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   Votre Programme I.diet 

http://www.i-diet.fr 

Découverte 7 jours 
 
 

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

Pour  corriger les habitudes de ces dernières semaines, et pour obtenir un résultat rapide, motivant. 
Ces 3 étapes vous permettront  d’optimiser la perte de poids, et la fonte de la masse grasse.  
Votre silhouette  s’affine et c’est visible. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.i-diet.fr 

   3  jours minceur 

   3 préparations I.DIET par jour 

 
   Petit déjeuner  

   café, thé, infusion sans sucre   
  1 sachet I.DIET 
 

   Déjeuner 

  1 sachet I.DIET 
  l®gumes verts cuits   250 g 
  huile 1 cuill¯re ¨ caf® 5 ml 
  yaourt nature sans sucre (1 pot) ou ®quivalent 
 

   Après-midi 

   1 mini barre vitamin®e I.DIET  
 

   Dîner 

  viande ou poisson   150 g ou équivalent 
  l®gumes verts cuits   250 g 
  huile 1 cuill¯re ¨ caf® 5 ml 
  fromage blanc 20%   100 g ou ®quivalent 
    
   Boire 1,5 litre d’eau minimum + le draineur 
 

Le repas du midi et du soir peuvent être inversés. 

2 jours rééquilibrage alimentaire 

 
   Petit déjeuner  

   café, thé, infusion sans sucre   
  1 sachet I.DIET ou 1 mini barre vitamin®e 
  1 fruit (sauf banane) 150 g 
 

   Déjeuner 

  viande ou poisson   150 g ou équivalent 
  l®gumes verts cuits   250 g 
  huile 1 cuill¯re ¨ caf® 5 ml 
  fromage blanc 20%   100 g 
 

   Après-midi 

  1 fruit (si vous avez faim) 
 

   Dîner 

  viande ou poisson   150 g ou équivalent 
  l®gumes verts cuits   250 g 
  huile 1 cuill¯re ¨ caf® 5 ml 
  fromage blanc 20%   100 g 

    
    consultez la liste des fruits 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

. 

Afin de varier vos repas consulter  

la liste des équivalences. 

 

 

Si vous stoppez le régime à cette étape, la reprise  est 

inévitable les 2 derniers jours vous permettrons de 

réintroduire tous les aliments et de conserver un 

équilibre alimentaire. 

 
Vous pouvez renouveler ce programme dés  

l’apparition d’1 ou de 2 kilos. 
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   2 jours de stabilisation 
    

 
       Petit déjeuner  

 café, thé, infusion sans sucre   

 pain 40 g (1/8 de baguette) ou équivalent 

 beurre 10 g 

 lait 1/2 ®cr®m® 125 ml 

 fruit frais 150 g (ou en collation ¨ 10 h) 

 

 Déjeuner 

 viande blanche (ou équivalent) 150 g 

 l®gumes verts cuits ou crus 250 g 

 huile 2 cuill¯res ¨ caf® 10 ml 

 yaourt nature sans sucre (1 pot) 

 fruits frais   150 g 

 

 

   Après-midi 

 1 sachet I.DIET ou 1 barre I.DIET  

 ou 1 mini barre vitamin®e I.DIET ou 1 fruit 

 

 Dîner 

 viande blanche (ou équivalent) 150 g 

 l®gumes verts cuits ou crus  250 g 

 huile 2 cuill¯res ¨ caf® 10 ml 

 fromage  40 g (1/8 du camembert) 

 pain     20 g  

 

Le repas du midi et du soir peuvent être inversés. 

  Le pain :  40 g de pain (1/8 de la baguette) 
 = 40 g de c®r®ales sans sucre rajout® 
 = 1 tranche de pain de mie ç harryôs è 
 = 3 biscottes   = 3 pains grill®s su®dois 
 
  Les produits laitiers : 1 yaourt nature 
 = 1 verre de lait 1/2 ®cr®m® (125 ml) 
 = 2 petits suisses 
 = 100 g de fromage blanc ¨ 20 % 
 = 40 g de fromage ¨ 45 % de MG 
 
  Les matières grasses : 10 g de beurre 
 = 10 g de margarine 
 = 40 g de cr¯me fra´che ¨ 15 % de MG 
 = 5 g dôhuile (1 cuill¯re ¨ caf®) 
 
  Les protéines : 120 g de viande blanche 
 = 120 g de bîuf maigre = 120 g de foie de veau  
= 120 g de cheval = 150 g de poisson (attention, 
le saumon, les sardines, le thon, les maquereaux 
sont des poissons gras, limiter la consommation 
à 100 g). 
 = 2 îufs = 2 tranches de jambon d®graiss® 
 = 180 g de crustac®s = 18 hu´tres 
 = 30 moules 

Les fruits : 1 fruit ( 150 g) 

 = 1 pomme, 1 poire, 1 orange, 1 p°che 
 = 1/2 banane, 1/2 pamplemousse 
 = 1/4 dôananas 
 = 2 kiwi, 2 cl®mentines 
 = 3 abricots 
 = 150 g de fraise, de framboise 
 = 15 cerises, 15 grains de raisins 
 = 200 g de melon, de past¯que  
 

Les légumes : tous 
 

 Comment consommer des f®culents : 
 - 40 g de pain (portion d’un repas) 
 
 = 100 g de riz cuits (3 cuill¯res ¨ soupes rases)  =  
30 g de riz cru (1 ¨ 2 cuill¯res ¨ soupe bomb®es) = 
100 g de p©tes cuites = 150 g de pomme de terre 
= 150 g de lentilles cuites (50g crue). Manger une 
pizza côest possible ! Juste 1 fois, en plat princi-
pal et avec pour dessert 1 salade de fruits frais. 
Vous choisirez bien entendu la plus légère, sans 
trop de fromage et sans charcuterie. 

   Votre équilibre quotidien 

Considérant une activité physique modérée 

 
       Petit déjeuner  

 café, thé, infusion sans sucre   

 pain 60 g (1/4 de baguette) ou équivalent 

 beurre 10 g 

 lait 1/2 ®cr®m® 125 ml 

 fruit frais 150 g (ou en collation ¨ 10 h) 

 

 Déjeuner 

 viande blanche (ou équivalent) 150 g 

 l®gumes verts cuits ou crus 250 g 

 huile 2 cuill¯res ¨ caf® 10 ml 

1 produit laitier 

1 tranche de pain (®ventuellement) 

 fruits frais   150 g 

 

   Après-midi 

 1 sachet I.DIET ou 1 barre I.DIET  

 ou 1 mini barre vitamin®e I.DIET ou 1 fruit 

 

 Dîner 
 250 g ¨ 300 g cuit de f®culent 

 l®gumes verts cuits ou crus 100 g ¨ 150 g 

 huile 2 cuill¯res ¨ caf® 10 ml 

1 fruit frais 150 g 

 fromage  40 g (1/8 du camembert) (1 fois par jour) 

  

Le repas du midi et du soir peuvent être inversés. 

Les équivalences 
L’important dans une alimentation équilibrée est de ne pas se lasser ; Les équiva-
lences aident à jongler avec les aliments en tenant compte de vos goûts. 

http://www.i-diet.fr 


