RETOURS SUR BLOGS / RESEAUX SOCIAUX

Article Sur le Journal Bimensuel TONIC’ de septembre / octobre 2016 :

No fat food
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Vous aimez la cuisine saine, équilibrée et sans mauvaise
graisse ? Mais vous etes une quiche derriéere les fourneaux ?
On a peut-étre une solution... avec la chef Virginie, gui a
elle-méme fait son expérience de changement d'alimentation
(- 35 kg jamais repris). Principes de corpothérapie, préceptes
nutritionnels, astuces gourmandes et surtout des plats
gouteux dans une franche bonne humeur, les ateliers de
Virginie sont une idée pour une sortie antidéprime entre
copines !

A partir de 35 € (dans sa cuisine) ou 17 € au Pavillon des Canaux, Paris
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Blog « parfaimdaromes.blogspot.fr » (Chloé Pierzo) / Post sur Réseaux
sociaux :

w Par faim d'ardmes a ajouté 2 photos.
¥ 1h-@

Pour celles et ceux qui veulent profiter de I'été pour apprendre a cuisiner de
maniére saine et équilibrée, je vous invite a vous rapprocher de Virginie's
pour des ateliers culinaires et la confection de repas sur mesure garantis "no
fat food" !

Un chouette petit bout de femme qui vous confirmera que sain, bon et
copieux ne sont pas incompatibles (=)
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Par faim d'ardmes  Parfaimdaromes - 1 h

% {no fat food} #Cuisine #saine et équilibrée
chez @virginies_nofat ! #atelierculinaire
#surmesure
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BLOG « CE QUE PENSENT LES FEMMES » (MARTINE DUTOUR) :
POST RESEAUX SOCIAUX + ARTICLE:

Ce Que Pensent Les @ “icqplf - 22 mai
@virginies_nofat Merci pour ce bel atelier découverte. Comment
manger autrement, léger et savoureux.

Afficher la conversation

VIRGINIE'S NO FAT FOOD
MANGER SAVOUREUX SANS
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Réunir autour d'une méme table des gourmands adeptes de plats

réconfortants et des combattants du moindre kilo superflu ? Une douce

\ , utopie culinaire, railleront les sceptiques. Pas pour Virginie's, qui réussit
le pari de satisfaire le palais et I'estomac de ces deux publics de convives
a priori irréconciliables.

BEAUTE ET BIEN ETRE

MODE ET ACCESSOIRES

CONCOU
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Sa formule miracle : proposer une cuisine saine, équilibrée et surtout

garantie "no fat food” - dans les plats de Virginie's, huile, beurre et autres graisses alimentaires
sont bannis des casseroles — en ne renongant en rien aux saveurs, a leur diversité, a des mets
colorés et godtus, bref a

tout ce qui donne envie de glisser les pieds sous la table.

Ce concept, qui constitue I'identité de Virginie's, sa fondatrice I'a mitonné elle-méme en
s'appuyant sur les préceptes nutritionnels et les principes de corpothérapie acquis aupres de
I'Institut de Varga. Ou comment, d'un c6té,

bannir toute matiére grasse ajoutée de ses casseroles, et de I'autre ne renoncer en rien aux
saveurs, a leur diversité, a des mets colorés et goitus, bref a tout ce qui donne envie de glisser
les pieds sous la table. Virginie's réinvente ainsi la cuisine d'ici et d'ailleurs, revisite les plats
traditionnels de nos grand-méres .
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Ses recettes personnalisées évoluent au fil des saisons, de ses voyages et d'une inspiration et
d'une créativité sans cesse renouvelées. Ses ingrédients principaux : une connaissance fine des
aliments qu'elle choisit avec le plus grand soin, la saveur des épices, la |égéreté des condiments,
le tout mixé dans un grand bol de passion. Aujourd’hui, Virginie's se décline

en ateliers, en confection de plats sur-mesure et bientot en fiches recettes.

Les ateliers

Impensable pour Virginie de ne pas partager cette passion qui la dévore. Pour cela, elle a mis sur
pied des ateliers durant lesquels, par petits groupes (3 & 8 personnes), elle va transmettre ses
connaissances et son savoir-faire pour apprendre a chacun @ composer un menu entiérement
"no fat food".

Des moments de convivialité et de détente ou |'on réapprend a prendre le temps de cuisiner.
Proposés en frangais ou en anglais, ces ateliers d'une durée de 1Th30 a 3h30 peuvent étre
organisés dans des lieux adaptés choisis par Virginie, mais également chez vous pour un
moment original entre amis, ou encore en entreprise.

Que vous soyez Parisiens, Bretons, Provengaux, Alsaciens ou méme

Londoniens, Virginie n'hésitera pas a traverser I'Hexagone ou le tunnel sous la Manche pour venir
dispenser son art du "no fat food". Elle peut également intervenir dans le cadre d’'une animation
spéciale autour d'une thématique, d’'un aliment ou d'une couleur (!), lors d’'un séminaire
professionnel, d'un festival... Sa carte est aussi variée que souple.

Etre bien dans son assiette c'est avant tout avoir une relation apaisée et harmonieuse avec
cette derniére.

Le plus dur avec les résolutions, ce n'est pas de les prendre mais de les tenir. Et parfois un petit
coup de pouce n'est pas inutile : vous avez envie, voire besoin, de manger de fagon saine, mais
votre rythme de vie ne vous laisse pas le répit suffisant pour vous mettre aux fourneaux. Ce
temps, Virginie's le prend pour vous en créant a la demande des menus complets, équilibrés et
correspondant a vos attentes en se mettant a I'écoute pour tout connaitre de vos goits mais
aussi de vos contraintes (régime spécifique, allergies...).



CULTURE GEEK

ESCAPE GAME

CUISINE

SORTIES ET LOISIRS

VOYAGES

BEAUTE ET BIEN ETRE

MODE ET ACCESSOIRES

concounsf A ?‘

CULTURE GEEK
ESCAPE GAME

CUISINE

SORTIES ET LOISIRS
VOYAGES

BEAUTE ET BIEN ETRE
MODE ET ACCESSOIRES

concours f /()

ollypop*
MI[IEUIH BLTUREUp

e —
Nous avons testé un atelier de 3h30 chez Virginie

* Ambiance sympathique, conviviale, familiale

® envie de transmettre au maximum

e découverte d'une cuisine, qui utilise jus de cuisson des légumes, herbes, épices, vinaigres aromatisés... et surtout
produits frais, de qualité et de saison pour réaliser des plats savoureux sans graisses ajoutées.

® un repas complet composé d‘une salade variée, de 2 plats de viande, d'un gratin de légumes ,de 2 desserts.

Voici la recette de Virginie du gratin d'aubergines confites:
Nous |'avons dégusté, il est trés bon

Ingrédients : 3 aubergines, 2 oignons doux blancs, 2 gousses d‘ail, 3 tomates, 2 boites de
concassée de tomates ou tomates pelées, gros sel

Préchauffez le four a 160°, chaleur tournante

Epluchez les aubergines , une peau sur 2, découpez les en fines lamelles , épluchez les oignons,
les émincer

Dans un plat en terre, couchez des lamelles d'oignon et I'ail hachée , ajoutez une boite de
tomates concassées mélangez le tout, alignez, bien serrées, les lamelles d'aubergine, poivrez.
Finir avec la 2 emme boite de concassées de tomates étalée sur le dessus.

Pour découvrir VIRGINIE'S

1, rue des Grands Augustins 75006 PARIS // Tél. : 06 24 20 43 05 // E-mail :
atvirginies@gmail.com

et facebook, twitter, instagram

tiquettes : Ateliers , NoFatFood , Plats , Recettes , Sain , SansGras , Savoureux



BLOG « MELTINGPOTES.NET » (ALEXANDRA) : POST RESEAUX
SOCIAUX + ARTICLE :

alex_lexou

o

12 J'aime

alex_lexou Trés envie de refaire I'#ananas
réti & la #lavande et #péche pochée au
sirop #verveine citronnée de
@virginies_nofat #food #recette

\ alex_lexou
| Yy Virginie's

virginies_nofat, les.5.pieces, kikiwiiii,
antoinemerand, gwladyslegrand,
thibaultvenel, mellebonplan,
princesseacidulee et sheilyparisienne
aiment ga.

alex_lexou Aujourd'hui, j'ai fait un délicieux
#gratin d'¥aubergines chez
@virginies_nofat #nofatfood #tomate
#oignon
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Un atelier cuisine NO FAT chez VIRGINIE’S

Un atelier cuisine NO FAT chez VIRGINIE’S
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VIRGINIE’S
—— NO FAT FOOD —
0 SUR MESURE \ ATELIERS RECETTES
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J'ai été invitée a découvrir un atelier cuisine pas comme les autres non loin de Notre-Dame a Paris. Le but, réaliser des recettes gourmandes et
saines. Ici, pas d'atelier aseptisé ni de Chef qui impressionne rien qu‘a I'évocation de son nom. On est chez Virginie, une femme au parcours
atypique qui s'est battue pour retrouver la ligne aprés des événements personnels. Son appartement tout a fait charmant donne sur les quais. Sa
cuisine est tout a fait normal ce qui est rassurant car OUI on peut s'imaginer refaire les recettes dans son petit chez-soit. Pourtant tout est fait
dans les régles de I'art (culinaire) et dans les normes d'hygiéne.
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© Alain Leroy / L'Gil du spectacle =

Virginie a de nombreuses recettes qui lui viennent en téte, elle ne fait jamais ou presque les méme recettes. Ce jour |3, voici ce que nous avons
cuisiné (et dégusté !):

® Gratin d'aubergines confites (sans une once d'huile)

® Salade de féves, artichauts, fenouil

e Filet mignon de porc caramélisé

® Emincé de boeuf a I'ail des ours

® Ananas roti a la lavande et péche au sirop a la verveine citronnée

J'ai fait de nombreuses découvertes pour combler ce réflexe de mettre de I'huile partout et j'ai cuisiné des légumes que je n'avais jamais touché
auparavant. J'ai eu de vrai coups de cceur gustatifs dans un cadre trés convivial.

Cours de 1h30 (33€), 3130 (55€) - la page Facebook ici

Virginie propose également des recettes sur mesure pour les particuliers. On la retrouvera également le 2 juillet & 17h30 et le 30 aoGt a 17h30 au
Pavillon des Canaux (39 quai de Loire 75019) 17€/pers - 10 places.

@ Jaime cet article n

Partager ¥ 1% @ [ &

Tagged atelier, cuisine, fruits, healthy, légumes, nofat, sain
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BLOG NATHALILILIE.FR (NATHALIE) : POST RESEAUX SOCIAUX + ARTICLE

.+« Envie d'apéro a ajouté 13 photos.
[@ 21 juillet, 21:33 - @

Aujourd'hui j'ai pris un cours avec Virginie's qui préne le "no fat food" riche
en gourmandise j'ai adoré !

| VIRGINIE'S

—— NO FAT FOOD —

ICILE ATELIERS RECETTES

_'-".A..v_lwm.ps‘a'
Vignie Gouin

* atvirginies@gmall
06242043 05
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Vinginie o ¢t lo 'na fat faad,”
23 juileh

@ 0 nencanins Vinginie.. . b :
Reunin cuitaun, & une méme table deas quunmanda, odepten do plates i
boanfartants, o dos, cambattants, duw maindho bie supenflis ? Uno douco  + |
to pani o aatiafaine lo palaia, o 6 entamass do ces, douss pubbics, do

canwives, s prisnis imbcancifiables. Sos farmule minacle : prapesen une ‘
cuisine aaine, quiliée o auntauts ganantio. e fat faads” - danes beos plates |
do Vingini i, huill, bourne o autren, guaisacas alimentaines, sand bannias J
e, cosnenaless - ens ne nenancants en viens auss soweunss, & leurs divensits, &
des mets, callanss, eb gattusy, bref o touts ce qui danne ewie de glisnen leos

piedas asus, bos tafle. l

Co cancept;, quis canatitue  identits e Vinginie v, as fandaitnice b os mitanns
ollerméme en & appuyant; aun leo, préceptens rutnitisnnels, e Gea, principens
de canpathénapio acquia aupnie, de & natituts de Vanga. Vinginied, :
néinuente ainais b cuinine d)ici et dsoilleunay, nevinite beas plate, traditisnnelss w
de nass grandrmenes, & bos madle fusisr, lo teub asanisanné i b aouce e
i fusd”

Sea necettens pernannafiasens valuent; auw il dess asivana, do sens veyagen, ot ds une inapinatian et dy une créativits aanas cense nenauveliess. Sen ingnédiontsy
principauss  une cannaisaance fine deas alimento, qu olle chaiait awec lo pluss grand) asir, bos saweurs dens épicess, oy Uiginets dens candimentes, lo taut mins danas
wv grand, beb do pasniarn. Aujaund, hui, Vinginieras ae décine ens atelienss, en canfection de plate, aunrmesune ob bientdh ens fichess necettes..

Jea atelienas

Ompennalble paun Vinginie de ne pass pantagen cette pasnians quir b dévene, elle qui appréhende bos cuinine danas lu jaie eb b empathie avec leas autnes. Paun colas,
oo o mis s pied; e atelionas dunant; leaguelss, pa pelite, qraupes, (3 & 8 pewannen) , olle vas tranametine aees cannaissancess o san savsin-foine paun
apprendie & chacury & campasen un menw entidnements ‘na fats foad”. Reas maments, de canviviolitt ot do datente aiv b e rsapprend) & prendne bo tempo, do
cuininen et aiv b netnawwe bo plainin d, schangen deas canfidencens eb deas inatante, camplicen en émingant; duw fenauilh aw en prépanant; une compatse & few daus.
Puapasies ens frangain aw e angloisy, cess atelionss dyune dunse de 30 ar 230 pewvent; dtre anganisses danas dess beurs adaptén, chainias pan Vinginie, maias
égalloment ches, veuss pawn uns mament eniginall entre amis, aw encane e entreprio. Que vauss asyes, Paninienss, Bretanas, Prawencaus, Alaaciens aw méme
SLandaniens, Vinginie o hésitenas pass d travenson & Nexagane ew bo tunnel aauss bo, Manche paun venin dispensen aan ant du ‘ne fat faad,”. Elle peuts

également intowenin dana, le cadne , une animatian apéciale autaun d une thématique, d u afiment; ew & une caubown (1), lanas durs abminaine prafesnianned,
featival.. Sas conte ents aunsis vaniée que asuple. Lo sunmesune

Lo pluas dun aweo boas névalutians, co nveat pass i beas prendhe mainy de leas tenin. €6 panains urv petits caupy de pauce v ents pas inattilly : veuas avep, envie, veine
beasirv, dos mangen di fagen anine, maia vetne ujthme de vie ne veus, laisse pass b vénib auffisant; paun vauss mettre au feurneau. Co tempas, Vingini s bo
prend) poun vaus e onéant; as las demande dea, menuss complete,, équibibria, o camenpandant; & ves attenten, en ao mettant & & écaute paun taub cannaitre de vess
qante, mais, aunis di vass cantnaintes, (végime apécifique, allengien....) . Ee quis o pripans aes premionss plates ‘na fat faad” pauns deas patientos de & 9natituts de
Vangas paun leaguelty olle s devaity & appliquen acrupubeusement beas dinectivens de b inatitush, mattniose o o perfectians leas nigleas o o cuivine aunrmesune o
adaptée aw prafil et aw bien-stne e chacury. €4 celay que b e aait asumiss & deas abligationa, alimentainess stnictes auw simplement; amateuna, e bannes, chaineay,
aftentifes & lo qualits dens alimentn, ingénéa,. Autant; de bannens o gaunmandens raicanas paun teaten b ‘na fats fasd ™ & damicibe..
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i Vinginie étoit; urv pewannage de filln, co senaity b vieile femme dess Rifices, do Takyss quis chuchate dea, encaunagements, & aeas hanicatos en tain do mijaten :
Camme elle, jo panke aurs ofiments,”, canfiertrolle avec ceb enthausionme quir bos canactinias. Vinginie o b cuivine chewitlie au tipeas. C eat, ditrolle, aas pluas
bolle histaine dsamaun”. Uns ameun ni théo. tat, encaunags par lo patrimaine famifiak aiv b anv eat baulangen, patission sw cuisinien depuins quatne génératisny.
Dunant; aan enfance, elle o auanis o chance do friguenteon lea, toblens dis grandas chefos ob, biens que citadine, o, ssuwent; le laisin do lanen danas leas jardina. ot lea.
patagens, iy elle rv o do ceane s chenchon d tauts cannaitne dea, lsgumes., den planten, o deas henfeas quis y pauasent

En grandisnant, b, passien ne & émausse pass :tauss aes vayages, sees nencaninen e aes petite, boulatss ramanent, Vinginie vers, bos cuisine.

Do cens expiniences, eflly emmaganine ob cansowe beas edeunsy, leas saveuns, et beas coubounss, une mimaine effactive o quatative dans, laguelle olle puise
aujeund) huis quatidiennement; camme d autnes, eument; Coun livne do necettens. €6 quand, olll s, elaigne de sen faunneauss lo tempa, dyury ueebend), co s eats que
paun mieuxs naten o taut vas de nawwelles, idéens de platns camme d autres, écnivents boun jaunnal intime. "Panfaiss, ne pass cuisinen suacite mas créativits ",
plqot e

Un tablien do publicitaine thaqus pan un tablion e neataunatrice

Puafeaniannollement;, elle s os pas toute do auite faits csincidov a0 passisn avew san mitiov. Taias chasaes, o natunel... Apnies 1l anas pasnin & travaillew paun
dea égiens do grandhs qraupes, médlas, elle finits pan rendhe san toblien do publicitaine pau enfillr coluis quis ety toitls aun mesune paun olle - collis do
neatunatnice. Elle quis o, toujauna, n8oé do rejaindne len, bance, o & scalls hitelione &, engage danas une farmatian de sin maias & 6 ASFOREST e ae lance, en
2006, dana, baventune FLos Bouche nits”, petits* reataunant ety ‘grand, ™ traiteun aiv, déjdv, elle prapase une cuinine mainan ety ligumes, et fruits, deo sninar enty
une place do chaiw.

Lo bien-otre ne aignifie pas, bien auw cantraine, se priven et dipsrin devant un plat de hanicatss vertss sane, gauts  Maiss as canversion aw ‘ne fob fasd,”, olle la
dait; & aay nencanine aweo b natituts do Vorge et b, “canpathénapior”. Une réuélatian  grice aw pragramme qu elle vas auivie aw aein de binatitut; olle va perdne
35by. Qu olle ne reprendias pas.

Avee leas canseifes do lounss canpathénapauthens olle dlafare o peaufine lo cancepty du ‘ne fats faad,”, devenu paun el une vinitable ligne deo canduite, s/
phifaasphie du bien-mangen. £t qui luis permeets de cancnstinen tauts co qu olle aime of lens valeunas qu ollly veuts partagen : une cuisine asine et équilifase,
canwiviole, welevée o jayeune:

En bref inacrives, vauss i aea atelier, !

Vinginie u ne fab; faad

1, we deos Grande, Auguatines 75006 PARES // Jéb. - 06 24 20 43 05 // Emaib - atvinginies@gmaib cam
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BLOG GOURMILAND.WORDPRESS.COM (ASTRID BENCHEBRA) : ARTICLE

Virginie's no fat food

posté dans J'al visité..

— NO FAT FOOD —

Virginie est une gourmande inconditionnelle qui a dG apprendre & allier plaisir et nutrition. Au fil de cet
apprentissage, elle s'est lancée dans le « no fat food » c'est-a-dire qu'elle propose une cuisine sans

graisse, saine, fait maison, gourmande et copieuse.

Les principaux ingrédients sont les fruits et légumes, elle sait les assortir afin que les plats soient

golteux.

lollypop’



Dans la mesure du possible, elle utilise les fruits et Iégumes de saisons. Ces recettes seront bientdt

disponible sous formes de fiches recettes.

Pour ceux qui ne veulent pas cuisiner, elle propose un service traiteur adapté a vos godis.

Pour en savoir plus, je vous invite @ visiter sa page

H _" -.". . I”V .‘.5 ,I”.-.-
A~ » _h‘-‘\‘ gs P .;5:" a2s

Elle partage son expérience au cours d'ateliers ol vous apprenez a cuisiner de cette fagon, elle vous

transmet ses astuces. Le cours de cuisine se déroule chez elle, dans sa cuisine, on se sent bien, comme
a la maison en fait. Pendant cet atelier, vos cuisinerez une entrée, un plat et un dessert que vous goltez

bien évidement!

Pour ma part nous avons dégusté une salade tiéde @ base d'asperges, artichauts et féves. Pour le plat,
c'était une moussaka végétarienne et le dessert m‘a conquise (bien que je sois sceptique au début), j'ai

savouré une soupe de fruits rouges mais aussi des abricots poélés.
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BLOG WEIGHT AND SEE (MARINE DESSYMOULIE) : ARTICLE

VIRGINIE'S NO FAT FOOD

Le not fat food (nourriture sans gras), c'est un peu destiné aux gens comme moi qui aiment manger mais qui

ne veulent pas que ¢a baigne dans le beurre.

J'ai donc participé a un atelier chez Virginie afin de cuisiner quelques choses de bon mais sans gras.

Impossible me direz-vous! Et bien si et je me suis méme régalée.

Nous sommes donc aller directement chez Virginie qui dispense ses ateliers no fat food dans son
appartement a Paris. Elle nous a fourni un tablier et nous nous sommes réparties autour d'un ilot central dans

la cuisine. Elle nous propose donc de faire une salade féve, artichaut, haricot vert, fenouil, quinoa et

coriandre.

Accompagnée d'une brochette de poulet aux épices et

citronnelle. Un vrai régale.

Virginie, nous a vraiment mis a l'aise et vit vraiment passionnement sa cuisine et ¢a fait vraiment toute la
différence. La salade était un pur délice. Elle nous a vraiment prouvé que manger sans gras n'est pas

synonyme de fadeur.
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En dessert, simple comme bonjour mais tellement gouteux. Une péche infusée dans de la verveine. Dans une
poéle, quelques abricots un peu mars. Verser uniquement I'eau ou infusait la péche et faire cuire. Une fois

cuit, quelques graines de lavande. Je n'ai pas boudé mon plaisir de les déguster.

Je retiens aussi que Virginie ne fait pas du no fat food comme quelqu'un de lambda, elle a perdu du poids. Elle
comprend donc tout I'intérét de faire du bon, sans gras.

Ses ateliers sont trés abordables pour les petites bourses et je vous garantie que vous ne serez pas dégu et
passerez un excellent moment.

Je vous mets toutes les infos :

Virginie’s, 1 rue des Grands Augustin 75006 PARIS // 06 24 20 43 05 // atvirginies@gmail.com
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