iee™ iee™
Votre Programme I.diet
http://www.i-diet.fr
minceur jusqu’a —6 kg

Perte de poids rapide, Ni fatigue, ni faim, Perte de poids ciblé, Pas d’effet rebond.

Pour corriger les habitudes de ces dernieres semaines, et pour obtenir un résultat rapide, motivant.
Ces 4 étapes vous permettront d’optimiser la perte de poids, et la fonte de la masse grasse.

Votre silhouette s’affine et c’est visible.
Votre complément nutritionnel : 1 gélule matin, midi pendant les repas.

lere semaine 2eme semaine
3 jours minceur 7 jours reéintroducti p |
3 préparations | .DIET par jour
P e,t i,t_ d_é jeuner Petit déjeuner (en alternance)
café, thé, infusion sans sucre café, thé, infusion sans sucre

1 sachet I.DIET 1 barre ou 1 mini barre viflt an
ou 1 étuis de biscuits ou madeleines ou brownies

Déjeuner fromage blanc 20% 100 g

1 sachet I.DIET

| ®gumes verts cuits 250 g i
huile 1 cuill "re caf® 5 my Déjeuner
yaourt nature sans sucre (1 b&@qhtl}jﬁ]’ ®quivalent
®gumes verts cuits g
A p r-midi huile 1 cuill " re ° mil
1 sachet I.DIET 1 fruit (sauf banane) 150 g
Diner
viande ou poisson 150 g ou équivalent A p r-midi
| ®gumes verts cuits 250 g} 1fruit(sauf banane) 150 g
huile 1 cuill re 7 caf® 5 m R
fromage blanc 20% 100 g ofhiD®fE@rvalent
viande ou poisson 150 g ou équivalent
| ®gumes verts cuits g
4 jours minceur huile 1 cui I " re ° m|
7 - 0 -
2 préparations | .DIET froTageBIaé\cz(M 100Ig ET D ur
Petit déjeuner
fé, thé, infusi . . crr
162 ;c'h ete | IIS | E?O” sans sucre consultez la liste des fruits conseillés
Déjeuner
1 sachet I.DIET
| ®gumes verts cuits 250 g
huile 1 cuill re 7 caf® 5 m
yaourt nature sans sucre (1

ou 1 étuis de biscuits ou madeleines ou brownies

Ap r-midi 4 ‘Q‘
1 barre ou 1 mini barre vithhmi v K‘
e 3

Diner
M°® me composition que | es 3 N ,j:n‘\l

Boire 1,5 litre d’eau minimum
Le repas du midi et du soir peuvent étre inversés.

http://www.1-diet.fr




3eme semaine
7 jours pour stabiliser son poids et reprendre de
bons réflexes

4eme semaine
votre équilibre quotidien
Considérant une activité physique modérée

. . Petit d®j euner
Pe't ',t_ d_®J euner (en altern &f‘é,‘?hé, infusion sans sucre
cafe, the, |nfu§|op sans sucre pain 60 g (1/4 de baguette) ou équivalent
pain 40 g ou équivalent beurre 10 g
beurre 10 g lait 1/2 ®cr®m® 125 ml
Ia'F 1/2®cr®m® 125 ml fruit frais 1&?1 g (ou en coall |l a
fruit frais 150 g (ou en chllation 10 (3
. . D®j euner
D®] e u(enesemaine) viande blanche (ou équivalent) 150 g
1 sachet |.DIET . | ®gumes verts cuits ou crus| 25
| ®gumes verts cuits 250 dhuile 2 cuill "res caf ®
hu?le 1 cuill re " caf® 5 broduitlaitier
1 fruit (sauf banane) 150 g 1 tranche de pain (®ventuelll em
D®| e u(le samedi et dimanche) fruits frais 150 g
viande ou poisson 150 ¢
I®gumes Ve!’tS_CUI't'S 250 barre ou 1 mini barre vi tlami
hU!|elCUI|| re caf ® 5 ®t uis de biscuits ou e
1 fruit (sauf banane) 150 g ou 1 fruit
Ap_r—_mtdi D’ ner
1 fruit (sauf banane) 150 g 250 g ‘cutd8 @@ f®culent (1 | r s
; Sinon viande blanche (ou équivalent) 150 g
[_)ner_ . | ®gumes verts cuits ou crus| 10
viande ou poisson 150 g ou équivalent huile 2 cuill "res caf ®
| ®gumes verts_cuits 250 1fruitfraislSOg
huile 1 cuildl re " caf® 5 . ; ;
fromage bl anc 20% 100 g rhma%eq4d)lg glllg Fuec%mtembert) (1 fois par jour)
Féculent : 250 g cuit 2 fois dans la semaine en plat prin-
cipal (donc sans viande ni poisson )
Le repas du midi et du soir peuvent étre inverses. Le repas du midi et du soir peuvent étre inversés.
Les équivalences
L'important dans une alimentation équilibrée est de ne pas se lasser ; Les équivalences aident a jon-
gler avec les aliments en tenant compte de vos godts.
. 40 g de pain (1/8 de la baguette) Les fruits : 1 fruit ( 150 g)
= 40 g de c®r®ales sans sucxelrmogmmé ® 1 poire, 1 orange,
= 1 tranche dbapeybfsde mie =£1/2banane, 1/2 pamplemousse
= 3 biscottes = 3 pains gxill ®sdsa®dmwas
= 2 kiwi, 2 cl®mentines
Les produits laitiers 1 yaourt nature = 3 abricots
= 1 verre de lait 1/2 ®cr ®m®5(glde faisende)ramboise
= 2 petits suisses = 15 cerises, 15 grains de raisins
= 100 g de fromage bl anc¢ 202000 g de melon, de past qgue
= 40 g de fromage 45 % de MG
Les légumes : tous
: 10 g de beurre
=10 g de margarine Comment consommer des f ®cul er
= 40 g de cr me fra” che 1 540 gde gain (pbHBon d’un repas)
= 5 g do6éhuile (1 cuill re © caf®)
=100 g de riz cuits (3 cuill?"™
Les protéines : 120 g de viande blanche gderizcru (1 a 2 cuilleres a soupe bombées) = 100 g
= 120 g de biuf maigre = 1 2depates alites =f160igele ppremedeterre = 156:g de
120 g de cheval = 150 g de poisson (attention, le lentilles cuites (50 gcrue). Manger une pizza
saumon, les sardines, le thon, les maquereaux sont possible ! Juste 1 fois, en plat principal et avec pour
des poissons gras, limiter la consommation a 100 g). dessert 1 salade de fruits frais. Vous choisirez bien
= 2 Tufs = 2 tranches de | aentdnduia pbliRiéggere sansdr@® de fromage et sans
= 180 g de crustac®s = 18 hcharcuterie.s
= 30 moules
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