
ridire & la cquakte du sommed. Misus
waut alors apler pour un decatiing (Bio,
paur dvlier les salvants chimiques).
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