
Vous ne concevez pas la
cuisine sans matières
grasses ? Pour vous, prépa-
rer des légumes signifie for-
cément les concocter avec
de l’huile. Même chose
pour les viandes que vous
faites cuire avec du beurre.
Résultat, du cholestérol, des
graisses saturées dans
votre organisme et une
mauvaise hygiène de vie
qui peut avoir des consé-
quences sur votre santé,
notamment une augmen-
tation des risques cardio-
vasculaires. Voici comment
vous en passer.

IL est possible de cuisinersans matières grasses enrévisant vos habitudes etmodes de cuisson. Pouréviter l’apport de matièresgrasses, il est recommandéde privilégier la cuisson va-peur, qui permet de pré-server le goût des aliments.Ainsi, il vous faut investirdans un équipementadapté du type cocotte mi-nute, ou encore  cuit-va-peur à étages, où vouspourrez concocter du pois-son, des légumes en mêmetemps pour un repas 100% diététique.  Vous verrezainsi vos kilos superflus etvos poignées d’amour dis-gracieuses fondre !  Pensez aussi aux herbesaromatiques. Bien souvent,on adopte le réflexe del'huile ou du beurre carnous trouvons les platstrop fades. Optez pour lepersil dans les sauces à sa-lade, la ciboulette dans vospâtes, le thym et le romarinpour les poissons cuits au

court-bouillon, ou encorele basilic pour accompa-gner vos salades de to-mates. Les aromatespermettent de parfumervos plats sans incidencesur votre lignePour assaisonner des platset rehausser les saveurs,vous pouvez vous faireplaisir en testant les épices,qui d’ailleurs ont tendanceà brûler des calories devotre organisme. Épices àcouscous, orientales, can-nelle, cumin, noix de mus-cade, il existe de multiplessaveurs pour sublimer vospréparations : couscous,pâtes, riz au curry, autantde manières d’agrémentervos recettes  en laissantl’huile au placard. Et devoyager par les papilles. Certains ustensiles de cui-sine sont de vrais alliésminceur. Achetez despoêles qui ne collent pas,cela vous évitera de rem-plir le fond avec de l’huileou du beurre. Investissezdans un wok qui vous per-met de préparer de succu-lentes juliennes delégumes sans une once degraisse. Pour donner un as-pect un peu confit, vouspouvez rajouter de l’eau enlieu et place de l’huile. Lacuisine asiatique présentecet avantage d'utiliser trèspeu de graisses.Vous ne savez pas com-ment préparer vos pois-sons ? Ils ont tendance àbaigner dans de l’huile. Ilvous suffit de tester la pa-pillote. Pour cela, vousavez différentes possibili-tés : soit la papillote depoisson en silicone (un peuchère à l’achat), mais ren-table si vous êtes uneadepte du poisson, ou bienle recours à l’aluminium ouau papier sulfurisé. De

cette façon, vos poissonscuisent tranquillement,agrémentés de légumes etd'un filet de citron.Pour les viandes ou lespoissons, vous pouvezopter pour le réflexe bar-becue en plein air, ou bar-becue électrique àl'intérieur. De même le grillde votre four  permetd’évacuer les graissescontenues dans certainsaliments du type poissongras tel que les maque-reaux, le saumon. Vouspouvez aussi investir dansune plancha électrique quipermet de disposer des pe-tits morceaux de légumeset de viandes. Pas toujours évident defaire réchauffer un platsans y ajouter un peud’huile pour qu’il soit plusonctueux. Réchauffez vosplats au bain marie, dansde l’eau chaude, le toutdans votre cocotte mi-nute. Vous pouvez rajouterun bouquet garni. L’avan-tage ? Votre nourritureconserve toute sa saveur etses nutriments. Certes,c'est une manière de fairecuire vos aliments quiprend davantage de tempsmais les cuissons lentessont meilleures pour votresanté.Autre mode de cuisson quipermet de se passer degraisses. La cuisson àl’étouffée pour préparerdu poisson, des carottes,des pommes de terretoutes dorées. Cette cuis-son par pochage peut s’ac-compagner d’un bouquetgarni et d’un cube dé-graissé. Vous pouvez égale-ment rajouter du citronpour faire une sorte decourt-bouillon.Si vous préparez desviandes ou du poisson,

pensez à mettre vos prépa-rations dans des saucesélaborées à base de vin.Les sauces au vin dégagentun excellent fumet sans ris-
quer d'être enivré puisquele vin cuit ne comporteplus d'alcool. Vin blancpour du poisson et vinrouge pour les gibiers, la

viande rouge. Vous évitezainsi l’utilisation d’huile etde beurre et en plus, vousapportez une note parfu-mée à vos recettes.
Comment cuisiner sans matières grasses ?
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LA poitrine des femmes estun indémodable atout deséduction. Depuis la nuitdes temps, les seins sontsynonymes de féminité etchaque femme a une poi-trine unique. Cependant, ilest possible de regrouperles seins par catégoriesselon le site fourchette etBikini. C'est l'occasion denous attarder sur les diffé-rentes formes de seins,leurs particularités et lessoutiens-gorge à privilé-gier. 
Les seins remplis sur le
hautLes seins remplis sur lehaut sont des seins très fé-minins qui peuvent êtremagnifiés par un décolleté.Parce qu’ils sont plus volu-

mineux sur la partie supé-rieure, ils nécessitent leport d’un soutien-gorgetype balconnet. Pour unmeilleur maintien, il estpossible d’opter pour unsoutien-gorge plus cou-vrant. Assurez-vous quecelui-ci soit ajusté et qu’ilne laisse pas de marques.
Les seins remplis sur le
basContrairement aux seinsremplis sur le haut, lesseins remplis sur le bassont plus volumineux surleur partie inférieure. Cetype de poitrine nécessiteun maintien adapté et unsoutien-gorge qui assureraune meilleure répartitiondu volume.
Les seins en forme de
pommeLes seins en forme depomme sont actuellementles seins préférés desfemmes. Ils sont ronds,bien proportionnés et per-mettent de porter n’im-

porte quel vêtement. Pourles soutenir, il faut privilé-gier le soutien-gorge clas-sique à armatures. Ainsi, laforme originelle de la poi-trine ne sera pas modifiée.
Les seins en forme de
poire Les seins en forme de poireont un volume plus impor-tant sur la partie infé-rieure. Ils peuvent donner

une impression de poitrineplate et peu féminine. Sivous avez les seins enforme de poire, préférez lesoutien-gorge dont lesbonnets sont moulés. Avecou sans armatures, le sou-tien-gorge devra remonterles seins et parfois leur re-donner un peu de volume.
Les seins collésAvoir les seins collés est unatout. S’ils sont agréable-ment proportionnés, ilspermettent de porter tousles styles vestimentaires etsurtout tout type de sou-tien-gorge. Il vous suffitsimplement d’adapter vossous-vêtements à vos vête-ments.
Les seins écartésAvoir les seins écartésn’est pas très dérangeant.Ce petit défaut est très viteeffacé grâce au port d’unsoutien-gorge classique,avec ou sans armatures. Enrevanche, avec une tellepoitrine, vous aurez beau-

coup de difficulté à vouspasser de sous-vêtements.Le push-up est lui aussipréconisé.
Les seins qui tombentAvoir les seins qui tombentn’est pas agréable. Maisavec le temps, c’est le lot debon nombre de femmes.Les grossesses et la pertede tonicité de la peau favo-risent le relâchement de lapoitrine. Pas de panique !Cet effet peut être contrégrâce à un soutien-gorgequi enveloppe parfaite-ment la poitrine et qui laremonte. Si vous manquezde volume, optez pour lesmodèles rembourrés.
Les planches à painLes planches à pain sontles très petites poitrines.Mais elles peuvent tout demême être mises en valeurgrâce à un bon choix desoutien-gorge qui leur re-donnera du volume et quipar la même occasion sou-lignera votre féminité.

Les formes de seins et les soutiens-gorge adaptés
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Pour une belle poitrine, il faut privilégier un soutien-
gorge adapté à la forme de ses seins.
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