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~SUCRE OU SALE? ...ocoommnon

tartinade, vous vous offrez la possibilité de manger plus pour moins de calories.

2 réties de pain blanc + beurre (15 ml) + tartinade choco-noisette (30 ml) + café +
créme a café 10 % m.g. et sucre / lipides: 30 g - glucides: 68 g

HWIINV I/ 0000000000000000000000000000000000000000077  OPTEZ POUR  f7///000/ /0000000000 00000/ 000000 00000000000 000077

2 réties de blé entier St-Méthode® + beurre d’arachide (15ml) +
melon d’eau (125 ml) + jus d’orange (125 ml) + fromage allégé 4%
m.g. (30g) + café + lait 2 % (15 ml) / lipides: 9,9 g - glucides: 48,3 g
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o FROID OU CHAUD ? Epargner 166 Calories

vous semble peu? Sachez que cette baisse quotidienne vous fera perdre pres de 8 kg (17 lb)

durant lannée.
—

Céréales sucrées (250 ml) + lait 1% (250 ml) + cappuccino format
moyen 2% (473 ml) / lipides: 11,3 g - glucides: 59,4 g

HWIIHY NI/ 0000000000000000000000000000000000007000777  OPTEZ POUR  f7//0007// 00000000000/ 0000 /000050000000 00000 0000407

. —

Gruau instantané original (28 g) + lait 1 % (250 ml) + fraises (125 ml)
+ café + lait 2% (15 ml) / lipides: 5,1 g - glucides: 38,7 g
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- LE FAMILIAL Ce repas familial pour 4 personnes

fournit 1475 Calories par personne! Sans compter les gras de mauvaise qualité et lapport

en sodium élevé.

Eule

12 morceaux de poulet frit + frites + sauce + boisson gazeuse (2 litres) + salades / lipides: 259 g - glucides:
634,5 g - sodium: 11368 mg, soit 124 % de ’AMT par personne
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~SAVEURS D’ASIE ... s ose

tiques, on tente d’éviter les fritures (egg roll, riz,viande croustillante) pour privilégier les

sautés et labondance de légumes.

4 dumplings de poulet + sauce dim sum (15 ml) + poulet
a I'ananas (200 g) + riz frit (200 g) / lipides: 19 g - glucides:
107 g - sodium: 2420 mg, soit 105 % de 'AMT O u

Poulet général Tao + riz + 2 egg rolls + sauce aux prunes
/ lipides: 13 g - glucides: 108 g
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Poulet a la noix de cajou + riz brun étuvé + légumes sautés (625 ml) +
soupe won ton (150 ml) / lipides: 7,4 g - glucides: 65 g

Autour du souper 103
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Votre vie est tellement remplie que vous avez peu de temps libre pour cuisi-
ner? La restauration rapide et les repas préparés peuvent sembler des solu-
tions pratiques. Mais savez-vous vraiment ce qu’il y a dans votre assiette?
Dans Kilo Solution, la nutritionniste Isabelle Huot présente une méthode ori-
ginale et efficace pour tous ceux qui souhaitent mieux comprendre ce qu’ils
mangent pour retrouver ou conserver un poids santé. Plus de 200 photos de
mets préparés sont accompagnées de visuels illustrant les apports nutrition-
nels en calories, lipides et glucides, ainsi que leurs équivalents en termes de
tranches de pain, cuilleres a thé de sucre et barquettes de gras. Les images-
chocs nous font comprendre a quel point certains choix populaires sont calo-
riques! Le livre propose aussi des solutions alternatives saines et une cin-
quantaine de recettes simples. Avec cette méthode visuelle, faites les bons
choix pour retrouver un poids santé sans sacrifier le plaisir de manger!

Docteure en nutrition et diététiste professionnelle, Isabelle Huot agit a titre
de chroniqueuse pour différents médias écrits, radiophoniques, télévisés et
Web. Elle est coauteur de plusieurs best-sellers, dont les deux tomes de Kilo
Cardio, et fondatrice des cliniques et du prét-a-manger Kilo Solution.
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