SUGGESTION DE MENU
SEMAINE 38 A TELECHARGER

Congu avec soin par nos coachs en nutrition en alimentation keto et diététicienne, découvrez la
suggestion de menus Keto Perte de poids semaine 38 créée par des professionnels expérimentés dans ce
mode alimentaire pour concilier plaisir gustatif et respect des objectifs nutritionnels dans le cadre de
l'alimentation cétogene. Une attention particuliere est portée a I'apport en micronutriments,
englobant vitamines, minéraux et oligo-éléments, pour garantir une nutrition optimale et équilibrée.

Découvrez une variété de repas basée sur les principes du régime cétogéne qui encourage a la consommation
de graisses saines et limite I'apport en glucides avec un plafond a 30 g par jour. (la teneur en glucides de
chaque jour avoisine volontairement les 20g afin de laisser de la marge).

o DES REPAS ADAPTES A VOS BESOINS : respectez vos habitudes alimentaires et vos croyances
religieuses sans compromettre vos objectifs de perte de poids. Chaque plat peut étre adapté pour
répondre a vos préférences personnelles, garantissant que vous pourrez savourer chaque bouchée sans
aucune préoccupation.

o UN CONTROLE COMPLET SUR LES GLUCIDES : Avec chaque plat, vous recevrez des
informations précises sur sa teneur en glucides. Cela facilite non seulement le suivi de votre apport en
glucides, mais permet également de remplacer facilement un plat si jamais il ne correspond pas a vos
attentes ou a votre gofit

o UN ACCES FACILE AUX RECETTES DES MENUS : Certaines recettes du menu sont
clairement identifiées par un symbole pour que vous puissiez en un clin d'ceil les retrouver grace a la
section de recherche par filtres.

o VOTRE GUIDE D'ACHAT PERSONNEL : Plus besoin de se casser la téte pour savoir quoi
acheter - chaque menu est accompagné de sa propre liste de course détaillée, disponible juste apres la
présentation du menu.

o CHAQUE LUNDI, UN NOUVEAU MENU A DECOUVRIR : tous les lundis, découvrez un tout
nouveau menu spécialement congu pour votre parcours de perte de poids. Découvrez de nouvelles
saveurs, de nouvelles recettes !
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. Cgﬂfgg?teg 150 gg = Aneth . Dés%e jambon ;40 g » Truite fumee x 2 tranches
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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)
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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
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» Ail en poudre
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