1- Phase Démarrage express

Inscrivez vos quantités, selon votre taille (Cliquez ici)

Semaine 2

Petit Déjeuner

· …… g de fromage à pâte pressée non cuite : Cantal jeune ou vieux, citeaux, cheddar fermier ou laitier, gouda, mimolette jeune ou vieille, saint-nectaire, tomme d’Auvergne ou de Savoie

· …… g de pain frais

· …… cc d’’huile d’olive

· Boisson à volonté : thé, café, infusion, tisane, eau plate ou gazeuse… sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant

· 2 gélules de Chrono-Vita+ ou Chrono-vitamines (pour en savoir plus… cliquez ici)

Déjeuner

· …… g de viandes rouges et du gibier : bœuf, cheval, chevreuil, sanglier, autruche, bison, magret de canard… A toutes les sauces, à condition de ne pas en consommer plus de 1 cuillère à soupe de sauce

· …… cs de féculents secs : fèves, lentilles, haricots blancs, haricots de Soissons, haricots cocos, haricots rouges, pois cassés, pois chiches…

· Boisson minimum : 3 grands verres d’eau + si vous le souhaitez en plus boire 1 café, 1 thé ou  tisane (sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant)

Gouter

A prendre seulement quand on commence à avoir faim !

· 1 barre de Chrono-protéines ou 1 sachet de Chrono-protéines (pour en savoir plus… cliquez ici)

· 10 cl de fruits cuits : Préparés de toutes les façons, du moment qu’ils sont cuits

· Boisson minimum : 1 grand verre d’eau, tisane ou thé, mais sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant

Diner

· …… g de poissons maigres : cabillaud, lieu, doré, merlan, raie, rouget, sole, truite, daurade, rascasse, grenadier, barbue, saint-pierre… A toutes les sauces, à condition de ne pas consommer plus de 2 cuillères à soupe de sauce

· …… cs de légumes verts à tiges : fenouil, céleri branche, asperges, poireaux… et/ou de champignons

· Boisson minimum : 3 grands verres d’eau + si vous le souhaitez en plus boire 1 café, 1 thé ou  tisane (sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant)

1 repas joker par semaine

