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Précieux conseils
B I E N V E N U  D A N S  V O T R E  P R O G R A M M E .  A F I N  D E  V O U S  A I D E R

A U  M I E U X  À  A T T E I N D R E  V O S  O B J E C T I F S  V O I C I  Q U E L Q U E S

C O N S E I L S  :

V o i c i  t o n  m e n u  p o u r  l a  s e m a i n e  à  v e n i r .  N o t e s ,  b i e n  s û r  q u e  s i  t u  e s
a l l e r g i q u e  o u  i n t o l é r a n t e  à  c e r t a i n s  a l i m e n t s ,  t u  p o u r r a s  a d a p t e r  t e s

m e n u s  e n  s u i v a n t  l e  d o c u m e n t  f a m i l l e  d ' a l i m e n t s  s i t u é  s u r  l e  s i t e
d a n s  l ' o n g l e t  n u t r i t i o n .  

 

E n  p l u s  d u  m e n u ,  v o i c i  u n  p e t i t  c h a l l e n g e  s u p p l é m e n t a i r e  q u e  t u
p e u x  r é a l i s e r  a f i n  d e  d é t o x i f i e r  t o n  c o r p s  e t  d e  r é d u i r e  l a  c e l l u l i t e

 
S e l o n  l e s  é t u d e s ,  l e  s e l  e s t  l ’ e n n e m i e  n u m é r o  1  d e  l a  r é t e n t i o n  d ’ e a u .

P e n d a n t  d e u x  s e m a i n e s  n o u s  a l l o n s  l i m i t e r  n o t r e  c o n s o m m a t i o n  d e
s e l  à  4  g r a m m e s  m a x i m u m  p a r  j o u r  a f i n  d ’ é l i m i n e r  n o t r e  r é t e n t i o n

d ’ e a u  
 

P e n d a n t  d e u x  s e m a i n e s  l e  m a t i n  m é l a n g e z  d e u x  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
j u s  d ' A l o e  V e r a  ( q u e  v o u s  p o u v e z  t r o u v e r  f a c i l e m e n t  e n  p h a r m a c i e )

d a n s  u n  v e r r e  d ’ e a u  o u  p r e n e z  l e  p u r  c ’ e s t  e n c o r e  m i e u x  e t  c e l a  v o u s
a i d e r a  à  r é d u i r e  l a  c e l l u l i t e .

 
 C ' E S T  E N  H I V E R  Q U ' O N  P R É P A R E  S O N  C O R P S  P O U R  L ' É T É

A L O R S  N E  L A C H E Z  R I E N  L E S  O U T I L S  S O N T  E N T R E  V O S  M A I N S
I L  V O U S  F A U T  J U S T E  L A  M O T I V A T I O N  !



E n  p l u s  d u  m e n u ,  V o i c i  u n e  g a m m e  s p é c i a l  m i n c e u r .  U n  r i t u e l  e n  d e u x
t e m p s  p o u r  v o u s  p e r m e t t r e  d e  p e r d r e  d u  p o i d s  e t  d e  v o u s  a f f i n e r

g r â c e  à  s a  d o u b l e  a c t i o n  :  p e r t e  d e  p o i d s  e t  a c t i v a t r i c e  d e
m é t a b o l i s m e .  D a n s  c e t t e  g a m m e ,  i l  y  a u r a  d o n c  :  

 
 

L e s  g é l u l e s  -  c o m p l e x e  a n t i - g r a i s s e
 

1 0 0 %  n a t u r e l ,  c e s  g é l u l e s  v o u s  a i d e  à  d é t o x i f i e r  v o t r e  c o r p s  d e s
m a s s e s  g r a i s s e u s e s  e t  à  v o u s  d é b a r r a s s e r  d e  l a  r é t e n t i o n  d ' e a u .

 
L e s  g o u t t e s  -  A c t i v a t r i c e s  d e  m é t a b o l i s m e

 
L e s  g o u t t e s  f a v o r i s e  l a  p e r t e  d e  p o i d s  e n  s t i m u l a n t  l e  m é t a b o l i s m e ,

e n  a m é l i o r a n t  l a  m o b i l i s a t i o n  d e s  g r a i s s e s  à  d e s  f i n s  é n e r g é t i q u e s .  e t
e n  r é d u i s a n t  l ' a p p é t i t .

 

Petit Plus
D A N S  L E  B U T  D E  V O U S  E N C A D R E R  A U  M I E U X  E T

D ' A T T E I N D R E  V O S  O B J E C T I F S  A U  M A X I M U M  N O U S  A V O N S

R É A L I S E R  U N  P A R T E N A R I A T  A V E C  U N E  M A R Q U E  D E

C O M P L É M E N T S  A L I M E N T A I R E S

V O U S  B É N I F I C I E Z  D E  - 1 5 %  A V E C  L E  C O D E  J O A N A 1 5

https://dplusforcare.com/collections/minceur
https://dplusforcare.com/collections/minceur


Protéines

Liste de course

Féculents, légumineuses, fruits secs, graines,

laitages et autres

120g de daurade

120 g de saumon

14 oeufs

Tranches de saumon fumé 

Blanc de poulet 

Bacon de dinde ou 1 boite de thon à l 'eau

2 Toast Bjorg Pain complet 

1 Carré frais 0%

fruits secs/amandes effi lochées

1 sachet d'amandes

120g (cuit) de lenti l les de corai ls

Flocon d'avoine

Stevia

Lait d'amandes, de coco, de soja ou autres

1 sachet d'amandes

5 Fromage blanc 0%

1 sachet de noix

Graine de chia

Riz

Gruyère râpé

Ricotta al légée 

Chèvre ou feta al légée 



Légumes crudités, Fruits épices et

assaisonnements

Liste de course
3 Clémentines

Ingrédients pour bouil lon de

légumes

8 courgettes

6 carottes 

1 grosse tomate

3 oignons 

1 citron vert

Curry

Curcuma

Ail

Gingembre en poudre 

Cannel le en poudre 

Panais

Petits Plaisirs

M e s  w a r r i o r s ,  p e n s e z  à  r e g a r d e r  c e  q u e  v o u s  a v e z  d é j à

d a n s  v o s  p l a c a r d s  e n  f o n c t i o n  d e  l a  l i s t e  d e  c o u r s e

p r é c é d e n t e  p o u r  é v i t e r  d ’ a c h e t e r  e n  d o u b l e  e t  d e  f a i r e  d u

g â c h i s  

I N D I C E S  D E  M E S U R E S

C C  :  C U I L L È R E  À  C A F É

C S  :  C U I L L È R E  À  S O U P E

G R  :  G R A M M E

1 Kiwi

1 gros brocol is

2 oignons nouveaux 

1 salade verte

1 courge butternut

Tomates pelées 

1 boite de concentré de tomate

Sirop d'agave

Feuil les de basi l ic

Fruits de saison au choix

Haricots verts

Branche de romarin 

Graines de coriandre

Course pour le chocolat chaud à retrouver ici

Chocolat noir minimum 70% de cacao

Pépites de chocolat noir

Ingrédients pour pizza healthy à retrouver ici 

https://www.instagram.com/reel/CXHWT-El7aT/?utm_medium=copy_link
https://www.instagram.com/stories/highlights/17881364728948253/


Café ou thé avec ou sans stevia 

Toast Bjorg Pain Complet

Deux tranches de Bjorg Pain Complet avec 1 carré frais 0%. Ajoutez sur le dessus des

fruits secs et des amandes eff i lochées.

Petit Déjeuner

10h00

Déjeuner

16h00

Lundi

1 c lémentine
5 amandes

Dîner

1 fromage blanc 0% maximum 5% (80-100 gr) : avec ou sans stevia à saupoudrer de
graines de chia (1cs) + 4 noix

Frites de Panais rôtis au four et f i let de daurade
Préchauffez le four à 180°. Badigeonnez d'hui le d'ol ive ou à l 'aide d'un spray pour réduire
l 'apport . Enfournez 30 minutes et survei l lez à mi cuisson. Une fois cuit dégustez avec un

fi let de daurade.

Curry de légumes et lenti l les de corai l
120g de lenti l les corai ls (poids cuit), 125ml de boui l lon de légumes (fait maison) , 1/2

courgette, 1 tomates, 1/2 carotte, 1/2 oignon, jus d’un demi citron vert
Épices : 2 cui l lères à café de curry, ½ cuil lère à café de curcuma, 1 gousse d’ai l ,  1/3

cui l lère à café de gingembre, 1 pincée de cannel le, sel et poivre
Accompagnement : 30 grammes de riz pesé cru
Vous trouverez la recette sur la page suivante

 



Curry de légumes et
lentilles de corail

Épluchez tous les légumes. Découpez les

carottes et les panais en rondel les, les

navets en quatre, puis en tranches. Ciselez

les bâtons de citronnel le .

 

Versez le boui l lon dans une cocotte et

portez-le à ébul l i t ion. Ajoutez les légumes

et la citronnel le, baissez le feu et laissez

mijoter 20 à 30 mn. Ajoutez les pois

chiches 10 mn avant la f in de la cuisson.

 

Retirez du feu, ajoutez les pousses

d’épinards, salez, poivrez et mélangez.

Répartissez dans quatre bols ou assiettes

creuses, ajoutez 1 trait d’hui le d’ol ive et

quelques tranches f ines de blanc de poireau

cru. Dégustez bien chaud.

 

 

 



Café ou thé avec ou sans stevia 

Un bol de flocon d’avoine (porridge) 

Remplir de 1 quart votre tasse de f locon ajouter ½ verre de lait de soja / lait écrémé / lait

d’amande ou de coco pour varier , faire chauffer au micro-onde ou à la casserole vous

pouvez intégrer votre fruit à votre porridge plutôt que de le manger séparément.

 

Petit Déjeuner

10h00

Déjeuner

16h00

Mardi

1 kiwi
5 amandes

Dîner

1 fromage blanc 0% maximum 5% (80-100 gr) : avec ou sans stevia à saupoudrer de
graines de chia (1cc) + 4 noix

Soupe de courgette
Épluchez un oignon, hachez-le et faites- le fondre dans une casserole avec l 'hui le (de coco si

possible) quelques min. Ajoutez les courgettes en rondel les, 50 à 80 cl d'eau selon la
texture souhaitée et de la Ciboulette fraîche . Laissez cuire 20 min et mixez.

Accompagnement :
Option 1 :  120 gr saumon

Option 2 : 30 gr de gruyère râpé dans la soupe avec crudités à côté 

Quiche sans pâte saumon fumé et brocol is ( pour deux personnes) 
1 brocol i de tai l le moyenne, 1cc d'hui le d'ol ive, 2 oignons nouveaux, 8 gros oeufs, 2

cui l lère(s) à soupe de ricotta al légée, 6 tranches de saumon fumé, coupées en petits
morceaux.

Vous trouverez la recette sur la page suivante

https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/brocoli
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/oignon
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/oeuf
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/saumon


 

Préchauffez le four à 200 °C/th. 6-7.

 

Coupez le brocol i en morceaux. Faites- les cuire à l ’eau

ou à la vapeur pendant 3 à 4 mn. Égouttez-les et

épongez-les avec du papier absorbant. Laissez

refroidir .

 

Vaporisez une poêle avec un peu de spray de cuisson

al légé, faites- la chauffer à feu moyen, puis ajoutez les

oignons nouveaux et faites- les revenir 2 à 3 mn,

jusqu’à ce qu’ i ls soient tendres.

 

Battez les oeufs et la r icotta al légée avec 1 pincée de

sel et 1 pincée de poivre, jusqu’à ce que vous obteniez

d’une consistance l isse et homogène.

 

Mettez le brocol i ,  le saumon fumé et les oignons

nouveaux dans un moule , puis versez la préparation

par-dessus. Enfournez 20 à 25 mn ou jusqu’à ce que

la quiche ait pris et soit dorée à la surface.

 

Sortez la quiche du four et dégustez-la chaude ou

froide.

 

Quiche sans pâte saumon
fumé et brocolis



Un grand chocolat chaud.+ 1 pancake préparé lundi 

Vous pouvez retrouver la recette sur mon Instagram juste ic i

 

Petit Déjeuner

10h00

Déjeuner

16h00

Mercredi

1 c lémentine
5 amandes

Reste de quiche de la vei l le
2 parts de quiche avec une salade

Dîner

Soupe de Butternut
Épluchez videz une courge butternut avec une cui l lères. Coupez-la en morceau et ajoutez-

la dans une grande casserole d'eau chaude. . Épluchez des carottes et coupez-les en
morceaux,  ajoutez-les au reste. Une fois que vos légumes sont fondants et chauds, mixez

les .
Enfin, ajoutez l 'eau chaude et mixez de nouveau.

Accompagnement :
Ajoutez quelques morceaux de fromage de chèvre al légé ou de fêta (40 gr) + une salade

verte en accompagnement. 
 

1 fromage blanc 0% maximum 5% (80-100 gr) : avec ou sans stevia à saupoudrer de
graines de chia (1cc) + 5  noix ou un fruit � 

https://www.instagram.com/reel/CXHWT-El7aT/?utm_medium=copy_link


Petit déjeuner

10h00

Déjeuner

16h00

Jeudi

1 kiwi
5 noix de cajou +1 carré de chocolat noir (minimum 70% de cacao) 

Dîner

1 fromage blanc 0% maximum 5% (80-100 gr) : avec ou sans stevia à saupoudrer de
graines de chia (1cc) + 5  noix ou un fruit � 

Pizza healthy
Pour toutes les recettes de nos pizzas healthy rendez-vous sur la page Instagram en

cl iquant juste ici

Café ou thé avec ou sans stevia 

Un bol de flocon d’avoine (porridge) 

Remplir de 1 quart votre tasse de f locon ajouter ½ verre de lait de soja / lait écrémé / lait

d’amande ou de coco pour varier , faire chauffer au micro-onde ou à la casserole vous

pouvez intégrer votre fruit à votre porridge plutôt que de le manger séparément.

 

Poulet en sauce
Faire revenir votre blanc de poulet avec 1 CS de tomate pelées, 1 CC de concentré de

tomate, 1 CC de sirop d’agave, 5 feui l les de basi l ic , sel , poivre.
 Accompagnement : 30 grammes de riz pesé cru

 

https://www.instagram.com/stories/highlights/17881364728948253/


Café ou thé

Omelette hyperprotéinée 

(4 blanc 2jaunes) une tranche de bacon de dinde ou une demi boite de thon à l ’eau (1%

de mat grasse )

Fruit de saison au choix

Vous pouvez ajouter une salade de crudités au choix,

→ s i vous préférez manger sucré, choisissez un petit déjeuner d’un jour précédent .

Petit déjeuner

10h00

Déjeuner

16h00

Vendredi

Dîner

1 fromage blanc 0% maximum 5% (80-100 gr) : avec ou sans stevia à saupoudrer de
graines de chia (1cc) + 5 noix + 10 pépites de chocolat noir ( petites) 

Courgettes rôties à la fêta (40g)
3 petites courgettes vertes et jaunes, 1/2 oignon, 40 g de feta, 1/2 branche de romarin, 3

graines de coriandre, 1cc hui le d'ol ive.
Préchauffez le four à 260°.

Lavez, séchez et découpez les courgettes. Pelez l ’o ignon, émincez-le et disposez-le dans le
plat . Ajoutez le reste des ingrédients . Concassez et répartissez les graines de coriandre sur
les courgettes et enfournez 12 à 15 mn. À mi cuisson, retournez les courgettes et ajoutez la

fêta. Baissez la température du four à 200° et enfournez 15 à 20 minutes.
Accompagnement : 1 10 gr de Saumon en tranche

Déjeuner ultra rapide à préparer
2 oeufs durs

Haricots verts
Assaisonnement : c itron hui le d’ol ive (1 cc)

Dessert : fruits rouges au choix

1 clémentine
5 amandes

https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/courgette
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/oignon
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/feta
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/romarin
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/coriandre
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/olive

