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Look Better. Feel Better.


https://mon-aloe-vera.fr/forever-f15/

ETES-VOUS
PRET ?

C’ESTLE MOMENTDE SE
MOTIVER ET DE PASSER AUX
ETAPES SUIVANTES POUR
REPRENDRE SON CORPS
EN MAIN ET SE SENTIR
MIEUX. |



CHAQUE PRODUIT DU PROGRAMME F15
A ETE MINUTIEUSEMENT SELECTIONNE
POUR CREER UNE SYNERGIE

LORS DE SON UTILISATION.

=
#
Elle contribue au bon fonctionnement du systéme
digestif et aide a stimuler le métabolisme. \i
.
Il apporte 5g de fibres hydrosolubles
pour donner un sentiment de satiété. _
X x 3 w s
Il contient des extraits de plantes associes a des = |
& Vvitamines qui aident a accroitre I'oxydation des graisses. Qs
Il favorise la régulation de I'appétit et bloque
la transformation des sucres en graisses. 2
Un en-cas nutritif composé de 24g de protéines associé =5
a des vitamines et des minéraux (parfum vanille ou chocolat). ‘s g 'i,.?

Le
programme

F15 contient :



https://mon-aloe-vera.fr/

LE PROGRAMME F15

VOUS FOURNIT TOUS LES

| OUTILS INDISPENSABLES

| POUR REUSSIR A OBTENIR
UNE MEILLEURE HYGIENE

| DE VIE ET A REALISER

|  UNE PERTE DE

POIDS.

! | : NOTEZ VOS
1V MENSURATIONS.

l AANCE : i = poids sst unes informati
vatre corps

[ [ NOTEZ LES CALORIES
CONSOMMEES.

[ Il est important de gar

[ ol ut]
pour vous



BUVEZ BEAUCOUP REPOSEZ LA SALIERE.

D’EAU. Le sel contribue & la rétention d'eau.
Buvez 8 verres d’eau par jaur pour Il peit vous donner une sensation de
vous hydrater, Zliminer les toxines lourdeur et I‘|mpr953|lon de ne pas faire
ef améliorer 'aspect de de progrés. Assalsonnez plutst
votre peau. vos plats avec des herbes
et des épices.

EVITEZ LES SODAS
ET LES BOISSONS
GAZEUSES.

Le gaz provoque des ballonnements,
Boire du soda apporte des calories
inutiles et des sucres rapides qui
vous donneront une sensation
de lourdsur.




| Fixez-vous des objectifs réalistes durant le
l F15 DEBUTANT et gardez-les en téte tout au long

du programme. Cela peut étre : perdre une taille de
[ pantalon ou courir un kilomeétre sans s’arréter.
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DNSAVANT LE PROG

"POITRINE ' HANCHES
|  BICEPS |

B TAILLE | MOLLETS

POITRINE ' HANCHES

BICEPS |
TAILLE MOLLETS

_ POITRINE
BICEPS

HANCHES

MOLLETS



VOTRE PLANNING NUTRITIONNEL.
SUIVEZ CE PROGRAMME CHAQUE JOUR POUR

OBTENIR LES MEILLEURS RESULTATS AVEC LE
PROGRAMME F15 DEBUTANT 1.

Boire au
minimum

250 mi d’eau

ASSUREZ-VOUS D’ATTENDRE AU MOINS 30 MINUTES ENTRE
LA PRISE DU FOREVER GARNICIA PLUS™ ET LA PULPE
D’ALOES STABILISEE OU VOTRE REPAS, AFIN D’OPTIMISER
LES BIENFAITS DU FOREVER GARNICIA PLUS™ |

— -
g 120 ml i
e Forever
e de Pulpe Lita Ulira S0
k7 d’Alods ite Ultra 1 comprimé
‘© i : =
L Stabilisée W Ccoonse avec 300mi ?.ﬁ Forever
= diluée dans un grand Ic"aenﬁgﬁgg,gzlg i erm
(M) verre d'eau, sucré ou a la noix de
(a8 coco
S : Une collation de
S PR LCACHEER - o oo Forover Fier™ 200 calories
.‘g Foreva F|ber compléments alimentaires. pour les femmes
000 il Une collation de
= Shile eSUx, € Al iahin ams =
o boisson. eur absorption par le corps. 300 calories
pour les hommes
= el
| .
Q 1 caps le Patiartar u =
= de Fgre‘:ler T30 - 1 comprime
= e Rl minutes g de Forever
s § ¢ Garcinia & Therm™
&) ﬂ’- Plus Avant lg prise du
Forever Therm™
o 1 capsule Un diner de 450 calories /
Q de Forever pour les femmes /
‘a Garcinia Un diner de 550 calories
Plus pour les hommes



https://mon-aloe-vera.fr/forever-therm/

Un déjeuner de
450 calories
pour les femmes

Un déjeuner de
550 calories
pour les hommes

Mélangez 120 mi de Pulpe
d'Aloés Stabilisée, une cuillerée
d’ARGI+ avec de 'eau,
puis secouez avec des glagons.

Une délicieuse recette pour
profiter pleinement des

bienfaits de I'Aloe et booster

votre énergie !



QUAND VOUS _
COMMENCEZ A
PERDRE DU POIDS,
TRANSFORMER VOTRE
CORPS EST TOUT AUSSI
IMPORTANT QUE DE CHANGER
VOTRE ETAT D’ESPRIT.

Changez vos habitudes pour stabiliser votre perte de poids.
La cuisine est le meilleur endroit pour commencer ce changement.

Apprenez a vous alimenter de la bonne fagon et comprenez I'importance des protéines, des glucides |
et des lipides, qui ont un impact énorme dans vos objectifs d’étre mieux et de vous sentir mieux !

LE POUVOIR DES PROTEINES.

Les protéines jouent un réle primerdial dans notre santé et notre bien-étre, Elles constituent la plus
grande partie de nos muscles, de notre cerveau, de nos nerfs, de nos cheveux, de notre peau et de
nos ongles. Elles jouent aussi un réle trés important dans la perte de poids.

LE SAVIEZ-VOUS :

CONSEIL FILT. ,
EVITEZ LE PAIN BLANC, LES FRITES ET AUTRES GLUCIDES ET PRIVILEGIEZ |
LA COULEUR DANS VOTRE ASSIETTE. VEILLEZ A CHOISIR DES ALIMENTS

RASSASIANTS ET NUTRITIFS !

‘énargie dépenséa pendant a digestion parmet

d'éiminer des caloes supplémentaires.







De nos jours, avec toutes les informations contradictoires concernant
les glucides, on finit par croire qu’il vaut mieux les éviter.

En réalité, les sucres lents (glucides complexes) qui vous aident

a tenir plus longtemps, sont une excellente source de fibres.

lIs stabilisent votre taux de sucre dans le sang et vous fournissent
de I'energie plus longtemps.

D’un autre céte, il existe des sucres rapides (glucides
simples), pauvres en qualite nutritive et en fibres. lls sont
rapidement digérés et provoquent une montée rapide du taux
de sucre dans le sang, vous laissant une sensation de faim

et fournissant de I'énergie unigquement sur le court terme.

Voici une liste de glucides a consommer :

Fruits

Légumes
Haricots rouges
Pois chiches
Lentilles

Riz complet

Riz sauvage
Flocons d’avoine
Blé noir
Boulgour
Quinoa

Blé complet
Orge complete

+ ++++++++++++

Tout comme les glucides, il existe beaucoup d'informations
contradictoires a propos des lipides et sur la facon de les
intégrer dans votre régime alimentaire. Au cours de ces
dernigres annees, les communautes de lasanté &t du
fitness se sont largement accordées sur les bénéfices

des lipides monoinsaturés et polyinsaturés.

Ces lipides sont bénéfiques pour le coeur, les fonctions
cognitives et diminuent les risques de certaines
maladies cardiovasculaires.



PENSEZ A AJOUTER, AVEC
MODERATION, DES LIPIDES
DANS VOTRE REGIME :

Lipides monoinsaturés . -
+ Aebcats Lipides polyinsaturés
+ Olives ) + Noix
+ Noix (amandes, cacahuétes, noix + Graines (tournesol, sésame,
de macadamia, noisettes, noix de potiron, lin, chia)
pécan, noix de cajou) + poissons gras (saumon, maquereau,
+ Beurre de cacahuétes thon, hareng, truite, sardine}
(contenant uniquement + Soja (boisson ou tofu)
des noix et du sel)




FOREVER LITE ULTRA™
RECETTES DE MILKSHAKES.

Variez les recettes de milkshake avec Forever Lite Ulira™.
Contenant des protéines et une quantité élevée d'antioxydants,
ils sont spécialement formulés pour vous rassasier et vous donner

de I'énergie pendant plusieurs heures.

Dans le programme F15 DEBUTANT 1, buvez votre milkshake
au petit-déjeuner pour bien commencer votre journée.
Dans le programme F15 DEBUTANT 2, buvez votre

milkshake aprés votre entrainement ou en milieu

de journée pour vous rebooster.

+ FEMME 300 calories

1 cuillére doseuse de Forever Lite Uitra™ / 180 &
230 ml de boisson coco non sucrée / Y tasse de yaourt
grec a 2% / Vs tasse de cerises /e c. B oo de
gingembre émincd / 1 ¢ & c. da misel / 4-6 glagons

(274 calories)

Cerise
Gingembre

1 cuillére doseuse de Forever Lite Ulira™ / 180 & 230 mi
de boisson & 'amande nen sucrée / 1 tasse de péches /
% c. & c. de cannelle / 15 g de nox / 4-6 glagons

(295 calories)

+ HOMME 450 calories

1 cuilliére doseuse de Forever Lite Ultra™ / 250 &
300 ml de bolsson coco non sdcrés /5 tasse de yaourt
grec & 2% / % tasse de cerises/ Yz c. & ¢ de
gingembre #mincé / ¥ c. & s demiel / 4-6 glagans

(447 calories)
1 culllére doseuse de Forever Lite Utra™ ¢ 250 & 300 ml

ide boisson @ l'amande non sucree / 1 % tasse de péches / ¥
€. & ¢ de cannelle/ 25 g de nalx |

(452 calories)

1 cuillére doseuse de Forever Lite Utra™ / 120 &
180 mi de boisson au sofa non sucrée / 2 feullles de
chou kale / Ve tasse d'épinards / 1 petite banane /
2 dattes / %2 . & 5. de graines de lin

(318 calories)

Légumes
Banane

1 cuillére doseuse de Forever Lite Uitra™ / 180 &
230 mil de lait dcrdmé / % tasse de yaourt grec & 0% /
i tasse de myrtiies / 1z tasse de flocons d'avoine /
une pincée de cannelle/ Y de . & c. d'extrait de
vanille, Mixer puis saupoudrer 1 ¢, & 5. de mussli

(320 calories)

Myrtille
Céréales

1 cuillére doseuse de Forever Lite Ultra™ / 180 & |
230 ml de bolssen au soja non sucrée / 3 lewlles de
chou kale / 1 tasse d'épinards / 1 banane / 3 dattes / |
% c. &5 de graines delin

(476 calories)

1 cuillére doseuse de Forever Lite Ulra™ / 180 &
230 mi de lait demi-éorémeé / Ve tasse de yaourt grec
a0% /3 tasse de myrtilles / Vs tasse de flocons |
d'avoine/ une pincéde de canrmlie / une pincée d'extrat
de vanille, Mixer puis saspoudrer 1 ¢ & 5. de muesh |

(489 calories)

1 cuillére doseuse de Forever Lite Ultra™ / 180 &
230 mi de boizaon coco non sucrse /1 tasse de
framboises / Y2 c. & s de cacac en poudre/ 1 c. & s, de
beurs d'amande / 4-6 glagons, Muer puis saupoudrer
avec 1 c. 4 c. de copeaux de chocolat

(305 calories)

Chocolat
Framboise

1 culllére doseuse de Forever Lite Uitra™ / 80 g de
yaourt grec a la vandle / 1 tasse de fraises /
Y de tasse de flocons d'avoine /W dec. dc
d extrait de vanife / 4-6 glagons

(278 calories)

Fraise
Céréales

1 culllére doseuse de Forever Lite Ulra™ / 250 & |
300 ml de boisson coco non sucree [ 19 tasse de
framiboises /1 ¢ & 5. de cacac en poudre /1 Yec. & 5 de
beurre d’amande / 4-6 glagons. Mixer puis saupoudrer |
avec 1 c. & ¢. de copeaux de chocolat

{470 calories) |

1 cubllére doseuse de Forever Lite Ultra™ / 160 g de
yaourt grec & la vaniia/ 1 4% tasse de fraises / |
14 tasse de flocons d'avoine / % de . & c. d'extrait
de vanille / 4-5 glagons

(440 calories) |

1 cuillére doseuse de Forsver Lite Ultra™ / 180 & 230 ml
de boisson au sofa non sucrée/ 120 mi de compote da
pormimes sans suchs ajoutd 1 pomme coupés en
marcesx /1 pincée de cannelle et de nolx de muscade |
2 dattes /1 ¢. & ¢ de graines de chia / 4-6 glagons
(300 calories)

1 culllére doseuse de Forever Lite Litra™ / 250 & 300 mi
de boisson au soja non seoree/ 120 mi de compote de |
pomimes sans sucre outé/ 1 pomme coupée en
morceais /1 pincée de cannedle ot de nolx de muscada /
3dattes/ 2 ¢. 4 ¢ de graines de chia/ 4-6 gagons |

(461 calories)




N'hésitez pas a remplacer
les boissons non sucrees de riz,
d’amande, de coco ou de soja
dans chacune des recettes.
Veillez a vous assurer que la
baisson choisie ne contienne
pas plus de 35 & 40 calories
pour 100 ml.

: %ET O$/R
_EN MODE PUBLIC SUR VOS R
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F15 DEBU1

PROGRAMI
D’ENTRAINEN

ALLEZ,
ON BOUGE!

Un changement durable résulte a la fois d’une alimentation
équilibrée, de compléments alimentaires pour booster votre
metabolisme et d’exercices qui peuvent vous aider a brller
des calories et augmenter votre masse musculaire.

Le PROGRAMME F15 DEBUTANT associe trois séances
d’entrainement pour perdre du poids que vous pouvez faire
n’'importe ol et une séance de cardio que vous pouvez faire & votre
rythme | Vous n’avez besoin d’aucune mise en place particuliére ni
d’aucun equipement. Vous n'avez aucune excuse pour ne pas le faire !

F15 DEBUTANT
ENTRAINEMENT
2

RECUPERATION

CARDIO

F15 DEBUTANT
ENTRAINEMENT
1

F15 DEBUTANT
ENTRAINEMENT

F15 DEBUTANT
ENTRAINEMENT
2

CARDIO

F15 DEBUTANT
ENTRAINEMENT







VOTRE CORPS EST UNE
MACHINE.

Il est important de s’échauffer avant de
commencer une séance d’entrainement.
L'échauffement permet de préparer les
articulations et améliore la qualité de votre
entrainement tout en réduisant vos
risques de blessure. Faites cet
échauffement avant chaque exercice
du programme F15 DEBUTANT.

.....

SUMO SQUATS PAS
ETSAUTS | LATERAUX

MONTEES TALONS
DE GENOUX FESSES

FENTES

ARRIERESET | FENTES JUMPING
DE | LATERALES ACH
POITRINE



FENTES

LATERALES SS
MAINTENUES A POSITIO
AU SOL 0
16X 0
POSTURE
DU PIGEON RO
JAMBE N

GAUCHE
16X

CERCLES
AVEC LES

POSTURE

DU SPHINX | ‘2
EPAULES
),

8X

FOREVERFIT15.COM




UN

Cet entrainement commence par 10 mouvements
de base qui utilisent les parties inferieure et supérieure
du corps, la sangle abdominale, I'equilibre et certains
mouvements unilatéraux. Chaque exercice doit durer
30 secondes avec 5 secondes de repos entre les exercices.

Une fois termine, recuperez pendant 60 secondes et
recommencez avec pour objectif de le refaire 2 ou 3 fois !

Fentes - droite / gauche

Genoux levés - droit / gauche
Talons fesses - droit / gauche
Squats

Position oiseau / chien a gauche
Position oiseau / chien a droite
Pompes

Position Superman

Crunchs inversés
Rétro-pédalage




faites-en trois !

DEUX

+ 4+ + A+ o+

Reéclperation
pendant 60
secondes




- TROIS

| Cet entrainement commence par 10 exercices qui utilisent la rotation |“‘
du bassin et certains mouvements de yoga. Ces mouvements sont

I plus lents. L'accent est mis sur I'equilibre et le renforcement de la ! |

| sangle abdominale.

Chaque exercice sera effectué pendant

| 60 secondes avec 10 secondes de
recuperation entre chague. Une fois termine,

l recupérez pendant 60 secondes et
recommencez avec un objectif de

| le refaire 3 fois !

| Squats maintenus en bas
Chien téte en bas
| Planche jambe gauche a I'horizontale
Planche jambe droite a 'horizontale
| Abdos latéral gauche
Abdos latéral droite
| Fentes a gauche
| Fentes a droite
Position du bateau
| Posture du crocodile

secondes




~" FELICITATIONS !
¢ VOUS AVEZ FINI LE
FOREVER F15
DEBUTANT 1!

¢ & CONTINUEZ VOS EFFORTS !
: F15 DEBUTANT 2 EST

LA PROCHAINE ETAPE

POUR ETRE ET VOUS
SENTIR MIEUX.




FI5

 PASSONS '
. ALETAPE WSS
. SUPERIEURE. 7

Grace au sport et a une alimentation équilibrée vous avez
| mis en place une nouvelle hygiéne de vie. Servez-vous de |
| ces nouvelles connaissances pour les mettre a profit dans |
le programme F15 DEBUTANT 2.

| Si vous ne l'avez pas encore fait, assurez-vous de bien |
indiquer votre poids et vos mensurations page 7 et prenez

| des photos de vous régulierement pour suivre vos progres. |
Revoyez vos objectifs et concentrez-vous sur ce dont

| vous aurez besoin pendant le programme Forever F15

| DEBUTANT 2 pour les atteindre.




T



[ SUIVEZ CE PROGRAMME CHAQUE JOUR
POUR OBTENIR DE MEILLEURS RESULTATS.

Un petit-déjeuner de
300 calories
pour les femmes

Un petit-déjeuner de
450 calories
pour les hommes

Collation Petit-déjeuner

Déjeuner

Avant la prise du
Forever Therm™

Un diner de
450 calories
pour les femmes

Un diner de ;
550 calories i

Avant le repas
pour les hommes



Un déjeuner de
450 calories

pour les femmes

Un déjeuner de
550 calories

pour les hommes




SAVEZ-VOUS QUE BOIRE DE L'EAU
REGULIEREMENT PEUT FAVORISER
LA PERTE DE POIDS ?

VOUS AVEZ TOUJOURS FAIM
15-20 MINUTES APRES ? FAITES-VOUS
PLAISIR EN PRENANT UN EN-CAS
SAIN ET EQUILIBRE.

L'eau est votre meilleur allié
dans votre perte de poids.
Pensez a boire au minimum
2 litres par jour pendant votre
programme F15.



Nous avons tous deja entendu cette fameuse phrase
“Le petit-dejeuner est le repas le plus important de la journee”,
Prendre un petit-dejeuner sain vous permet de bien debuter

la journée et peut vous aider dans votre objectif de perte de poids.
Dans le programme F15 DEBUTANT 1, nous avons évoqué
I'importance des protéines, des glucides et des acides gras
insaturés. Profitez d’'un petit-déjeuner equilibré incluant ces

trois elements afin de bien commencer la journee et d'eviter

de trop manger ou de grignoter dans la matinee.

Votre metabolisme ralentit lorsque vous dormez. Le fait de prendre
un petit-dejeuner peut booster votre metabolisme pour la matinee et
votre corps fonctionnera correctement. Si vous sautez ce repas, vous
risquez d’avoir une crise d’hypoglycémie, qui peut avoir comme effet
une sensation de faim et un manque d’énergie. Pire, votre corps

peut ralentir encore davantage son métabolisme si le cerveau

pense &tre prive de nourriture.

LES PERSONNES QUI NE

MANGENT PAS AU PETIT-DEJEUNER
SE SENTENT MOINS CONCENTREES
ET ONT TENDANCE A MANGER
DAVANTAGE DANS LA JOURNEE
CAR ELLES SONT AFFAMEES.

On pourrait penser que sauter ce repas est un moyen simple de
réduire ses calories mais vous vous sentirez sans énergie
pour réaliser votre programme d’exercices. Alors prenez un
petit-déjeuner sain pour bien commencer la journée.



QUATRE

JOUR 4

F15 DEBUTANT |
ENTRAINEMENT
CINQ

CARDIO

JOUR10 JOUR11

F15 DEBUTANT  EXERCICES DE | RECUPERATION
ENTRAINEMENT CARDIO
QUATRE

F15 DEBUTANT | RECUPERATION = F15 DEBUTANT W »
ENTRAINEMENT + ENTRAINEMENT ™ .
CINQ SIX b £

N







Avec le F15 DEBUTANT 1, vous avez appris qu'il était essentiel
de vous échauffer et de vous étirer pour limiter le risque de
blessures et ainsi optimiser votre entrainement.

Pour commencer, effectuez des étirements apres chaque séance
d’entrainement du F15 DEBUTANT 2. Besoin d’une séance de
révisions ? Retrouvez a la page 18 les exercices d'échauffement
ou regardez la vidéo sur foreverfiti5.com.

Méme si les avis divergent sur la meilleure maniére de perdre du poids,
une méthode universelle existe : le cardio. Avec le programme

F15 DEBUTANT 2, vous augmenterez I'intensité st vous pourrez
ajouter vos propres exercices afin de brller des calories.

Cet entrainement alterne entre 5 exercices d'1 minute et des exercices de
faible intensité de 2 minutes pour maintenir un cceur en bonne santé et
récupérer plus rapidement aprés des exercices intenses.

Choisissez un exercice de faible intensité que vous réaliserez entre
chaque effort pour récupérer. Le cardio comprend : la corde a sauter,

la course a pied, la randonnée. Une fois les exercices réalisés, faites
une pause de 60 secondes avec 'objectif de les répéter 2 ou 3 fois.

Exercice de faible intensité
Jumping Jacks

Exercice de faible intensité
Course sur place genoux levés
Exercice de faible intensité
Fentes latérales

Exercice de faible intensité
Mountain Climbers

Exercice de faible intensité
Jack Squats



VARIEZ
LINTENSITE !

Vitesse

moyerine Récupération

J
I
l
l
l
I
I
1
l
l
I
I
1
l
30 sec 3 20 sec i |
]
]
]
l
I
|
|
l
l
I
|
l
l
l



QUATRE

+ 4+ 4+ + +++ o+

+ +

+ + 4+ + + o+ + +

Récupération

secondes

gramme ELT.. nous

continuerons a en ajouter



CONSEIL F.IL.T.

ENTR |

Pour cet entrainement, il faut ajouter 15 secondes d'exercices
dynamigues au programme de base propose dans le

F15 DEBUTANT 1. La plupart de ces exercices implique des
mouvements de rotation qui sollicitent I'équilibre et le cardio.

Chaque exercice doit &tre réalisé pendant 45 secondes et suivi
immeédiatement de 15 secondes d'exercices supplémentaires.

Avant d'enchainer avec la série suivante, faites une pause de

10 secondes. Une fois les exercices terminés, reposez-vous
pendant 60 secondes et recommencez avec pour objectif
de les réaliser 2 a 4 fois !

+ Squats
Squats et sauts
+ Fentes latérales - droite/gauche
+ Skaters
+ Fentes latérales - droite/gauche
Skaters
+ Fentes latérales - droite/gauche
Jacks jumps
Squats chassés
+ Squats chassés rapides
+ Gainage frontal + gainage latéral gauche
+ Gainage latéral - droit / gauche
Pompes genoux au sol
+ Montain climbers
Gainage frontal + gainage latéral droit
Gainage latéral - gauche / droit
 Relevé de bassin position couchée
 Crunchs inversés
+ Position superman inversée
+ Gainage fesses au sol bras
et jambes tendus.



Cet entrainement a commence avec le programime
F15 DEBUTANT 1. 1I comprend des rotations du bassin et des
renforcements musculaires inspirés du yoga. Ces mouvements
sont plus lents pour insister sur I'équilibre et la stabilisation du
rythme cardiaque.

Chague exercice sera réalisé pendant 60 secondes avec une
récupération de 10 secondes entre chaque exercice. Une fois les
10 exercices terminés, récupérez pendant 60 secondes et
recommencez avec pour objectif de realiser chaque serie trois fois !

 Squats maintenus en bas

 Chien téte en bas

+ Planche jambe gauche a I'horizontale
+ Planche jambe droite a I'horizontale
+ Abdos latéraux cété gauche

+ Abdos latéraux cété droit
+ Fentes a gauche

+ Fentes & droite

+ Position du bateau

+ Posture du crocodile

oo

N’oubliez pas de consacrer quelques
minutes a la fin de chaque entrainement
pour récupérer. Pour en savoir plus,

rendez-vous en page 19 ou regardez
la vidéo sur foreverfit15.com.



FELICITATIONS !
VOUS AVEZ
TERMINE LE
FOREVER F15
DEBUTANT 2!

VOUS AVEZ
REUSSI !

|

I

1

|

l

I

I

1

l

l

J

I

1

ET APRES ? |

APPUYEZ-VOUS SUR TOUT CE QUE VOUS |
AVEZ APPRIS DANS LA PREMIERE PARTIE DU

PROGRAMME, TESTEZ DE NOUVELLES RECETTES ET |
DEVELOPPEZ VOTRE CONNAISSANCE DU FITNESS AVEC

LE PROGRAMME F15 INTERMEDIAIRE. |

]

l

I

|

]

l

l

I

I

1

1

l

facebook Wi
ForeverFrance Q



| GUIDE DES REPAS F15 DEBUTANT.

| L’alimentation sera votre meilleure alliée pour atteindre vos objectifs.
| Suivez les apports jogmaliers recommandés ci-dessous pendant
le programme F15 DEBUTANT.

| F15 DEBUTANT 1 F15 DEBUTANT 2

| Pour bien commencer la journée,
meélangez et associez ces recettes pendant
| votre programme F15 DEBUTANT 1.

| Porridge et ceufs brouillés
Femme Homme

Yaourt parfait

Femme Homme k

1 ceuf

Y2 tasse de flocons
d'avoine

Yz tasse de myrtilles
Une pincée de cannslie

2 ceufs

14 tasse de flocons
d'avoine

12 tasse de myrtilles

6 amandes en morceaux
Une pincée de cannelle

Préparer le porridge avec les flocons d'aveine comme indiqué
sur 'emballage. Ajouter les myrtilles, la cannells ot los
amandes (pour les hommes uniquement). Faire cuire les ceufs

&1 assaisonner & votre godt.

Bacon et sandwich aux ceufs

Femme

2 tranches de bacon de
dinde

3 blancs d'ceufs

1 mufiin anglais complet
1 c. a s. de fromage répé
¥ avocat

1 rondelle de tomate

1 polunée de pousses
d'épinards

120 ml de jus d'orange
ou de pamplemousse

Homme

2 tranches de bacon de
dinde

1 ceuf

2 blancs d'ceufs.

1 muffin anglals complet
1 ¢ a s de fromage rapé
12 avocat

1 rondelle de tomate

1 poignée de pousses
d'épinards

240 ml de Jus d'orange
ol de pamplemotisse

% tasse de yaourt grec
entier

12 cuillére doseuse de
Forever Lite Ultra™ & Ia
vanille

Ya tasse de muesli

1 cuillére & café de
graines de chia

1% tasse de fruits rouges

1 tasse de yaourn grec
entier

1 cuillére dozeuse de
Forever Lite Ultra™ & |
vanille

Ys tasze de muesli

1 cuillere a café de
graines de chia

1 tasse de fruits rouges

Mélanger le yaourt grec et le Forever Lite Ultra™ puis
parsemer les frults rouges, les graines de chia et le muesh.

Femme

1 cuillére dossuse de
Forever Lite Ultra™ 2 la
vanilie

14 tasse de quinoa cuit
1 ¢ & ¢ d'huile de coco,
de graines de lin ou de
chia

1 ¢ a = de fruits secs
ou ¥ tasse de fruits frais
2 gouttes d'extralt de
vanilie

Porridge de quinoa

Homme

1 cuillére doseuse de
Foraver Lite Ultra™ a |a
vanille

% tasse de quinoa cult
2 c. a c. d'hulle de coco,
de graines de lin ou de
chia

3¢, as de fruits secs
ou ¥ tasse de fruits frais
2 gouttes d'extrait de
vanille

Cuire le bacon de dinde et refirer le surplus de graisse, Cuire
les osufs & volre convenance. Toaster e muffin et saupoudrer
I de fromage. Ajouter les osufs, e bacon, la tomate of les pousses
d'épinards. Accompagner le sandwich d'un jus de fruits,
| Remplir un saladier avec le quinoa cuit et mélanger avec
I'huile de coco ou les graines, le Forever Lite Ultra™, I"extrait
de vanille et la boisson & I'amande. Décorer avec les fruits et
I - la cannelle.

180 ml de boisson &
|'amancle nen sucrée
Une pincée de cannalle

240 ml de boisson a
|'amande non sucrée
Une pincée de cannelle

L - - - -




#

Gaufre salée facon omelette

Femme Femme Homme
120 mi
|'amande

12 tasse

Homme

2 eufs
aman
tasse de fl
18 & culre

Y tasse ¢

4 billes de
Va tasse de |

tasse de yaourt

entier

11% ¢. a's. de beurre de

Allumer le gaufrier, Battre les seufs en ajoutant

I'assalsonnement. Mélanger avec la patate douce rapé
Idgumes, Verser la moitié de la préparation. Attendre que les

Préparer la veille ou au maximum 3-4 jour
a boisson & I'amande, Ajouter |a

compote de poms yaourl grec et la cannelle. Couvrir et gaulres
| placer au réfrigérateur pendant Ia nuit. A consommer chaud mélange. Recouvrir les gaufres avec la mozzarells

nt. Mélanger les

flocons d'avoine avec

olent cuites puis recommencer aved le reste du
et la se

ou froid.

Femme Homme

1 esuf

@ Public ~




I COLLATION.

| Une collation bien équilibrée peut vous aider a vous sentir rassasié,
a éviter les fringales et garder votre énergie tout au long de la journée.

| Assurez-vous que vos collations contiennent au moins deux aliments

| et combinent glucides et protéines ou glucides et acides gras insaturés
bons pour la santé.

Toast avocat / ceuf

Femme Homme Femme Homme

25 pistaches 30 plstaches 1 tranche de pain 1 tranche de pain
| 1 c. as de graines de 2 ¢, a s. de graines de complet complet

tournesol tourneseol Vs d'avocat écrasé Y4 d'avocat écrasé
I 1 c. as. de ralsins secs 2 ¢. & s. de ralsins secs 1 e=uf dur 2 ceufs durs

1 c. as. de pépites de 1 ¢ & s. de pépites de

} . Toaster le pain. Tartiner avec la purée d'avocal. Faire culre les
chocolat noir chocolat noir ufs, les ajouter ou les déguster & part,

Mélanger tous les Ingrédients pour une délicleuse collation !

Barre Forever PRO X2, légumes et

|
| Femme Homme
Fone Homme 1 barre Forever PRO X2™ 1 barre Forever PRO x2™
| 12 tasse de fromage frais % tasse de fromage frais (vendue séparément] (vendue séparément)
- 2% matiéres grasses 2% matiéres grasses Carottes, poivrons, Carottes, poivrons,
1 polre coupée en 1 poire coupée en céler|, concombre et céleri, concombre at
| Morceaux MErceaLx brocolis émincés brocelis émincés
2 cermeaux de noix en 1¢ as decemeaux de 1c.a s d'houmous 2 ¢, a s, d'houmous

I morcesLx noix 240 mi de boisson au

. . ; so|a, t'amande, de coco
Mélanger Ie fromage frais, la poire. Parsemer les morceaux de G
I nolbx. oual ne

Collation protéinée Bouchée au beurre de cacahuétes

Femme Homme Femrme Homme
I 30 g de dinde séchée 60 g de dinde séchée 1% tasse de beurre de 1% tasse de beurre de
30 g de mozzareila 60 g de mezzarsila cacahuétes cacahuétes
| 2 clémentines 2 clémentines 1 tasse de miel Y tasse de miel
1 cuillére dossuse de 1 cuillére doseuse de
. Forever Lite Ultra™ & ta Forever Lite Litm™ a la
vanille %4 tasse de flocons 34 tasse de flocons
I d'aveine d'avoine
Femme Hamme 12 c. 3 ¢, d'extrait de Y2 ¢, & ¢, d'extrait de
%4 tasse d'édamames 14 tasse d'édamames vanllle vanille
| 1 tasse de bolsson au 1 tasse de boisson au Une pincée de sel Une pincée de sel
o favanille el alavanille Meél e beurre de hud le miel, I'extrait de vanille st
| Sel Sel le sel. Mélanger cetle pate avec les flocons d'avoine et former
Faire bouillir ou passer aux micro-ondes les édamames. Saler 14 h hoed, & i réfr'( ; K Poroas Heods
2 pour les 3 pour les

I légérement. Accompagner avec un verre de bolsson au sofa.



DEJEUNER ET DINER.

Associez les recettes suivantes pendant le programme pour ne pas
dépasser le nombre de calories recommandé et rester en forme tout
au long de la journée !

Wrap a la dinde Tex-Mex Chicken Salsa

Femme

1 tortilla aux céréales
complétes

1 c. as. d’houmous
1 tasse de pousses
d'épinards

110 g de dinde

30 g de mozzarella

1 poire, 1 pomme,

1 banane ou 1 tasse de
fruits rouges servis
séparément

Homme

2 tortillas sux céréales
complétes

2 ¢, a s d’houmous

1 tasse de pousses
d'épinards

140 g de dinde

60 g de mozzarella

Etaler une ¢, & 5. dhoumous sur la tortila et sjouter la dinde,
les pousses d'dpmards of la mozzarella. Rouler la tortilla.

Bon appétit !

Sandwich au thon

Fermme

110.gr de thon émietté
1 ¢. a 5, de mayonnaise
allégeée

1 tasse de céleri rapé
1 tranche de pain
complet

Y tasse de salade

1 tasse de carottes

1 c. as. d'houmous

1 petite orange

ou % tasse de raisin

Homme

140 gr de thon émistté
1 ¢ 4 5. de mayonnaise
allégée

14 tasse de céleri rapé
2 tranches de pain
complet

¥ tasse de salade

2 petites oranges

Mélanger le thon avec la mayonnaise allégée ot le célari
Préparer |le sandwich avec le mélange de thon puis ajouter la

salade,

Soupe de tomates et crackers au

fromage

Femme

1% tasse de soupe de
tomate

Ys tasse de cheddar
rapé

8 crackers aux céréales
complétes et au fromage
1 ceuf dur

Homme

2 tasses de soupe de
tomate

s tasse de checdar
rapé

8 crackers aux céréales
complétes et au fromage
2 meufs durs

Préparer la soupe. Saupoudrer le fromage répé sur les crackers
ol passer aux micro-ondes jusqu'a ce que le fromage soit
fondu. Mangez les ceufs durs a part.

Femme

2 tasses pousses
d'épinards

1 ou 2 tasses de salade
i tasse de tomates
concassees

Y2 tasse d'haricots
rouges

110 g de blanc de poulst
émincé

1% poivron émince

2 oignons émincés

3¢ A 5 de sauce salsa
3 ¢. a 5. de yaourt grec
allégé

Ya c. & c. d'épices
mexlcalnes

30 g d'avocat ou

1% ¢, as defromage

les

Homme

2tasses épinards

2 tasses cle salade verte
12 tasse de tomates
concassees

Y2 tasse d'haricots
rouges

140 g de blanc de poulst
émincé

& poivron émincé

2 oignons émincés

4 c. s, desauce salsa
4 c. a s, de yaourt grec
aliege

Yae. a e d'épices
mexicaines

60 g d'avocat ou

1. a s, de fromage

avec les leg

verts, ajouter

jpoivron, cignons et haricots rouges puis terminer avec le blanc

de poulet. Pour préparer un

taible en calori

mélanger la sauce salsa avec le yaourt grec allégé et les
éplces. Mélanger avec la salade verte. Terminer en ajoutant

I'avocat ou le fromage.

Spécial Elvis

Femme

1 ¢ & 5. de beurre de
cacahuétes

2 tranches de pain
complet

1 banane

Une pincée de cannalle

Etaler le beurre de b

sur une des

Homme
1e.d4s. de beure de
cacahuétes

2 tranches de pain
complet

1 banane

Une pincée de cannelle
1 c. & s. d’houmous

1 tasse de carottes
240 ml de boisson coco,
amande, sof, riz

de pain

complet, ajouter la banane en rondelles ou écrasée et la pincée
de cannelle. Les hommes pourront manger les carotles,

I'houmous et le lait séparément.

- - - - -



SUITE DE LA PAGE 41.

+ Femme 450 calories

Thon ahi et riz Poulet au curry

Femme Homme

Femme

110 g de than ahi

1 ¢ ac. dhuile d'olive
1% tasse de riz sauvage
Vs tasse d'édamames
12 tasse de courgeties
vapeur

1 c. & s. de vinalgrette
sésame gingembre
Assaisonnement

Homme

140 g de thon ahl

1 ¢ ac. d'huile d'clive
1 tasse de nz sauvage
s tasse d'édamames
1% tasse de courgettes
vapeur

1 o & s. de vinaigretie
sésame gingembrme
Assaisonnement

Assaisonner le thon avec Muile d'olive, le gingembre, I'ail, le sel
et le polvre. Salsir & feu moyen deux minutes de chaque cité.

Retirer du feu et présenter le thon sur le riz. Ajouter les
| les

o ol verser [ag la Is)

sésame/gingembre,

110 g de dinde hachés
1c. ac d'épices pour
chili

Ya tasse d'oignons
émincés

V4 tasse de tomates
émincées

1z tasse d'haricots
rouges

Y tasse d'haricots pinto
¥4 tasse de sauce salsa
30 g d'avocat en
morceaux ou Ys tasse de
fromage répe

140 g de dinde hachée

1 ¢ ac. dépices pour
chill

2 tasse d'oignons
émincés

1% tasse de tomates
émincées

1% tasse d'haricots
rolges

14 tasse d haricots pinto
s tasse de sauce salsa
Y4 d'avocat en morceaux
1 ¢ a4 s. de fromage
répe

Faire revenir la dinde avec les cignons. Ajouter les épices pour
le chili, les tomates, les haricots et la salsa. Faire mijoter
jusqu'a ce que le mélange soit bien homogéne. Ajouter I'avocat
ou le fromage pour les femmes ; I'avocat et le fromage pour les

hommes,

CONSEIL F.I.T.

Pour préparer un chili vegetarien,
remplacer la dinde par 170 g
de tofu et ¥4 tasse

supplementaire de haricots pour

les femmes et 220 g de tofu et
14 tasse supplémentaire de
haricots pour les hommes.

Femme

110 g de blanc de poulet
1¢. 2 c d'hulle de coco
¥ tasse de semoule
COUSCOUS

Y tasse d'haricots
garbanzo

1c.as deralsins

1 c. a s, de pignons de
pin

1 tasse d'épinards
émincés

1 tasse de bouillon de
poulet

34 c. & c. de poudre de
cumy

Ve c. & . de cumin

Y4 ¢, a c. de cannelle
Assaisonnement

Homme

170 g de blanc de poulet
1.c. ac. d'huile de coco
*htasse de semoule
couscous

Yatasse d'haricots
garbanzo

1 c. a s de raising

1 c. a s de pignons de
pin

1 tasse d'épinards
aminceés

¥ tasse de bouillon de
poulet

Y4 ©. & c. de poudre de
curmy

¥s c. & c. de cumin

Vi ¢ ac. de cannelle
Assaisonnement

Verser I'huile de coco sur le poulet, Assaisonner avec Yz c. & c.
de curry, le sel et le polvre. Culre au four pendant 20 & 30
minutes & 200°. Porter le bouillon & ébullition et sjouter le
couscous. Couvrir pendant une minute. Ajouter les épinards,
les haricots, les pignons de pin et les raisins. Assaisonner
avec la poudre de curry restante, le cumin, la cannelle ot le

poivre,

Brochette de porc

Fetnme Homme

110 g de porc

V4 tasse de yaourt grec
1 ¢. a c. d’hulle d'olive
1 pain pita complet
1c.ac.defeta

¥4 olgnon émincé

¥ concombre en
tranches

1 ¢c.a s: de jus de citron
% ¢, a ¢ de miel

Une pincée d'all en
poudre

Une pincée de sel

Une pincée de clboulette
Une pincée d'origan
Une pincée de poivre

170 g de porc

Va tasse de yaourt grec
entler

1c. ac d'huile d'ollve
1 paln pita complet
1c.ac defeta

Ya oignon émincé

Y concombre-en
tranches

1 c. a 5. de jus de citron

Yo c. & c. de mial

Une pincée d'all en
poldne

Une pincee de sel

Une pincée de cibouletie
Une pincéa d'origan

Une pincée de potvre

Emulsionner au fouet le jus de citron, Phulle d'olive, 'all,
I'origan, le sel et le poivre. Mettre la viande et I'cignon émincé
dans un saladier et laisser mariner au moins pendant une
heure, Sortir la viande de la marinade et saisir 4 4 6 minutes de
chague célé. Préparer une sauce Zzatziki en mélangeant le
yaourt grec, I'ail, Ia ciboulette, le jus de citron, fe miel. Servir le
porc sur la pita tiede avec le tzatziki ot la feta. Les concombres
peuvent étre ajoutés sur la pita ou dégustés avec un peu de

tzatziki.



| Poulet au miel et a la moutarde avec

des patates douces a la cannelle

Homme

170.g de poulet

Ve c. as demiel

1 ¢, a 5. ce moutarde
1 grosse patate douce
Une pincée de cannelle

I Femme

110 g de poulet

Yec. & s demlel
| 12 c. 3 5. de moutarde

1 patate douce moyenne
| Une pincée de cannelle

2 tasses de moueite 2 tasses de moguette
1 c. a 5. de grenade 1 ¢ a s de grenade
I 16 pistaches 16 pistaches

1 tasse de frambaoises
1 ¢ a4 s, de vinaigrette a
ta frambotse

1 tasse de framboises
| 1 e, & s. de vinaigrette a
la framboise
| Mélanger le miel ot la moutarde puls étaler la marinade sur le

poulet, Guire & 1807 pendant 25 minutes. Guire la patate douce
au four ou aux micro-ondes. La patate douce est priéte lorsque

vous pouvez enf: une fourchett: poudrer de il
I M ger la roquette, la gi fe, los p s
=t i - avec la vi te & la framboi

I Wrap salade César
Femme Homme

| 110 g de poulet
1 tortilla d'épinards
12 ¢, a & d'huile d'olive
| 1% ¢. & s. de mayonnalse
aliégée
| 1 ¢, A 5. de parmesan
34 ¢. a s. de jus de citron
I Y4 e, a c. d'all émincé

170 g de poulet

1 tortilla d'épinards

Y2 ¢, & 5 d'huile d'olive
Y2 €. a 8. de mayonnaise
allégée

1 ¢ & s, de parmesan

% c. 4 s, de |us de cltron
¥ c.ac dail émincé

Salade momaine Salade romalne
Assalsonnement Assaisonnement
| 1 pormme 1 pomme

Mélanger le jus de citron, I'huile d'olive, la mayonnaise allégée,
Fail dans un saladier pour préparer 'assalsonnement. Saler

| légérement le poulet et le cuire 4 & 6 minutes de chaque coté.
Une fois que le poulet a refroidi, le couper en petits morceaux.
Essorer |a salade, assaisonner puis asjouter le parmesan et le

I poulet. Etaler la préparation sur le wrap. A accompagner d'une
pomme en dessert,

I Poulet au parmesan

Homme

170 g de poulet

1¢, ac d'huledolive
1Y% tasse de pates
complétes cuites

5c. & s. de sauce
marinara

Femme
I 110 g de poulet
1 ¢ a c. d'huile d'ollve
1 tasse de pates
| complétes cultes
4 ¢. as. de salce
marinara

1 c. as. de parmesan
1 tasse de chou-fleur
cuit vapeur

Herbes de Provence

1 ¢. & 5. de parmesan
1 tasse de chou-fleur
cuit vapeur

Herbes de Provence

I Verser hulle d'olive sur le poulet. Assalsonner avec les herbes
de Provence, la sauce marinara et le parmesan, Guire au four &
180" pendant 25-30 minutes. Faire culre les pédtes et mélanger

| avec le reste d'huile d'ofive et le parmesan. Faire cuire le
chou-fleur & la vapeur et assalsonner & volonté pour déguster &
part.

Courge spaghetti sauce Marinara

Femme Homme

110 g de dinde 140 g de dinde

1 % tasse de courge 2 tasses de courge
spaghetti spaghetti

1 e. & 5. d'hulle d'ollve
12 tasse de sauce
marinara

2 c. a s. de parmesan

1 tasse d'haricots verts
cuits vapeur

1 tasse de melon

1 ¢. & 5. d'hulle d'olive
s tasse e sauce
marinara

1 c. a s de parmesan

1 tasse d'haricots vers
cuits vapeur

1 tasse de melon

Préchaufier le four & 2207 ot verser la moithé de 'hulle d"olive sur
la courge spaghetti coupée en deux dans le sens de la hauteur
Disposer les deux moreeaux de courge sur un papier cuisson
puis faire cuire jusqu'a ce qu'un puisse trans Ia
courge. Gratter intérleur de la courge pour récupérer les

« spaghettis » et peser Ia portion nécessaire. Garder le reste
pour un usage ultérieur. Faire dorer be poulet et ajouter la sauce
marinara. Uine fois le poulet cuit, recouvrir avec la courge
spaghettl et saupoudrer de p . Dégy les haricot:
verts et le melon & part,

Salade Cobb

Fomme Homme

1 tranche de bacon de 2 tranches de bacon de
dinde taillée en dés dinde talllée en dés

1 @uf dur coupe en 1 ceuf dur coupé en

rondelles rondelles

1 tranche de pain 1 tranche de pain
complet complet

1c.as debleu 1c as. debley

2 c. a 5. de vinaigrette 2 c. & s. de vinaigrette
balsamique allégée balsamique allégée

1 c. a 5. d'avocat Ya d'avocat

Y tomate en tranches Y tomate en tranches
2-3 tasses de laltue 2-3 tasses de laltue
lceberg iceberg

Mélanger dans un saladier 'ensemble des ingrédients. Ajouter
"osud dur, le bacon de dinde, la tomate, Pavocat, le blew.
Assai - avec la vinaigrette bal allégée. Dégy
avec la tranche de pain complet.




PERSONNALISEZ
VOTRE REPAS.

Pour varier facilement et rapidement vos menus, choisissez vos
ingrédients dans les tableaux ci-dessous. Suivre ces tableaux vous
aidera a équilibrer votre apport en protéines, glucides et acides gras
insaturés et a ne pas dépasser les apports journaliers recommandés.

GLUCIDES.

CATEGORIE

AVOINE

Flacons d'avoine {sans gluten)

Son d'avolne {sans gluten)

PORTION

1 tasse icull) ou Ve tasse (sac) 11 tasse (cuit) or 34 tasse (sec)

34 tasse (U] of ¥ tasse (sec) 1 tasse (cult) ou % tasse (sac)

HOMME

CEREALES

PATES

LEGUMES

FECULENTS

Cuinea (sans gluten} : tasse 1 tasse (cuif)
Riz (sauvage ou complet) % tasse 1 tasse (cuit)
Créme de bl 3 tasse jcult) 1Y tasse (oot
Orge Y tasse (Cuil 1 tasse {cuif)
Crame de riz (sans gluten) 1 tasse (ot} 11z tasse (cuif)
Nhin angisis comlet 1 mufiin {125 calories) el
Pain complst 1 tranche {125 calonies) 2 tranches {100 calonies)
Tortilla compléte 1 tortilia (120 calorles) 2 tortillas (100 calones)
el cla i losia gl forl 50 cal?:ﬁl;:cﬂilla] (50-60 ;J:iuet:sp"tnrﬁlia}
Wuffin anglais {sans glueten) 1 masffin (120 calories) o 13_‘;326”:33@3
Mouifes soba au sarasin 1 tasse jcuf 2 tasses (cuif)
Pates au b8 complet ¥ tasse (cuify 1 tasse cuif)
Pétes {au quinca. de riz) (sans giuten) ¥ tasse (cull 1 tasse (cuit)
Haricots rouges, pois chiches, haricats pinto # tasse (rincés et cuits) 1 tasse [rinces et cuits)
Pommes de terre Rossval 2 pefites 2 petites.
Fatates doucss cuites 1 tasse 11z tasse
Citrouliles d hiver (courges butternut, hubbard, pofvrée) 1Y% tasse (curt) 2 tasses (cult)



PROTEINES

CATEGORIE

POISSONS

POULET

BCEUF

PRODUITS
LAITIERS

PROTEINES
VEGETALES

TYPE PORTION
FEMME HOMME
Flétan. tilapia, cabillaud, thon, espadon 110 g 140 g
Saumon 859 i10g
Bacon dadids 3 tranches 5 tranches
{130 calories / franche} {170 calories / tranche)
Saucisse de dinde ¥ o Bt
' (130 calories / saucisse) {170 calories [ saucisse)
Dinde hachee 11og 140 g
Blanc de dinde froid 1og 170 g
Blanc da poulet iidg 140 g
Poulet hache 110 g 140 g
Poulet frald 110 g 170 g
Steak haché (5% matiéres grasses) 859 i10g
Viande des Grisons 85g fiog
Réti de besuf froid 110g 1iog
Euf 1 cauf entier + 3 blancs 2 eufs
{Euf en poudre 2209 HMog
Yaourt grec entier sans matiére grasse
ou faible en sucre {en-dessous de 10 g Aitene ibhapild
Fromage frais 2% mafiéres grasses i tasse i tasse
Lait 1% 280 g 30g
e 1 cuillére d 1% cuillére d
Protéines d petit st 125 calories) (100-125 calorias)
Lentilles 15 tasse (ouit) ¥ tasse (cult)
Hareots rouges 2 tasse (rinces at curts) I tasse (rncés ot cults)
Forsver Lite Lira™ 1i% cuiliére dossuse 1% cuillére doseuse
Tafu 230 g 280 g
Edamames {gpluchés)  tasse 1 tasse

Steak végétarien

1 steak (125 calorias)

1% steak (110-125 calories)



FIBRES.

FEMME + 60 - 75 calories |HOMME + 50 - 60 calories

CATEGORIE TYPE PORTION
FEMME HOMME
u...x':i{i-git " Pomme 1 meitie 1 meitis
Abnicot 4 3
Banane 1 1
Fruits rouges 1 tasse 1 tassa
Iision 1 tasse 1 tasse
Pamplemousse 1% moitie Y2 moitie
Raisin 1 tasse 1 tasse
Orange 1 moltsd ou 2 clémentines 1 maoitlé ou 2 clémentines
Péche 1 moitia 1 maostie
Faire 1 maitia 1 moitie
Ananas 1 tasse 1 tasse
Tomate 1 tasse 1 tasse
FRUITS SECS Ralsins secs 14 tasse 1 tasse
Pruneau 4 3
LEGUMES Artichat 1 1
{fraks ou congel Carolte 1 tasse 1 tasse
':: :'::Jpout Asperge 18 pointes: 15 pointes
Epi de mais 1 1
Choug de Bruxelles 12 choux 10 choux
A VOLONTE Courgetts
Poivron
Brocali
Chou
Gl
Concomins
Haricots verts
Chou Kale
Salade verte
Epinards
Chou-flaur




| LIPIDES.

I FEMME

| ARACHIDES Beurre de cacahudtes

| FEMME + 90 - 100 calories |HOMME + 120 calories

CATEGORIE PORTION

HOMME

Amandes entidres ef non salées 12 18
I
Moix i 10
|
Moix de cajou 7 10
| Fistaches 20 a0
| FRUITS Avocat Yavocatoud c. A e dcac
I Moix de coco Y lasse deas
| Cllves 9 10
GRAINES Courgs 1cds 2c.as
I
Tournesol ec. as 2cas
I Chia 1ec.as 2cés
: | Lin 1¢ a8 1z as.
| HUILES Ohve 2c.c ok
I Coco Z2edc. e de
| Toumesol 2e.de 1c.de
| PLRA?REEES Mozzareila Mg 30q
Fromage allégé g 459
I Fromage riche en matiére grasse 15g 409
| Chocolat nalr (au moins 70% cacao) i5g 409
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