M) www.bodysano.com

THE DIET COACH

BLANQUETTE DE POULET

(pour 4 personnes)

Amener le fond de volaille & ébullition, y plonger le
poulet avec le bouquet garni et cuire sur feu doux
pendant 20 min.

Eplucher, laver et couper les légumes en julienne.

Quand le poulet est cuit, 'égoutter en réservant le
jus de cuisson et éliminer le bouquet garni. Cuire les
légumes dans le jus de cuisson du poulet pendant 5-10

. min. lls doivent étre « al-dente ».
. Egoutter et réserver le jus de cuisson. Faire un roux
. blond avec la matiére grasse et la farine. Mouiller avec

le lait additionné de 400ml du jus de cuisson,
fouetter énergiquement et amener a ébullition. Ajouter

° la créme et le jus de citron.

° Rectifier I'assaisonnement en sel et poivre. Dresser le
. poulet accompagné des légumes, napper le tout de
. sauce et garnir avec du persil haché

FONDANT
AU CHOCOLAT LIGHT

(pour 4 personnes)s
Mélanger tous les ingrédients au batteur électrique et
verser I'ensemble dans un petit moule spécial
micro-ondes, le recouvrir de son couvercle ou d’'un
. film alimentaire.

. Placer au four & micro-ondes pendant 6 min
(puissance maximale). Si four normal : faire cuire
10-12 min. sans couvercle dans un plat adapté.

Une fois la cuisson terminée, sortir le plat du four et
placer le fondant quelques minutes sur une feuille de
papier absorbant.
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PARMI TOUTES LES INFORMATIONS QUE L'ON RETROUVE
SUR LES ETIQUETTES DE NOS ALIMENTS, VOICI QUELQUES EXPLICATIONS
POUR VOUS AIDER A MIEUX CONSOMMER.

1 LES JUS DE FRUITS :

«Jus de fruits 100% pur jus» = contient
uniquement le jus du fruit, sans ajout de
sucre ou d’additifs.

2 LES PRODUITS DITS «LIGHT»

Un produit light est un produit dont la
teneur en matiéres grasses ou en sucre
a été réduite de 30% par rapport a un
produit similaire.

3 LES DIFFERENTES CATEGORIES
D’OEUFS

Chaque oeuf mis sur le commerce doit
posséder un code nécessaire a sa traga-
bilité. Celui-ci commence par un chiffre
compris entre O et 3:

- 0 = oeuf bio

- 1 = poule élevée en plein air

- 2 = poule élevée au sol

- 3 = poule élevée en cage (batterie)

On retrouve ensuite les initiales du pays
d’origine de l'oeuf (ex : BE = Belgique, FR
= France, DE = Allemagne...) Et enfin, les
autres chiffres correspondent au numéro

d’enregistrement du producteur. =5,
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SLIMSANO GREEN COFFEE

4 |’ETIQUETAGE @ : ce sont les « carburants »
NUTRITIONNEL de notre organisme, ils nous donnent de
Boostez votre perte de poids grace au café vert! L'étiquetage nutritionnel fournit une I'énergie.
information quant aux différents compo- o) . ils ont aussi un role énergé-
o Briile les ?misses sants d’un produit mais aussi la quantité tique et ils rentrent dans la composition
\I des substances nutritives qui composent des cellules.
o Diminue leur stocéa?e ce produit. Cela permet donc au consom-
) mateur de connaitre la composition de ® : notre corps étant composé de
* eAugmente la comlustion son produit. 60-70% d’eay, il est indispensable de la
des ‘sucres par { or?anisme ‘ Que retrouve t-on sur cet étiquetage ? renouveler en buvant. L'eau permet
. GREEN COFFEE Au dela de la valeur énergétique expri- d’éliminer les déchets du corps.
° cAnthyalant mée en kJ ou en kcal, il y a la réparti-
o Améliore café en poudre - koffie poeder tion des nutriments, qui composent les ® LE ' v (fer,
aliments : calcium, sodium...) ont un réle de protec-

tion et de régulation dans l'organisme.

©) : ont un réle de construc-

tion, d’entretien et de réparation afin de ® : elles
permettre une bonne croissance ou un interviennent dans la régulation des fonc-
bon maintien des os, muscles et autres tions digestives.

organes vitaux.

café vert auqmgnte
rganisme. Il diminue
res et limite ainst leur

. s vertus, le
i ses nombreuse 9
Ll des sucres par o

\a combustion

> > tion de ces suc . : bt
également ‘sf:xs:;gr::e de graisse. De plus, il :i&;sehsese ‘ ty ‘
St°°k.agxe dants et représente donc un atout J = o
en antioxy pour votre corps. > ‘\?,
Y —
cei?;‘gi'::t\g:s' Valeurs Pour 100 g Par portion de
se retrouvent | Nutritionnelles 200 g
LES MEILLEURES PERTES DE POIDS DU MOIS ds,oustlabflorme Energie 309 Kj / 74 kecal | 618 ki / 148 kcal
un tableau :
> protéines 4169 20,89
CENTRE PATIENT(E) PERTE DE POIDS Glucides dont sucres 1,79/10g 349/20g
Fort de France Kelly -15,8 kg en 4 mois Lipides dont saturés 28g/12g 56g9/24g
-l kg _en 10 sem. Fibres 109 209
18 kgen 6 sem. sodium 02 og

Clermont Ferrand Jean Claude -5,8 kg en 4 sem.

N’attendez plus et demandez CONSEIL a votre diététicienne BodySano. Trouvez votre centre bodysano sur www.bodysano.com



