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: STARTER 1/2/3

METHODE MINCEUR NORMO-PROTEINEE

ALIMENTS AUTORISES

Q@ Viandes

COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

du / / 20

au /

Beeuf (rumsteck, steak haché <a 5% de matiéres grasses), pintade, dinde, poulet
sans peau, veau [filet, escalope, jarret, noix, ris), jambon (découenné, dégraissé),
cheval (tende), chevreuil, cerf, gésier, chevreau, lapin de Garenne, rognon (veau,
boeuf, agneau), bacon, liévre, coeur (boeuf, veau), foie [veau, lapin).

Q Poissons & Fruits de mer

Bar, brochet, cabillaud, capellan, carrelet, colin, daurade, églefin, éperlan,
haddock, limande, lieu noir ou jaune, lotte, loup, merlan, merlu, morue,
perche, raie, rascasse, saint-pierre, sandre, sole, thon, turbot, vivaneau.

Tous les fruits de mer, sauf ormeau et surimi.

Ail, artichaut, asperge, aubergine, bette, betterave crue, blette, brocoli, cardon,
carotte, céleri branche et rave, champignon (tout type sauf shiitaké), chicorée,
choucroute, chou blanc, chou chinois, chou de Bruxelles cuit, chou-fleur, chou
frisé, chou-rave, chou romanesco, chou rouge, chou vert, concombre, cornichon
auvinaigre, courgette, cresson, échalote, épinard, endive, fenouil, haricot beurre
et vert, navet, oignon, oseille, pissenlit, poireau, poivron, pousse de bambou,
pousse de soja, radis rouge, radis noir, rutabaga, salade, tomate.

NOMBRE DE PORTIONS PROTIFAST® A PRENDRE PAR JOUR :
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1a 2 cuilléres a soupe
d’HUILE de COLZA ou de NOIX
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. 80 100
%1207 %1507
POULET, DINDE ou POISSON

LEGUMES crus et/ou cuits
(minimum 200g)

13 2 cuilléres a soupe
d’HUILE de COLZA ou de NOIX




CONSEILS

e Choisissez des portions Protifast® inférieures a 10 g de glucides par portion.

 Buvez a votre soif tout au long de la journée.
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e Choisissez une huile de colza ou de noix premiere pression a froid pour les assaisonnements crus :
2 a 3 cuilléres a soupe par jour obligatoires.

* Si besoin, utilisez de U'huile d’olive a la cuisson (1 cuillére a soupe par jour).

* Accordez-vous 1 repas “Plaisir*" par semaine (*Repas type Phase 3 ou Chrono).
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