1- Phase Démarrage express

Inscrivez vos quantités, selon votre taille (Cliquez ici)

Semaine 4

Petit Déjeuner

· …… g de fromage à pâte molle et croûte lavée : époisses, munster, livarot, pont-l’évêque, rouy, maroilles, chamberlin…

· …… 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 viande de porc : cotes, filet mignon, jarret… (ou charcuterie halal)… A toutes les sauces, à condition de ne pas en consommer plus de 1 cuillère à soupe de sauce

· …… cs de féculents frais : petits pois, flageolets, fèves…

· 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)

Goûter

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 frais de saison ou d’importation (sauf banane)

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

Dîner

· …… cl de fruits de mer : crevettes, gambas, crabe, homard, langouste, oursins, coquillages (huitres, moules…), poulpes, calamars, noix de st jacques… A toutes les sauces, à condition de ne pas consommer plus de 2 cuillères à soupe de sauce

· …… cs de légumes racines : radis, navets, carottes, salsifis, topinambours, céleri-rave…

· 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

