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Extrait
Avant-propos :

Message a |'attention de celles et ceux qui nous connaissent déja

Vous avez toutes et tous tant aimé et savouré les recettes de nos précédents livres que vous en avez réclamé
de nouvelles avec insistance. C'est ce qui nous a motivés arédiger ce troisiéme ouvrage.

Nous pouvons d'ores et déja vous assurer que le résultat ne vous décevra pas : encore plus d'imagination,
encore plus de saveurs! Guylene avait pour mot d'ordre de donner libre cours a safantaisie et elle ne sen est
pas privée.

C'est ainsi que nous vous livrons 200 recettes inédites, toujours aussi gourmandes et respectueuses des regles
de la chrono-nutrition, pour que vous puissiez conjuguer alimentation et plaisir en toute sérénité.

Une petite note de mise en garde signalera aux personnes souffrant de diabéte, d'hypertension ou
d'hyperchol estérolémie les recettes qui leur sont déconseillées.

Avant de m'adresser a ceux qui vont découvrir la chrono-nutrition, et de vous laisser découvrir ces 200
nouvelles recettes, juste un petit mot : Guyléne se joint amoi pour remercier les milliers d'entre vous dont les
témoignages de satisfaction et les remerciements nous sont allés droit au coeur. Nous vous souhaitons a
toutes et tous... un bon appétit | Présentation de |'éditeur

Aprés le succés de ses cing précédents ouvrages, le Dr Alain Delabos, nutritionniste, nous propose un
nouveau complément indispensable & sa méthode : un livre de recettes éaborées par son épouse Guyléne en
collaboration avec I'l REN (Institut de recherche européen sur la nutrition).

Des recettes alafois gourmandes, inventives et simples pour se nourrir sans déroger aux régles de la chrono-
nutrition et mincir sans se priver.

Livarot en croQte de graines de pavot, Lafondue dans sa boite, Magrets de canard ala bigarrade, Epaule de
veau au citron, Péches roties aux framboises et sorbet al'orange, Palets au chocolat, Figues au sirop
d'agrumes, Saumon en crodite de poivre, Thon al'anis, pates au basilic, Emincé de poulet aux poivres
multicolores, Confettis de carottes...

Tous ceux qui ont déja adopté la méthode Delabos trouveront dans cet ouvrage 200 recettes inédites pour les
4 repas de lajournée : petit déeuner, déeuner, golter et diner. Les autres découvriront les plaisirs d'une
alimentation qui respecte I'horloge biologique du corps et permet de mincir durablement tout en restant
gourmand.

Dr Alain DELABOS est médecin chrono-nutritionniste et morpho-nutritionniste. 1l est actuellement directeur
du Département des Recherches cliniques et du Service de Consultations nutritionnelles de I'I nstitut de
Recherche Européen sur la Nutrition (IREN). Formé al'école de nutrition du Pr Debry (Nancy) chantre de
«l'évaluation morphologique», le Dr DELABOS est I'auteur de Mincir sur mesure gréace ala chrono-nutrition
(1995, Nouvelle éd 2005), Mincir en beauté 1a ou vous voulez gréace ala morpho-nutrition (2000), Le régime
starter (2006).



Guyléne DELABOS, met au point, depuis plusieurs années, toutes les recettes qui sont adressées aux patients
del'ingtitut IREN. Avec son mari, elle a écrit 230 recettes gourmandes pour mincir sur mesure (2000) et
Cuisine saveur pour mincir en beauté (2002). Biographie de |'auteur

Le Dr Alain Delabos est le pére de la Chrono-nutrition. |1 est directeur général de I'lREN'S (Institut de
recherche européen sur lanutrition et la Santé) depuis sa création. 11 dirige une équipe qui se renouvelle et
accueille de jeunes médecins, pharmaciens, nutritionnistes, naturopathes et autres professionnels de la santé.
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