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Perdez vos kilos sans depenser gros

Une dey situations les plug difficiles pendant unw régime se trowve étre les repas auw
restouwant. Pourtont, faire un régime ne signifie enw aucune maniere rester reclus cheg
sov et abandonner toute vie sociale.

Ow se foit uwnv petit resto- ? Ne dites pas : "quand j ourai fini mow régime’. Vous étes exv
travin de changer toute votre maniére de vous nowrriv, donc, autant y aller tout de
suite: T sélectionnant vos platy avec discernement, vous aures le plaisiv de

lv corwivialité et duww gotk, sans déroger powr auntont cvvos nowvelles regles.

Voici des possibilités de repas aun restoumrant que nous vous avons choisies et les pieges cv
éviter. IL covwient dons low meswre duw possible de ne pas dépasser 2 cv 3 repas aun
restorant par semaine.

Quelques conseils :

Votre danger le pluy important va résider dang la corwivialite qui se trouvera auntowr de
vous ainsi que dang les produity que vous alleg pouwoiv manger sans vous esv rendie
compte comume le painy le viv et les biscuity sevvis env apéritif.

Remplisses votre verve dieaun et buves le pls possible aw moment des repas afin, dons les
périodes de vide; de ne pas étre tenté por des grignotages notowmment sur les produnity
qui sont su lav table: Vous avey pour réegle de ne pas vous resservir et de ne pas terminer
votre assiette si le plat est servi généreusement.

Veilleg towjowrs o retrouwver dany votre repas une source de protéines (viande maigre;
poisson, ceuf-..) avec pew de sauce ow sans sauce sous forme de grillade, ew papilote ow
poché; des légumes crus et/ow cuity sans source grasse, des feculenty ow painy, un laitage et
wnfruit crw ow cuit.,

L'eaw sera law boisson idéale pour accompagner votre repas, o moing que vous nes
préféries troquer le dessert contires 1 a2 verres de viv.

Pensey également si vous le pouves o bien choisiv votre restoauwrant : il est naturellement
plus facile de composer unv repas équilibre et de résister o lavtentation dans unv
restourant japonais que dans wnw restourant savoyowrd, | Pow ailleurs; exvfonctionw de vos
choix, vous devreg compenser aw repas Suivant.

Je vais dans ww restouwront italiev



- 1 salade verte ow 1 salade de tomates aw basilic
et vinaigre balsamique ow ww cawrpaccio- (o
vinaigre ow ouv jus de citron,)

- 1 paut de pigza reine; 4 saisons, napolitaine ow 1
assiette de pdtes napolitaines ow bolognaises

- 1 salade de fruity ow 2 boules de sovbet

Les pigzas v pdte épaisse, avec beauwcoup dingrédienty et pigzas 3 fromages. Les
prépavations marinées dans Uhuile. Les pdtes en sauice cvbase de créme; gratinées ow aw
bewrre: Labouteille d'huile pimentée (v apport exv lipides supplémentaive sur les
pizzas). Le mascarpone; bombe calorique et les préparations quien contiennent
(tiramisw).

Je peur manger de lawpiggow o condition de me limiter o une portion de 200 o 300 g
(evwironw 1/2). Je privilégie des pdtes exv sauice tomate et je ne termine pas mow assiette si
lov quantite sexrvie est trop importante. Je choisis un carpaccio- o jus de citronw ow auw
vinaigre balsamique ow je repousse Uexcedent d'huile sur les bords de Uassiette. Je ne
sauce pas owec duw baiv.

Je vais dans wwv restouwrant froncais

- 1 tranche de saumor + 1 toast ow des crustoces o
volonte (mais seulement 6 huitres) ow 1 salade
|composée aw choir (tomate moggorella, salade
avec crustocés; roquette pawrmeson, sadlade o crabe
ow auy crevettes....) ow 1 carpaccio-

- 125 g de viande maigre, poisson ow équivalence
de préférence grillée ow vapewr ow ex saurce légérve +
légwmes + éventuellement féculenty en se limitont a
Véquivalent de 4 cuilléres o soupe ow 2 rondelles de
pain.

- 2 verrves de viwow 1 apéritif + 1 verre de vinw

OoU unwdessert : 2 boules de sovbet ow 1 salade fruity
ow 1 coupelle de fromage blanc ow 1 e flottante +
2 cuillerées ov cafe de source.

OU les 2 sije ne prends pas de hors deuvre

Les chawcuteries, les patisseries, les fewilletés, les quiches, les fritures, les grating, les
prépovations auw beurre; o lav créme, auwfoie gras ow autre produit que vous aves
identifié comme trés gras;, la plaquette de bewrre; low corbeille de pain.

Je peux consommer des fruity de mer o volonte (sauf les huitires Limitées av 6, en raison de
lewr richesse exv cholestérol) en contrédlant le pain, lao mayornnaise et le bewrre: Je peur
prendre wnw movceauw de fromage o condition de me limiter av 30 g. Suje prends wnw plat
en sauce; je me limite vl a2 cuwillerées o soupe de souice.

Je vais dans unw restounront asioatique



_— / \ 4 rawviolisy de crevettes ow de boeuf ow 1 potage + 3

ow 4 rawiolis; ow 1 rowleauw de printemps; ow 1

salade o crale ow au crevettes.

- 125 g de viande ow équivalent + 2 cuillerées cv

soupe de sauce + des légumes sautés et/ow un petit

bol de rig nature ow cantonmnais ow 6 raviolis.

- 2 boules de sorbet ow une digaine de lychees fraiy
eowloumowwdxwwmwmguemdzmmmmyfmw

Les chips de crevettes servies enw apéritif: Les nems, beignets; fritures et viandes grasses.

Privilégies les préporations vapewr ow avec unw mininuuwn de souice et évitey les fritures.
La fondue chinoise (servie pouwr plusiewrs persornes) vous permet d'allier mincewr et
conwivialite puisquelle consiste v faire cuire viande, poisson, pdtes et légumes dans wn
récipient commun contenant un bowillon awromatique sans huile. Les raviolis et
bouchées vapewr affichent une bonne valeuwr nutritive.

Je vais dans v restowwant oriental

o - 1 mechouwiav (salade de poivrons cuits)
B - 1 couscous de poulet ow w tajine
“Fy - 1 salade de fruits, 2 bouley de sovbet ow 1 thé avla

Les soupes type chorbo ow haviraw e entrée; elles sont riches et o considérer comme uv
plat complet. Les fritures; le mouton cuising, le couscous aux 3 viandes, les souncisses
(merguesy) Lesy pitisseries ovientales trés grasses et sucrées.

Le couscous est wn plat complet satisfaisant v condition de choisiv les viandes les plus
maigres (le poulet sans la pea por exemple) et de laisser de cété les parties grasses; de
limiter low quantite de semoule cvléquivalent de 4 cuwillerées o soupe et d'accompagner les
tout de légumes cv volonte et de bouillov. S vous étes tente par un thé o law menthe;
consommes-le v lov place dw dessert pour compenser sav richesse en sicre:

Je vaisy dang une créperie

- 1galette de blé noir jambon/fromage ow
Jjambon/oeuf;, bacon/fromage ow bacon/oeuf,
boeuf/fromage ow boeuf/oeuf (+ ow - saurce
tomate).

- 1 salade verte + vinaigrette (2 cuillevées o café)
- 1 crépe dessert simple avec morvceaux de fruits,
compote; sucre ow confitunre

- 1 bolée (25 cl) de cidre brut

Les galettes aun 3 fromages; o la chawrcuterie type andouille ow contenant des produnity



identifiés comme gras. Les crépes dessert composées quispeuvent étre des bombes
caloriques. Les prépavations flambées cvUalcool:

Astuces:

Je choisis le cidre cvlaw bolée pour ne pas étre tente d augmenter la quantite consommee.
Je vais dans un restoumront japonaisy

Swr lov cawte; je choisis :

- 1 soupe miso-

- 10 sashimis ow 4 brochettes + 1 bol de rig ow 10
sushis ow 10 makis

- 1 brochette de fruity ow 2 boules de sorbet auw thé
vert matcho .

Ce que je fuiy absolument :
Les fritures; les brochettes avec fromage; les makis garniy de mayornnaise ow de fromage.
Astuces :

Les platy japornais sont nutritionnellement intéressanty o conditionw de se limiter aux
préporations simples et now aux nowvelles recettes paufois riches en graisses ow frites. Le
source sojov ow wasabi sont des sources pew caloriques; vous pouvesy les utiliser powr relever
vos prépavations.

Je vais dans uw restoumront indiesv

Swr lo cawte; je choisis :

- 1 crudite

- 1 poulet tandoori ow poulet madras + curry de
legumes

- 1 petit painv nacuwv nature

- 1 salade de fruity

|
Ce que je fuiy absolument :
Les beignety et fritures. Le pain nadw fowci aw fromage ow o Uil Lo glace kulfi
fabriquée au lait concentre est trés sucrée.
Astuces :
Limiteg-vous v 2 cuillerées v soupe de source caw les épices sont traditionnellement saisies
dang une quantite non negligeable de bewrre ow d'huile. Choisisses entre un pain naduv
natwre et une portion de féeculent.
Je vaisy dans u restomwrant mexicain

'v' Sur lv coante, je choisis :

) ‘ - 1 chili con cawne ow 2 fajitas gowrnies sans

fromage
- 1 salade verte
- 1 belle pawt dananas frais




Le guacamole et les tortillas. Les fajitas gratinées. Les platy o base de créeme. Les plateaur
dégustation trés gaurnis. Les salades env mayornnaise.

Le chili est wv plat complet o base de féculenty tout o fait satisfaisant, cv condition de ne
pas consonuner de paivvenw plus. Choisisses entre unv dessert et une bouteille Desperados ®
Je vais dans ww restouwrant savoyonds

- 1 plervade
- 1 salade verte
- 1 crumble aux myrtilles

Les platy cvvolonte: Lo fondue sovoyawde, lovtowrtiflette. Les chawcuteries les plns grasses.
Les saunces o base de moayornmnaise ow de bewwre (béaurnaise, tawtore, bowrguignonne). Je
préfere la moutawde; le sounce bawrbecue ow le ketchup. La fondue auw chocolat env dessert.

Sij'ai evwie dune raclette : b suffit de sowvoirv se limiter suwr law quantite et de demander
une salade verte e accompagnement. Je me limite av 2 petites ponmmes de terve, 4
tranchettes de fromage et je choisis les chawcuteries les plus maigres (jambow blanc,
Jambow sec sans le gras, viande des grisons, bacon, bresaolay, noirx de jambon). En
dessert, je me contente d'une salade de fruits.

Ainsi; vous pourreg profiter pleinement de votre sortie; sans culpabiliser !

Sophie egiziano-



