Reéalisation : Alexandra Raillan-Jessel avec F. Carp, 1. Clere, A.-L. Guiot et C. Henry
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Cuisine chinoise

En comparant les vertus
nutritionnelles de ces
deux cuisines, choisissez
la meilleure pour vous.

La plus rassasiante : E
—+ La cuisine chinoise. Le riz est i la base de cette ali-
mentation et de ses spécialités : crépes de riz (295 keal *
et 32 g de glucides), raviolis et petites bouchées
(215 keal et 85 g de glucides ), ou encore riz canton-
nais {200 keal et 31,7 g de glucides) sont une mine de
sucres lents, idéale pour booster votre énergie 4 long
terme et caler durab Festomac. Mai i
ces plats sont aussi une source importante de calo-
ries. On se fait plaisir mais on n'abuse pas.

Lalliée minceur: 'z cuisin
-+ La cuisine chinoise. Ell putée pour ses
saucesd'assai au soja sucrées

g
(120 keal). En entrée, évitez les spécialités i la vapeur
mmmpzrdansccssaucnsquucz-]escnmtrrlﬁcﬁniu
légumes cuits comme les brocolis (33 keal), les cham
pignons noirs( 167 keal) et lesalgues (18 keal) cuisinés
au wok, i la vapeur ou blanchis dans I'eau bouill

ou ]aponalse

ne chinoise

—+La cuisine japonaise, Les menus sont plutdt pro-
téinés : poissans et fruits de mer s'y taillent une grosse
partavec les tempuras (beigniets) etles sushis (bouchées
de riz et de poisson cru). Les viandes sont présentes
sous forme de yakitoris (brochettes de poulet et de
beeuf) et de shabu-shabu (fondue de boeuf). Quant
au riz, s'il est présent dans les sushis, ses proportions
sont peu importantes. Du coup, cette cuisine, pauvre
en sucres lents, tient moins au corps et ona vite faim.

~¥La cuisine japonaise. Commencez par la soupe
au tofu, légere ¢t protéinée (56 keal). Si vous n'aimez
pas les sushis, sachez que cuits, le thon et le saumon
SO Cuising j i Augrilou
alavapeur,] aussi sans

lipides ajoutés. Quantau thé vert, diurétique, il favori-
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Le bon équilibre nutritionnel : |

plusde son p

jeux

—+Lacuisine chinoise. Les plats, divers, secomposent  — La cuisine japonaise. Les bouchées (sushis, sa-
deviande, devolaille, de poissons, de crustacés, delé-  shimis, temp . etleség ont riches en élé-
Eumcs[cd!eri bergine, concombre, champignon ents teurs. [Isapportent desvitamines (C, D),
rocolis). lls consti insid lets avec

des fibres, des sels minéraux (potassium et magné-
snols et del ;

gy P

P glucides, fibres, sels minéraux et vi
essentiels aux besoins du corps. Les matiéres grasses
i i ;

sium}, des poly de, anti-infiec-

tiews. Riches en acides gras insaturés (oméga-3) pro-
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les (huiles), riches en acides gras poly
participenti|'daboration eth la protection des cellules.
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cuisine japonaise, recettes pour e corps et
* Tous les chiffres sont donnés pour 100 9.
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Le carnetde
tous les écarts
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AN
ous suivezlalettre votre régi-
e mais ne perdez pas 100 g.

nez sur un carnet alimentaire.
Vousdites ne pas manger gras ou
sucré 7En tenant ce joumnal, vous
COMNSTALEZ QUE VOLS 8N aVez man-
gé plusieurs fois en une semaine
(cantine, plateautélé. ..} sansvous
enrendre compte. Ce camet per-
met ainsi de mieux cemer les me-
tifs qui vous poussent & compen-
ser par la nourriture. C'est, gracea
unemeilleure connaissance de soi, §
une premiére piste sur la voie de >
la thérapie alimentaire. 3

Le sucre caché
des jus de fruits
Méfiance, ces boissons vitaminées
contiennent beaucoup de gluci-

des : en grammes pour 1 verre de
150mi*, sachant que 1sucre=5g

* L xagit de 100 % pur jus. Source : Unius



