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Du 3/03/08 au 9/03/08





L'objectif d'un bulletin d'informations est de fournir des informations spécialisées sur la phase Consolidation du régime Protal du docteur Dukan.


Ma cinquième semaine est terminée. Je me suis demandée si j’allais de nouveau faire le bilan de cette semaine.


Je mange encore moins que la semaine dernière. Il n’y a rien à ajouter.


Je ne mettrais donc pas un menu semaine dans ce bulletin.


Le moral n’est pas présent et cela me coupe l’appétit. J’ai l’estomac de noué.


Bilan de cette cinquième semaine désastreux avec une montée à 57 kg.











Ma cinquième semaine
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La consolidation





INGRÉDIENTS �POUR 6 GRANDS RAMEQUINS


• 50 cl de lait écrémé • 20 cl de crème fraîche semi - épaisse 2 % �• 6 CS d'édulcorant en poudre �• 12 fraises • 4 jaunes d'oeufs �• 1 gousse de vanille �• 1/2 CC d'arôme noisette grillée





• Mettez dans une casserole le lait écrémé, la gousse de vanille préalablement coupée en deux et grattée. Portez à ébullition.


• Laissez ensuite 5 à 10 minutes infuser et retirez la gousse de vanille.


• Pendant que cela infuse, retirez la grille du four et préchauffez thermostat 6.


• Dans un grand bol, mélangez les jaunes d'oeufs avec l'édulcorant et l'arôme noisette grillée.


• Lavez et coupez les fraises �en petits dés. 


• Disposez-les dans les ramequins.


• Mélangez bien à la cuillère le lait chaud aux jaunes d'oeufs et rajoutez la crème fraîche semi - épaisse allégée.


• Versez la préparation sur les dés de fraise dans les ramequins, disposez sur la grille et enfournez pendant 30 minutes.


• Laissez refroidir à l'air libre, �puis au réfrigérateur.


• La crème se mange aussi bien tiède que froide.
















































































Recette Conso : 


Crème brûlée vanille - arôme noisette grillée


et petits dés de fraise














“La phase conso


 est la chose �que nous attendons� le plus au fur et �à mesure que �nous avançons �dans le régime.


Quand arrive le moment de la conso, nous le redoutons pourtant, c’est une nouvelle étape de plus dans le régime. Il ne faut rien relâcher.”
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