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Plats Cuisinés

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

Programme de controle de poids Programme Minceur
En alternance vous suivrez le jour 1 et le jour 2, A suivre durant 2 semaines puis
uniquement du lundi au vendredi, le week-end res- progressivement suivre le programme de
te des journées libres mais sans exceés abusifs contréle de poids
L JOUR 1 Petit déjeuner (en alternance)

Petit déjeuner café, thé, infusion sans sucre

café, thé, infusion sans sucre 1 sachet omelette |.DIET

1 sachgt omelette I.DIET fromage blanc 20% 100 g

1 produit laitier nature sans sucre

Déjeuner B

1 sachet I.DIET Déjeuner

| ®gumes verts cuits 150 gif 1sachetl.DIET _

huile 1 cuill "re ~ caf® 5 |l ®gumes verts cuits 150 fg

yaourt nature sans sucre (1) witl)e oly c@ygivlilvarient caf ® 5 §ml
1 produit laitier nature slans

Aprés-midi

1 fruit (sauf banane) Aprés-midi

Diner 1 fruit (sauf banane)

viande ou poisson 100 g ou équivalent ;

| ®gumes verts cuits 100 ¢f Diner

F®cul ent 150 g cuit viande ou poisson 150 g ou équivalent

huile 1 cuill re " caf® 5 |l ®gumes verts cuits 20

fromage blanc 20% 100 g ouhuwqglue viaicCetnitl I re caf® mi
fromage blanc 20% 100 ou

JOUR 2

Petit déjeuner consultez la liste des fruits conseillés

café, thé, infusion sans sucre

Pain ou équivalent 40g

Beurre

1 fruit frais ou en jus ‘

1 produit laitier =

Déjeuner - .4

1 sachet I.DIET v)’

| ®gumes verts cuits 150 ¢ 7

huile 1 cuill "re 7 caf® 5

yaourt nature sans sucre (1 A

Aprés-midi )

1 produit laitier nature N

Diner Boire 1,5 |litre do6eau

viande ou poisson 150 g ou équivalent Le repas du midi et du soir peuvent étre inversés.

| ®gumes verts cuits 200 g

huile 1 cuill "re 7 caf® 5

1 fruit

Boire 1,5 |litre dbéeau mini mum
Le repas du midi et du soir peuvent étre inverses. Afin de varier vos repas consulter la liste des équivalences.
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Votre équilibre quotidien
Considérant une activité physique modérée
Vous avez un poids stable voici un exemple de répartition journaliére

Petit d®j euner
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 collatifjon 7 1

D®j euner
viande blanche (ou équivalent) 150 g
| ®gumes verts cuits ou crus 25 g
huile 2 cuill "res ° caf®
1 produit laitier
1 tranche de pain (®ventuell emeint)
fruits frais 150 g

Ap r -mgdi
1 barre | .DIET ou 1 mini barre v@itamino(
ou 1 étui de biscuits
ou 1 fruit

D" ner
250 g ‘cut8 e ®culent (1 jour sur 2 )
Sinon viande blanche (ou équivalent) 150 g
|l ®gumes verts cuits ou crus 100 15[
huile 2 cuill res ° caf®
1 fruit frais 150 g
fromage 40 g (1/8 du camembert) (1 fois par jour)

Le repas du midi et du soir peuvent étre inversés.

Les équivalences
L6i mportant dans une alimentation ®quilibr®e est de 1

gler avec les aliments en tenant compte de vos godts.

Le pain_: 40 g de pain (1/8 de la baguette) Les fruits : 1 fruit ( 150 g)
40 g de c®r ®ales sans suctelrmgmmdé ® 1 poire, 1 orange,

1 tranche dbapeybsde 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®s5(gldd fraiseNde)ramboise
= 2 petits suisses = 15 cerises, 15 grains de raisins
= 100 g de fromage blanc ° 202600 g de melon, de past que
= 40 g de fromage ~ 45 % de MG
Les légumes : tous sauf carottes, pommes de terre,
:10 g de beurre légumes secs, betterave.
= 10 g de margarine
= 40 g de cr me fra“"che|” 16Go®mart MGonsommer des f ®cul er
= 5 g do6huile (1 cuill re "-40afg®)de pain (portion ddéun r
Les protéines : 120 g de viande blanche =100 g de riz cuits (3 cuill?"™
= 120 g de biuf maigre = 129dergcrd(@daZ-cailierms abseupewentées) =00 g
120 g de cheval = 150 g de poisson (attention, le de pates cuites = 150 g de pomme de terre = 150 g de
saumon, les sardines, le thon, les maquereaux sont lentilles cuites (50 gcrue).Manger une pizza
des poissons gras, limiter la consommation a 100 g). possible ! Juste 1 fois, en plat principal et avec pour
= 2 Tufs = 2 tranches de | adesbentn sakhde ge fraiis Bass®/ous choisirez bien
= 180 g de crustac®s = 18 henténturlaephus légere, sans trop de fromage et sans
= 30 moules charcuterie.
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