Nom de la boutique

SUGGESTION DE MENU
SEMAINE 38 A TELECHARGER



Nom de la boutique

Objectif
Perte de
poids a muins

de 30

Iuc’juur

PETIT DEJEUNER

L

G:19.1g

* LE POWER SHAKE
(RECETTE KETO VITALITE }

G:26g

« Café ou uilé (&dulcorant

en option
« 2oeufs au plat + curry
+ 2 tranches de bacon
-

ou bocon vegetn
tranches de pain

G:13.4
G:3g

m * LE POWER SHAKE

(RECETTE KETG VITAUTE ) .|

« 2 peufs brouillés +
curcuma + 2 tranches

G:207g

de bacgn
vegeta

en option

T

G:17,7

G:36g

+ Caféou tli & (édulcorant

+ 2 peutsz brouillés + 1 cas
de créme fraiche entigre +
30 g d'emmental rape +
2 tranches de pain LABELVIE

SUGGESTION DE
MENU KETO

SLMOAUNL 33

DEJEUNER

* LE CHOU QUI(S EST PRIS
POUR UN WRAP|RECETTE
KETO VITALITE )

G: 529

* Omelette au froma
oeufs, 30 g d'emmenta
rape, muscade

c:03g

« Salade César au poulet
avec croutons
Poulet : 100g, laitue : 50 g,

Copeaux de parmesan : 30 g,
de tofu fur & ) + 2 oas

Lo 100g
d'huile olwe + 1 cac de
vinaigre de cidre

* LES CROUTONS KETO QUI
FONT "AIL" AUX GLUCIDES !
+ "
KETQ-CESAR : LA SAUCE
IMPERIALE

G:29¢g
= DUO DE CRUDITES POUR

UN SHOT VITAMINE(RECETTE
KETO VITALITE

G:Bdg

* 100 g de poulet a ajouter
dans losalade . g, 79

* Saolode de Thon

Thon nature en conserve + 50
g Haricots verts vapeur + 1 CEuf

ur + 7 Olives noires + 50

Laitue + 2 cas d'huile d'olive +1

cac de vinaigre de cidre
G:235¢g

SNACK

o 1 uetde ch

ack gouda NATRULY

G:0g

+ 30 gde noixde
macadamia

G:16g

= 1 uet de chees
sna

ck gouda NA
G:0g

* 30 gde noixde
macadamia

G:16g

ULy

DINER

+ | paveé de saumon grille +150 g
de courgettes revenusdans 2 cas
d'huile de coco, 5 tornates cerise +
20g de)pu rmesan + ail en poudre

tpesil) ol a9g

* 1 yaourt Ic:a
(pot de125 g) + ugdenouetzu

. Pnulet 1009 (ou 100g de tofu
& |, cuit dans 10g de
Ehee et 20g de crérne de coco
rocol: ISDg cuit a la vapeur + ail

enpoudre . 249

* 1yaourt 4 la grecque
p-otg% 126 S] ulcorc:nt en
option

G:3.Bg

+ 1steak haché sauce
rogquetort %30 g) + 2 cas de creme
fraiche entiére
+ 75 g de linguine Palmini
revenuUs dans [a sauce

G:26g

* | yaourt a la %rec que
pot de 125 S) 0 g de noix et 20

g de fraises G:6lg

. Sulc:de composée:50g
+ toast de chévre choud
sur 2 tranches de pain
Luhalula option 1filet de Sirop
Sukrlngu +30 gde noixc: B, 59

ourt a la grec uel: de
125 +20gdefr c:lseqs. G* p:t?g



Nom de la boutique

ot ds SUGGESTION DE
“9'5}'“‘ MENU KETO
netsfjour
SLMOINL %5
PETIT DEJEUNER DEJEUNER SNACK

(option édulcorant)

+ 2 oeufs brouillés +
cumin + 2 tranches de

2 tranches de Eacon +
croustillant [ou bacon
vegetal) + 1 CEuf dur
1/Z avocat + 30 g Fromage

+

* 30 g daomandes

bacen (ou bocon bleu ou cheddar G:28g
vegetal 50 F Laitue + 2 cas d'huile
G:17.8 g g'o n_r'g + 1 cac de vinaigre
e cidre
G:03g G:249g
» 2CRACKERS:CRACK =
« Caoféouthé ME UP (RECETTE KETO |
(option edulcorant) 60 g de fromage frais + 2
tranches de triite + ciboulette
= LARECETTE MIRACLE:LE G:95 + 1paquetdechees
PAINPERDU RETROUVEEN | . P composée (209 shack gouda NATRULY
. = de dés de jombo de .
G: 24-29 R laitue + 5DJg de fgtquUEZ G: 0g
.48 cas d'huile infusée a l'ail
- 459 G:lg
. . fx + EGGSTRA-COCOTTE
* Café outhé (édulcorant | | ABEIVIE '|RECETTE KETO
en option VITALITE) X1 =
‘ ’ - MUGCAKECHoOCOKETe G:32g
PECIAL FLEMME . * Salade compoasée (100 - 309 d'amandes
(RECETTE KETO VITALITE) e brocols vob %L.J:.rl'+(5 -8
G:5.49 nates cerise + 7 olives :2,8g
G:262g noires + 20 g de noisettes)
G:51g

DINER

+ 150 g de Crevettes cuites dans

50 ml de lait de coco + curry + 150
de Chou-fleur cuit @ la vapeur +
onandre

G:6.2g

« 1yoourt @ la grecque (pot de
125 g)ﬁ- 20 g de noix et 20 g de

froifes - g g

* Purée de chou fleur et Cheddar
I:],n"-'-'l de chou-fleur #30 g de beurre
+ 30 g de cheddar)

+ 2tranches de Bacon

roustillant pour garnir

ou boconvegetal) Gi 3.6g

s 1 urt & la grecque (pot de
125 g‘{ITTZEI gde?misgs F

G:47g

* VERRINADE AVOCAT-TOMATE
FETASTIQUE (RECETTE KETO =
VITALITE G:2,1 |
+ EGGSTRA-COCOTTELABELVIE
(RECETTE KETO VITALITE) X1 5

G:32g

= 1yaourt a la grecque (pot de
125 5%}‘]1- 20 g de fraises zoption 11
filetde sirop Sukrin gold
G:4,7g



Nom de la boutique

MA LISTE DE
COURSES
SEMAINE

HERBES

LEGUMES AROMATIQUES VIANSSEE FPO!53C

— * Menthe
* Laitue : 250 ,
. Hﬂricotsue#.s:&uﬂlg * Persil « Poulet:440g « Crevettes:150 g
» Chou Fleur:350 g : %%?:g% dre : ftedkHochédebosuf:  « Pavé de saumén : 80
= Concombre ; . . i
- Courgettes i50 gg « Aneth . Dés%e jambon : 40 g Truite furmée x 2 tranches
* Cignan X1 * Ciboulette « Bocon 10 tranches
= AilX 2 gousses » Pour les options
= Tomate : 60g vegétariennes !

* Tomates censes: 100 g Tofu fume: 200 g
B i - 250 s e v it ] A0 Frene e
: Cﬁﬁ::?tle:ﬁﬂﬁg . - « Bacon vegétal 110 tranches
. Eho : 2 belles feuilles
405
« Avocats x 2

= Citrons jaune X 2
* Fraises: 100 g

PRODUITS LAITIERS

Fromage frais: 80 g B

Créme fraiche épdisse entiere: 110 g
Ermmental rAp& 190 g

Parrmesan rapé: 60 4

Fétoa:70

Beurre : .

Buche de chévre BGg

Yaourt grec potde 125gx 6
Fromage blanc 30 g

Roquefort 30 g

Cheddar: 304 + 30g (Ou 30 g de bleu)

L O B B e



Nom de la boutique

MA LISTE DE
COURSES
SEMAINE

DELICES LOW CARB

Amandes - 60 g

géﬂpsef ]d]'e chia:15g » Cannelle de Ceylan Terre Exotique

Olives noires : 70 g Moix de macadamia Délices Low Carly: 2

Levure chimigue sachetsde 30 g
1 petite boite%@ then au naturel Noix décortiquees Nutty Plus: 80 g
utarde de Dijon }_qu ust de pain Labelvie
Noisettes décortiquées: 20 g uile d olive vierge extra BIO La Tourangelle

afé. ) Huile Infusée a I'ail La Tourangelle
Extrait de vanille Vinaigre de cidre Archie
Ghee 10 Huile d'&Avocat La Tourangelle

1 paquet de Linguine Palrhini
Erythritol 9 L
Graines de Tournesol Bio Priméal 115 g
Mayonnaise traditionnelle La tourangelle
Farine d'amande Délices Low carb
Collagéne 30g
Whey 30
Per’Amande 420 m|
Cheesy snock gouda Natruly : 3 poquets
Huile de coco
Poudre g'ﬂmande Mutty Plus 30g
. Créme de coco Kara : 20
. Eortima laitde coco BOml  ~ 9

Graines de Sésame Bio Primeéal

: %‘Hﬁ%ﬁde Graines de Pavot Bio Priméeal
= Curry

Cacao en poudre non sucré: 45 g

EPICES

» Ail en poudre
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