Votre Programme I.diet
http://www.i-diet.fr
Minceur jusqu’a —3 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 : A prendre suivant la notice sur le flacon

3 jours Minceur 4 jours.réintrod
3 préparations | .[DI ET p allesalimgnisy

Petit déjeuner Petit déjeuner en alternance
1 jour:

café, thé, infusion sans sucre ) .
1 sachet I.DIET cafe, thé, infusion sans sucre
1 sachet I.DIET
1 fruit (sauf banane) 150 g

Déj euner !
Le lendemain :

1 sachet I.DIET enaettialn .
| ®gumes verts cuits 250g café, thé, infusion sans sucre
huile 1cuill re * caf® 5 ml _ de pain complet
yaourt nature sans sucre (1 ou ®quivalent
Ap r-midi Déjeuner
1 mini barre vitamin®e | . DI [Evandeoupoisson 150 g ou équivalent

| ®gumes verts cuits
Diner huile 1 cuill re ~
viande ou poisson 150 g ou équivalent fromage blanc 20% 100g
| ®gumes verts cuits 250049
huile l1cuill re * caf® 5 ml | Apr-mid . _
fromage blanc 20% 100g ouf@qulividl fmprre vitamin®e

(le week end 1 fruit)

Boire 1,5 litre d’eau minimum + le draineur
Diner

viande ou poisson 150 g ou équivalent

| ®gumes verts cuits

huile 1 cuill re ~

fromage blanc 20% 100g

Le repas du midi et du soir peuvent étre inversés.

consultez la liste des fruits conseillés

Afin de varier vos repas, consulter

la liste des équivalences. ’

Si vous stoppez le régime a cette étape, la reprise est - : »
inévitable. Les 2 derniers jours vous permettront de v “
=

réintroduire tous les aliments et de conserver un
¢quilibre alimentaire.

h L)

I’apparition d’1 ou de 2 kilos. Boire 1,5 litre d’eau minimum + le draineur

Vous pouvez renouveller ce programme dés

http://www.1-diet.fr




etape de stabi lfi sat iera¥quilibre quotidien
Considérant une activité physique modérée

Petit d®j euner Petit d® euner
café, thé, infusion sans sucre café, thé, infusion sans sucre
pain 40 g (1/8 de baguette) ou équivalent pain 60 g (1/4 de baguette) ou équivalent
beurre 10 g beurre 10 g
lait 1/2 ®cr®m® 125 ml lait 1/2 ®cr®m® 125 ml
fruit frais 150 g (ou en colffamwionftral® HHO g (ou en I
D®j euner D®j euner
viande blanche (ou équivalent) 150 g viande blanche (ou équivalent) 150 g
| ®gumes verts cuits ou crus [2®Q@ames verts cuits ou cr :
huile 2 cuill res 7 caf® 10 imuile 2 cuill res ° caf® [
yaourt nature sans sucre (1pot) 1 produit laitier
fruits frais 150 g 1 tranche de pain (®vent ueg e
fruits frais 150 g
Ap r -mii
1 sachet I.DIET I
ou 1 mini barr eoutfrutami n®e |
D" ner
viande blanche (ou équivalent) 150 g “cuit3doe0 fg®c ul ent
| ®gumes verts cuits ou crus verts cuits ou c¢r :
huile 2 cuill res 7 caf® 10 i 2 cuill res 7 caf® [
fromage 40 g (1/8 du camembert)
pain 20g fromage 40 g (1/8 du camembert) (1 fois par jour)
Le repas du midi et du soir peuvent étre inversés. 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 jongler avec les aliments en tenant compte de vos gouts.

: 40 g de pain (1/8 de la baguette) Les fruits : 1 fruit ( 150 g)
= 40 g de c®r®ales sans =sulCrpeonnag,0ult ®oire, 1 orange,
= 1 tranche dbapeay0sde nmH1R2 bahane, 1/2 pamplemousse
= 3 biscottes = 3 paji n=s 10/r4 |Id 68Sn asnua®d o i s

= 2 kiwi, 2 cl ®mentines

Les produits laitiers ;1 yaourt nature = 3 abricots
= 1 verre de lait 1/ 2 ®c=180g®e flaidelde frambo)se
= 2 petits suisses = 15 cerises, 15 grains de raisins
= 100 g de fromage bl anc= "20200 g de mel on, de past que
= 40 g de fromage ~ 45 % de MG

Les légumes : tous
: 10 g de beurre

10 g de margarine Comment consommer des f®cul en
40 g de cr me fra’” che =408 8e patn (pbeion @ repas)
il

5 g dohu e (1 cuill rel 00 cgafd®) ri z cuits (3 cuil!/l
= 30 g de riz cru (1 © 2 cui

Les protéines : 120 g de viande blanche bomb®elsQ0 g de pDOib@gdecui t es
= 120 g de biuf mai gr e| =pomnide tgredI0 d de lerdillesicaites(E0g u
= 120 g de cheval = 150 g de poisson (attention, crue).Manger une pizzadustbest pos
le saumon, les sardines, le thon, les maquereaux, 1 fois, en plat principal et avec pour dessert
sont des poissons gras, limiter la consommation 1 salade de fruits frais. Vous choisirez bien

100 g) . entendu |l a plus | ®g r e, sans
= 2 Tufs = 2 tranches |desansehartuene. d ®gr ai ss ®
= 180 g de crustac®s =/ 18 hu tres
= 30 moules

http://www.1-d1et.fr




