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30 jours pour une vie saine et davantage – Arbonne Guide de soutien



Lettre du Dr Peter Nous sommes véritablement ravis de vous offrir ce guide de soutien 30 jours pour une vie saine et davantage. De nos jours, de plus en plus de gens prennent conscience de l’importance d’une alimentation saine, de l’activité physique et de la consommation de nutriments essentiels sous forme de suppléments. Notre nouvel ensemble et ce guide sont conçus pour vous aider à atteindre vos objectifs de santé afin que vous meniez une vie plus saine et plus heureuse. Les produits Arbonne Essentials peuvent vous aider à réaliser vos objectifs en matière de santé et à adopter un mode de vie plus sain, c’est pourquoi je suis heureux que vous ayez décidé d’entreprendre la première étape avec notre ensemble 30 jours pour une vie saine et davantage. Chacun a sa propre idée de ce qu’est une vie saine — avoir plus d’énergie, gérer son poids, incorporer de bonnes habitudes alimentaires, ou améliorer son bonheur et sa confiance en soi. Peu importe quelle est la raison de votre démarche, il s’agit d’un bon point de départ pour vous diriger vers la réalisation de vos objectifs. ®



Nous avons créé l’ensemble et le guide 30 jours pour une vie saine et davantage pour éliminer les devinettes quand vient le temps de faire des choix santé. Ce guide fournit d’importants renseignements au sujet des produits de nutrition Arbonne, les aliments santé, l’alimentation et d’autres aspects de la santé et du mieux-être. L’ensemble 30 jours pour une vie saine et davantage contient une combinaison de produits idéale vous fournissant les nutriments de base qui vous mèneront à la réussite. À votre santé, et à votre bonheur !



Peter Matravers Directeur scientifique Arbonne International



Les renseignements fournis dans le guide de soutien 30 jours pour une vie saine et davantage sont offerts à des fins éducatives uniquement et ne devraient pas remplacer les conseils de votre médecin ou d’un autre spécialiste de la santé. Les résultats obtenus en utilisant les produits Arbonne varient pour chacun selon l’effort personnel, la composition du corps, l’âge, les habitudes alimentaires et l’activité physique. Si vous avez un problème de santé, ou êtes enceinte ou allaitez, Arbonne vous recommande de consulter un professionnel de la santé avant de commencer à utiliser les produits Arbonne. 2



Arbonne, c’est la santé Pour mener une vie saine, il faut faire de bons choix. Et prendre de bonnes décisions en matière de santé est possible grâce à l’acquisition de connaissances sur les aliments que l’on consomme, à l’intégration de l’activité physique dans sa vie et à l’utilisation des produits de nutrition de qualité supérieure de Arbonne, qui sont mis au point selon une politique d’ingrédients stricte sans gluten, végétalienne et sans OGM. Pour avoir plus d’énergie et de vitalité, vivre à fond et être plus heureux, vous pouvez commencer par apporter de petits changements à vos habitudes quotidiennes et vous renseigner. Vivre sainement n’a pas à être compliqué. Le guide de soutien 30 jours pour une vie plus saine et davantage Arbonne Essentials vous aidera tout au long de votre parcours ®



DOMAINES D’INTÉRÊT 1. PRODUITS DE NUTRITION ARBONNE 2. ALIMENTS 3. SAINE ALIMENTATION/CUISINE 4. EXERCICE



Autres éléments à considérer DIGESTIBILITÉ La digestibilité des produits consommés peut être importante, puisque la capacité à décomposer les aliments facilement peut se traduire par une utilisation plus efficace des nutriments et l’assimilation d’une plus grande part de nutriments bénéfiques. Une bonne digestibilité peut également aider à éviter les effets secondaires d’une mauvaise digestion comme les gaz, les ballonnements et la constipation. ABSORPTION/BIODISPONIBILITÉ La biodisponibilité est la mesure dans laquelle une substance ingérée devient disponible pour les tissus appropriés. La biodisponibilité d’un nutriment est importante, car si un nutriment n’est pas biodisponible, il peut passer dans l’organisme sans aucun effet positif pour la personne qui l’a consommé. Lorsqu’un nutriment a une biodisponibilité élevée, le corps peut en utiliser une plus grande part, ce qui est essentiel à la santé et au bien-être. ALCALINITÉ Certains aliments et boissons peuvent être acides. Même si le corps possède un système d’équilibre du pH, une alimentation riche en fruits et légumes peut l’aider à atteindre un pH plus alcalin. STRESS La science a démontré que le stress peut causer la production d’une hormone appelée cortisol, qui peut avoir des effets négatifs même sur les personnes très en santé. Bien manger, faire de l’exercice, gérer son stress et consommer des suppléments qui fournissent les nutriments essentiels à une santé et un mieux-être optimaux sont autant de moyens de réduire son stress.
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30 jours pour une vie saine et davantage Vous venez de prendre une décision importante. Vous entamez maintenant votre parcours vers une vie plus saine et heureuse. Les produits Arbonne Essentials sont conçus pour vous aider à obtenir les résultats que vous souhaitez et vous offrir du soutien tout au long de votre cheminement. ®



L’ensemble 30 jours pour une vie saine et davantage Arbonne Essentials comprend des produits fournissant de nombreux nutriments essentiels comme les protéines et les fibres. Il fournit également des probiotiques et des enzymes ainsi que des ingrédients qui favorisent un bon métabolisme et l’élimination.



Purifier avec Arbonne Essentials Vous trouverez dans votre ensemble un purificateur de 7 jours. Voici deux options pour utiliser le purificateur dans le cadre de votre programme de 30 jours. Choisissez la méthode qui vous convient et s’adapte à votre programme : OPTION 1 : À la fin de la première semaine de votre programme de 30 jours, utilisez un sachet de purificateur de 7 jours. Durant la semaine suivante de votre programme, utilisez le purificateur de 7 jours le premier et le deuxième jour de la semaine. Répétez cette étape les troisième et quatrième semaines. OPTION 2 : Utilisez le purificateur de 7 jours la semaine précédant le début de votre programme 30 jours pour une vie saine et davantage. Utilisez un sachet par jour durant une semaine complète pour favoriser la purification et l’élimination. REMARQUE : Visitez notre coin des coachs à arbonne.ca pour obtenir des conseils de nos leaders en nutrition au sujet de l’utilisation du purificateur de 7 jours dans le cadre du programme 30 jours pour une vie saine et davantage. Le purificateur de 7 jours contient des ingrédients qui contribuent à soutenir l’élimination et pour aider le corps à se préparer pour les 30 prochains jours.
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Produits de nutrition Arbonne Pourquoi Arbonne Essentials constitue votre meilleur choix



®



Les produits ne contiennent que de bons ingrédients et ont un goût délicieux.



• Certifiés végétaliens, • sans ingrédients d’origine animale • Sans gluten • Sans colorants, arômes ni édulcorants artificiels • Sans gras trans • Sans sirop de maïs à haute teneur en fructose



• Extraits de plantes standardisés • Certifiés cacher (stimulant aux fibres quotidien)



Sans gluten



Extraits de plantes standardisés Chaque plante peut comporter différents éléments bioactifs offrant chacun un avantage unique. Lorsque des extraits standardisés sont utilisés, cela signifie que nous avons sélectionné un phytonutriment spécifique d’une plante et avons contrôlé la quantité exacte qui sera fournie dans chaque dose du produit afin que vous en tiriez chaque fois les mêmes avantages.



Colorants, arômes et édulcorants naturels Les produits Arbonne Essentials sont formulés avec des édulcorants naturels comme le sucre de canne non raffiné, le nectar d’agave et le stévia. De plus, Arbonne utilise uniquement des arômes et colorants d’origine naturelle dans ses formules.



Tous les produits Arbonne Essentials et Arbonne Evolution sont sans gluten. Le gluten est une protéine du blé et des dérivés du blé, mais qui se trouve également dans l’orge, le seigle et les malts. ™



De plus en plus de personnes souffrant de maladie céliaque disent également être intolérantes au gluten et choisissent d’éviter les produits qui contiennent cette protéine. REMARQUE : Consultez la page 37 pour en savoir plus sur l’alimentation sans gluten.
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Que contient votre ensemble 30 jours pour une vie saine et davantage ?



Mélange pour boisson fouettée protéinée substitut de repas Une dose de ces délicieux mélanges pour boisson fouettée protéinée à base de plantes contient 20 grammes de protéines végétaliennes, des vitamines, des minéraux, des graines de lin et un mélange unique d’extraits de plantes procurant des avantages ciblés. Cette quantité de protéines est suffisante pour que vous vous sentiez rassasié, en plus de fournir un vaste éventail d’acides aminés pour soutenir les muscles.



• Sans gluten, certifié végétalien • Sans protéines laitières ou de soya • Sans cholestérol ni gras trans



Stimulant aux fibres quotidien



Purificateur de 7 jours



La plupart des gens ne consomment pas assez de fibres. Le stimulant aux fibres quotidien constitue une façon pratique et simple de consommer 12 grammes de fibres avec une seule portion. Ce mélange de fibres issues de céréales, de fruits et de légumes qui résiste à la chaleur peut être ajouté à tout aliment ou boisson froids ou chauds et peut même être utilisé pour la cuisson, afin d’augmenter l’apport en fibres et soutenir la santé gastro-intestinale et la satiété.



Le purificateur de 7 jours est composé d’ingrédients à l’effet ciblé qui soutiennent l’élimination.



• Source de fibres sans gluten • Le complément idéal au mélange pour boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials ®



30 portions Chocolat N° 2069 ; 79 $ (69 VQ) Vanille N° 2070 ; 79 $ (69 VQ))



• Le séné, la cascara sagrada, l’aloès, la rhubarbe et l’argousier sont traditionnellement utilisés en phytothérapie comme laxatifs stimulants.



• L’ortie est traditionnellement utilisée en phytothérapie comme diurétique.



• Goût peu prononcé • Sans colorants, arômes ni édulcorants artificiels. 7 sachets N° 2082 ; 59 $ (50 VQ)



• Sans cholestérol ni gras trans • Certifié cacher 30 portions N° 2075 ; 41 $ (35 VQ)



Omega-3 Plus Comprimés effervescents énergisants Les comprimés effervescents énergisants aident à fournir de l’énergie grâce à des ingrédients botaniques. La combinaison rafraîchissante d’extraits de plantes, de vitamine B et de chrome aide à améliorer la vigilance et la performance en plus de favoriser un meilleur métabolisme des gras, des glucides et des protéines par le corps.



• Seulement 10 calories par portion • Moins d’un gramme de sucre • Comprimés à dissolution rapide • Sans colorants, arômes ni



Thé aux herbes (2 boîtes) Un délicieux thé aux herbes doux et sans caféine, composé de 9 plantes. 20 sachets par boîte N° 2076 ; 19 $ chacune (15 VQ)



Ces capsules végétaliennes remplies d’huile de lin et d’ADH végétalienne dérivée d’algues fournissent une dose quotidienne d’acides gras oméga-3 afin de favoriser une bonne santé.



• Source d’acides gras oméga-3 et d’acide docosahexanoïque (ADH) pour le maintien d’une bonne santé



• Aide à soutenir la santé cognitive et la fonction cérébrale



• Contribue au maintien de la santé des yeux 60 capsules N° 2066 ; 44 $ (40 VQ)



édulcorants artificiels Paquet de 20 comprimés Grenade N° 2079 ; 35 $ (32 VQ) Citron N° 2077 ; 35 $ (32 VQ)
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Visitez arbonne.ca pour des renseignements, des vidéos, des témoignages, des foires aux questions ainsi que des conseils de nos leaders en nutrition Arbonne.



Autres produits recommandés



Arbonne Evolution



™



Arbonne Evolution est un système de gestion du poids dont les produits contiennent des ingrédients éprouvés en clinique pour vous aider à atteindre vos objectifs de santé et de mieux-être. Utiliser les produits Arbonne Evolution tout en mangeant sainement et en pratiquant des activités physiques de façon régulière peut vous aider à gérer votre poids, et par conséquent, à améliorer votre santé, votre bonheur, votre estime de soi et votre énergie. Contrôle total Arbonne Evolution est un système de gestion du poids regroupant des produits faciles à utiliser conçus à partir d’ingrédients éprouvés en clinique pour vous aider à atteindre vos objectifs de santé et de mieux-être. Utiliser les produits Arbonne Evolution tout en mangeant sainement et en s’adonnant à l’activité physique régulière favorise la gestion du poids, et par conséquent, permet d’être plus en santé, plus heureux, plus énergique et d’améliorer son estime de soi.



• Le glucomannane procure une sensation de satiété qui facilite la gestion du poids*



• Aide à réduire le taux de cholestérol *La consommation de glucomannane, dans le cadre d’un régime réduit en calories, peut favoriser la gestion du poids.



90 portions N° 6210 ; 86 $ (72 VQ)



ThermoPlus ThermoBooster contient du Svetol , une forme d’extrait de grain de café vert éprouvé en clinique qui fournit des acides chlorogéniques stimulant la thermogenèse et le métabolisme. Dans le cadre d’une étude clinique, 400 mg de Svetol par jour a aidé à soutenir les efforts de gestion du poids des participants. Consommer ThermoPlus deux fois par jour avec un repas peut aider les personnes qui désirent gérer leur poids à atteindre leurs objectifs. ®



• Favorise la thermogenèse • Lors d’un essai clinique, 400 mg par jour de Svetol a aidé les participants à gérer leur poids



• Le Svetol est éprouvé en clinique pour favoriser la gestion du poids 60 comprimés N° 2618 ; 78 $ (65 VQ)



Boni avec achat



Mon Évolution « Le stress au travail m’incitait à me tourner vers la nourriture réconfortante et le vin à la fin de la journée. J’avais oublié à quel point il est agréable d’être en santé ! Les produits ThermoPlus et Contrôle total ont été très faciles à intégrer à mon alimentation, en plus de faire une énorme différence sur mon sentiment de mieux-être. »  Pennie Hawks Conseillère indépendante Arbonne Directrice de zone exécutive « J’adore ces nouveaux produits. Contrôle total m’aide à me sentir rassasiée pour favoriser ma gestion de poids et m’offrir suffisamment de contrôle pour manger sainement et alimenter mon organisme plus efficacement. Je suis à nouveau enthousiaste à l’idée de porter un maillot de bain. » Melanie Billingsley Conseillère indépendante Arbonne Directrice de zone exécutive



Visitez arbonne.ca pour visionner des vidéos inspirantes et des témoignages de réussite mettant en vedette nos conseillers indépendants Arbonne et savoir comment les produits Arbonne Evolution et Arbonne Essentials ont aidé ces derniers à vivre plus sainement et à être plus heureux. ®



Téléchargez le guide de gestion du poids Arbonne Evolution pour soumettre votre propre récit « avant/ après » et faire part de votre transformation aux autres membres de la famille Arbonne.



Arbonne Evolution – 10 % de rabais Pour bien commencer votre programme de gestion du poids, optez pour ce duo dynamique. Économisez 10 % à l’achat de ThermoPlus et de Contrôle total. Une valeur de 164 $ pour 148 $. N° 6121
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Autres produits Arbonne Essentials



®



Barres supplément nutritionnel Quand vient le temps de prendre une collation, faire un choix santé peut faire toute la différence. Ces barres délicieuses et nutritives fournissent 9 grammes de protéines végétaliennes pour vous rassasier et vous fournir des vitamines et minéraux ainsi que des superaliments favorisant une bonne santé comme le quinoa et les graines de citrouille.



• Sans OGM • Sans colorants, arômes ou édulcorants artificiels • Contiennent de vrais fruits et du cacao solubilisé sans produits laitiers



Énergisants quotidiens pour hommes et pour femmes Énergisez vos journées avec 20 vitamines et minéraux essentiels nécessaires aux processus primordiaux du corps. Contient des extraits de plantes, des probiotiques et des enzymes, ainsi que des formules antioxydantes et pour les os.



• Répondent aux besoins nutritionnels quotidiens • Dose supplémentaire de calcium et d’acide folique favorisant la santé des femmes



• Moins de 200 calories par barre



• Le chou palmiste nain favorise la santé de la prostate chez



10 barres Chocolat N° 2918 ; 27 $ (12,5 VQ) Fruit N° 2922 ; 27 $ (12,5 VQ)



• Favorisent la santé des yeux, de la peau, des cheveux et



les hommes des ongles 30 sachets Pour hommes, N° 2052 ; 108 $ (102 VQ) Pour femmes, N° 2053 ; 108 $ (102 VQ)



Sean Hopwood Conseiller indépendant Arbonne Vice-président exécutif régional Royaume-Uni
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C’est un départ Qu’est-ce qu’une vie saine ? ÉTAPE 1



ÉTAPE 2



ÉTAPE 3



Éliminer les allergènes courants et les ingrédients malsains.



Prendre des repas sains de façon régulière toute la journée.



Prendre des portions adéquates.



• Blé/gluten • Produits laitiers • Sucre raffiné • Alcool • Soya • Maïs



1. Déjeuner : Boisson fouettée ou repas sain 2. Lunch : Repas sain 3. Souper : Boisson fouettée ou repas sain



• Légumes • Protéines • Glucides complexes • Gras



REMARQUE : Il est préférable de consommer tous ses repas avant 19 h.



ns



gr



as



COMPOSER VOTRE ASSIETTE Légumes : La moitié de votre assiette devrait être composée de légumes verts comme le chou vert frisé, la bette, les feuilles de moutarde, les épinards, le brocoli et les asperges.



Glucides complexes : 1/8 de votre assiette devrait être composée de riz brun, de quinoa, de betteraves, de patates douces, de carottes ou de millet.



Bo



Protéines maigres : Le quart de votre l’assiette devrait être composée de tofu bio ou de légumineuses, et si vous mangez de la viande, de poisson sauvage, de poulet ou de dinde.



Protéines



Bons gras : 1/8 de votre assiette devrait être composée de graines, de noix, de graines de lin, d’avocat, de beurres de noix ou d’huiles de noix, d’olive, de pépins de raisin ou de noix de coco.



Lé



ci Glu



gu



m



d es



es



REMARQUE : Utilisez le stimulant aux fibres quotidien (12 grammes de fibres) et les énergisants quotidiens pour une santé et un bien-être optimal, ainsi que le purificateur de 7 jours pour favoriser l’élimination.



BLÉ/GLUTEN



PRODUITS LAITIERS



ALIMENTS TRANSFORMÉS



Éliminer : • Pâtes



Éliminer : • Lait



Éliminer : • Aliments emballés



• Riz blanc • Pain • Céréales



• Fromage • Yogourt • Beurre



• Aliments préfabriqués • Repas-minute • Repas surgelés



Remplacer par : • Riz brun



Remplacer par : • Lait d’amande



• Quinoa • Amarante • Pâtes de riz brun • Courge spaghetti



• Lait de riz • Lait de coco • Levure nutritionnelle



Remplacer par : • Fruits et légumes de saison cultivés localement



• Si vous mangez de la viande : • Viande d’animaux de pâturage nourris à l’herbe sans utilisation d’hormones 9



Votre profil Jour 1



Trouvez votre « pourquoi » et mettez-le sur papier. Si vous souhaitez simplement être en meilleure santé ou avoir plus d’énergie au quotidien pour le travail et vos loisirs, écrivez-le. Si vous avez l’impression que votre mode de vie et votre alimentation pourraient être plus sains, écrivez-le. Plus vous êtes précis dans vos objectifs, plus il sera facile d’effectuer le suivi de vos progrès au cours de 30 prochains jours.



Poitrine



/ Jour 30 /



Biceps



/ Taille



/ Hanches



/



Cuisse



/



Insérez une photo « avant »



Insérez une photo « après »



Poids



Coordonnées Nom ID Arbonne Courriel



Poitrine — Mesurer la partie la plus large de la poitrine. Biceps — Mesurer à mi-chemin entre le haut de l’épaule et le coude.



/ Hanches — Se tenir debout avec les talons collés et mesurer la partie la plus large des fesses. Cuisse — Se tenir debout les jambes légèrement écartées et mesurer le haut de la cuisse, là où la circonférence est la plus élevée.



Téléphone



Taille — Mesurer environ 2,5 cm au-dessus du nombril.



Données de départ



Données de fin de programme



(Remplir au Jour 1)



(Remplir au Jour 30)



Pourquoi commencez-vous ce programme aujourd’hui ?



Avez-vous atteint vos objectifs ?



Qu’est-ce qu’« être en forme » signifie pour vous ?



Vous sentez-vous plus en forme ?



Comment vous sentez-vous aujourd’hui ?



Comment vous sentez vous de façon générale ?



Comment aimeriez-vous vous sentir dans 30 jours ?



10



Établir ses objectifs La compréhension de vos objectifs est l’un des aspects qui vous aidera à faire le nécessaire pour les atteindre. Imaginez que vos objectifs sont une cible ; sans cible, vous n’avez rien dans votre mire. Vous trouverez ci-dessous l’espace nécessaire pour faire la liste de vos objectifs :



Objectif N° 1



Nommez les obstacles que vous pourriez rencontrer  Objectif N° 1 Obstacle



Pourquoi est-ce important ?



Comment le surmonterez-vous ?



Objectif N° 2 Objectif N° 2 Obstacle Pourquoi est-ce important ? Comment le surmonterez-vous ?



Objectif N° 3



Objectif N° 3 Obstacle



Pourquoi est-ce important ?



De quoi avez-vous besoin pour atteindre vos objectifs ? Objectif N° 1



Comment le surmonterez-vous ?



Énumérez quelques changements/objectifs à court terme qui vous aideront à commencer : 1. 2. 3. 4.



Objectif N° 2



5.



Objectif N° 3
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Conseils utiles 1. Demeurez hydraté — L’eau est essentielle au



fonctionnement physiologique optimal et à la santé. La déshydratation peut avoir de nombreux effets secondaires néfastes et détériorer la façon dont vous vous sentez. Boire beaucoup d’eau est également crucial pour l’assimilation des nutriments et le maintien de l’équilibre des liquides dans le corps. En règle générale, vous devriez boire chaque jour en onces d’eau la moitié de votre poids en livres. Par exemple, si vous pesez 120 livres (54 kg), vous devriez boire au moins 60 onces (1,8 l) d’eau par jour. 2. Ralentissez — Le cerveau a besoin d’un certain



temps pour comprendre que le corps est rassasié. Par conséquent, lorsque vous mangez rapidement, il est plus facile de trop manger sans s’en rendre compte. Ralentissez et soyez à l’écoute des signaux de satiété du corps. Cela vous aidera à réduire votre apport calorique et à gérer votre poids. De plus, manger plus lentement contribuera à améliorer votre digestion. 3. Évitez les sucres raffinés — Les boissons gazeuses



et autres boissons sucrées peuvent renfermer entre 17 et 50 grammes et plus de sucre par canette/bouteille. Les consommer peut avoir une incidence négative sur la glycémie et causer des baisses d’énergie rapides. De plus, le sucre consommé en trop grande quantité est converti en gras et stocké dans le corps. De nombreux professionnels de la santé estiment que la surconsommation de boissons gazeuses et de collations sucrées est à l’origine du taux élevé de diabète et d’obésité. Recherchez les édulcorants naturels comme le stévia et le sucre de canne non raffiné. Évitez le sirop de maïs à haute teneur en fructose ainsi que les aliments et boissons riches en sucre. 4. Mangez des collations saines — Bien que nous



recommandions d’éviter les collations durant les 30 premiers jours, nous savons qu’il peut parfois être difficile de s’en passer. Il est donc important de faire des choix sains pour vos collations. Les aliments peu nutritifs contiennent surtout du sodium, des gras, des glucides et des calories vides. Habituez-vous à consommer des fruits, des noix et des légumes en collation. REMARQUE : Consultez la page 16 pour des idées de collations saines.
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5. Bougez — L’activité légère est bonne pour vous. Une



légère augmentation de votre rythme cardiaque pendant à peine 30 minutes vous aidera à gérer votre poids, à avoir plus d’énergie et à mieux profiter de la vie. Vous n’avez pas à pratiquer une activité d’intensité vigoureuse ; il suffit de faire monter votre rythme cardiaque durant une période prolongée. Choisissez donc une activité qui convient à votre condition physique. Faites une marche dans votre quartier ou joggez dans un parc à proximité de votre domicile. Dans les deux cas, vous adopterez un mode de vie plus sain et vos efforts seront récompensés. 6. Reposez-vous — Pendant le sommeil, le corps se répare



et se rétablit ; différents processus ont lieu durant le sommeil uniquement et jamais à l’état éveillé. Un manque de sommeil peut occasionner un manque d’énergie et une vision moins positive de la vie au quotidien. Assurez-vous de dormir suffisamment pour vous sentir reposé et énergique, et avoir l’esprit clair. Et n’oubliez pas que le but n’est pas d’atteindre la perfection, mais de vivre plus sainement. 7. Suivez vos progrès — Nombreux sont ceux pour qui un



plus grand engagement à atteindre leurs objectifs de mise en forme est bénéfique. Ce guide fournit les outils dont vous avez besoin pour faire le suivi de vos progrès. Les changements peuvent être lents et pourraient ne pas être visibles puisque la progression est graduelle. Noter chaque jour vos activités vous permettra de constater que vous allez dans la bonne direction pour atteindre votre objectif. Il peut être utile de faire appel à un ami ou à un coach pour garder le cap.



Menu avec un substitut de repas Dans ce menu de 7 jours, remplacez chaque jour un repas par une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials.



JOUR 1 Quantité



Une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



1,48



14,69



0,80



63,96



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin – Fruit et yogourt, galettes de riz 1 tasse



Framboises



3



Galettes de riz – nature



2,40



21,30



0,90



105,00



1 tasse



Yogourt – nature, faible teneur en gras



12,86



17,25



3,80



154,35



Totaux :



16,74



53,24



5,50



323,31



Dîner – Salade au poulet 85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



19,50



0,00



1,20



93,00



¼ tasse



Croûtons – nature



0,90



5,50



0,50



30,50



1



Grande salade avec tomate et oignon



2,60



19,00



0,80



98,00



1 cuillère à soupe



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



23,00



26,50



5,50



251,50



(suggestion : huile d’olive extra vierge et tomates séchées)



Totaux : Collation d’après-midi – Fruit et assiette de fromage 1



Banane moyenne (environ 20 cm)



1,20



26,70



0,60



105,00



28 g



Fromage – mozzarella partiellement écrémée



6,79



0,78



4,46



71,12



10



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



3,52



27,44



6,88



177,20



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



19,51



66,62



14,54



455,32



Souper – Saumon, légumes et riz 1



Courge d’hiver – taille moyenne, avec peau



1,82



18,14



0,72



76,00



8 fleurons



Brocoli – bouilli et égoutté



1,23



6,01



0,23



27,30



1 tasse



Riz brun à long grain – cuit



5,03



44,77



1,76



216,45



85 g



Saumon – grillé



18,81



0,00



10,50



174,00



Totaux :



6,89



68,92



13,21



493,75



6,32



29,23



2,38



157,76



10,50



0,90



0,00



51,00



Collation du soir – Œufs brouillés aux légumes et rôties 2 grandes tranches



(y compris le pain à grains entiers et 7 grains)



Pain multigrain, grillé



3



Blancs d’œuf – brouillés ou bouillis



1 gros



Œuf entier, brouillé



6,76



1,34



7,45



101,26



3 vaporisations, ± 1∕3 seconde



Huile – aérosol de cuisson, original



0,00



0,19



0,71



7,13



1 cuillère à soupe



Oignon – cru, haché



0,09



1,01



0,01



4,20



1 cuillère à soupe



Poivron rouge doux – cru



0,09



0,54



0,03



2,34



JOUR 1



Totaux :



23,76



33,21



10,50



323,69



Totaux du jour 1



129,90



277,49



54,25



2077,57



% des calories totales



25,01



53,43



23,50
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Menu avec un substitut de repas JOUR 2 Quantité



Une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation du matin – Fruit et beurre d’amandes 1 cuillère à soupe



Beurre d’amandes – crémeux



2,00



3,00



9,00



101,00



1



Pomme moyenne – avec peau



0,30



21,00



0,50



81,00



Barre granola, cerise et chocolat noir (35 g)



5,00



24,00



2,00



130,00



Totaux :



7,30



48,00



11,50



312,00



1



Dîner – Pâtes à la dinde avec sauce 50 g



Nouilles larges de blé entier ou aux blancs d’œufs



7,65



35,88



1,18



182,35



14



Sauce marinara – prête à servir



1,22



7,04



1,49



46,25



85 g



Poitrine de dinde (viande blanche)



25,50



0,00



0,60



114,00



Totaux :



34,37



42,92



3,27



342,60



∕ tasse



Collation d’après-midi – Fruit, carottes et fromage cottage 6 moyennes



Carottes miniatures – crues



0,38



4,94



0,08



21,00



1 tasse



Fromage cottage – 1 % matières grasses



28,00



6,20



2,30



164,00



2



Biscuits Graham



0,97



10,75



1,41



59,00



½ tasse



Raisins – rouges ou verts



Totaux :



0,54



13,67



0,12



52,10



29,89



35,56



3,91



296,10



Souper – Pita au poulet et fruit 13



Avocat – cru, tranché (toute variété)



0,38



4,94



0,08



21,00



1 grand



∕ tasse



Pain pita – blé entier (16,5 cm de diamètre)



28,00



6,20



2,30



164,00



Cube de 2,5 cm



Fromage suisse – faible teneur en gras



0,97



10,75



1,41



59,00



28 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



0,54



13,67



0,12



52,10



1 cuillère à thé



Moutarde de Dijon



0.40



0.00



0.40



10.00



½ tasse



Laitue romaine – crue, en morceaux



0.29



0.77



0.07



4.00



1



Orange moyenne



1.20



15.40



0.20



62.00



1



Cornichon à l’aneth – teneur réduite en sodium



0.20



1.20



0.10



5.00



2 tranches moyennes



Tomate – rouge, en grappe



0.35



1.57



0.08



7.20



(environ 0,6 cm d’épaisseur)



33,76



59,02



11,69



459,13



Totaux : Collation du soir – Céréales et fruit 1



Bleuets



0,35



6,93



0,16



27,27



1 tasse



∕3 tasse



Céréales « bouchées d’avoine » riches en protéines



10,00



40,00



3,00



230,00



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



18,35



58,63



5,76



359,27



Totaux du jour 2



143,67



273,13



41,13



1 999,10



% des calories totales



28,75



54,65



18,52



JOUR 2



14



Menu avec un substitut de repas JOUR 3 Quantité



Une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation du matin – Noix et yogourt 9,5 g (4 ½ moitiés)



Noix de Grenoble



1,42



1,28



6,10



61,18



2 tranches



Ananas – frais, tranché, diamètre de 9 cm environ



0,60



20,80



0,80



82,00



2



Galettes de riz – nature



1,60



14,20



0,60



70,00



¾ tasse



Yogourt – nature, faible teneur en gras



9,65



12,94



2,85



115,76



13,27



49,22



10,35



328,94



7,62



20,39



0,46



113,52



Totaux : Dîner – Quinoa, haricots et légumes ½ tasse



Haricots noirs – bouillis, sans sel



1 gousse



Ail – cru



0,19



0,99



0,02



4,47



1 cuillère à soupe



Oignon – cru, haché



0,09



1,01



0,01



4,20



10 lanières



Poivron jaune doux – cru



0,52



3,29



0,11



14,04



¼ tasse



Quinoa



Totaux :



5,57



29,28



2,47



158,95



13,99



54,96



3,07



295,18



Collation d’après-midi – Fruit et assiette de fromage ½



Banane moyenne (environ 20 cm)



0,60



13,35



0,30



52,50



28 g



Fromage – mozzarella partiellement écrémée



6,79



0,78



4,46



71,12



10



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



3,52



27,44



6,88



177,20



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



18,91



53,27



14,24



402,82



Souper – Steak, brocoli et patates douces 85 g, dégraissé



Filet de bœuf – maigre, toute catégorie, grillé



24,23



0,00



6,68



164,05



½ tasse



Brocoli – bouilli, égoutté, sans sel, haché



1,86



5,60



0,32



27,30



½ cuillère à soupe



Ciboulette – crue, hachée



0,05



0,07



0,01



0,45



2 (diamètre de 6 cm)



Patates douces – bouillies avec la peau, sans sel



5,09



54,75



0,27



236,64



1 cuillère à soupe



Crème sure – faible teneur en gras (3 %)



0,50



1,50



0,50



12,50



31,73



61,92



7,78



440,94



6,32



29,23



2,38



157,76



Totaux : Collation du soir – Blancs d’œufs brouillés aux légumes, rôties 2 grandes tranches



Pain multigrain, grillé (y compris le pain à grains entiers et 7 grains)



Cube de 2,5 cm



Fromage suisse – faible teneur en gras



4,59



0,77



0,92



30,60



3



Blancs d’œufs – brouillés ou bouillis



10,50



0,90



0,00



51,00



3 vaporisations, ± 1∕3 seconde



Huile – aérosol de cuisson, original



0,00



0,19



0,71



7,13



2 cuillères à soupe



Poivron rouge doux – cru



0,18



1,09



0,05



4,68



½ tasse (4 oz)



Jus d’orange – 100 % pur



0,00



12,45



0,00



56,00



Totaux :



21,59



44,63



4,06



307,17



Totaux du jour 3



119,49



293,00



44,50



2 005,05



% des calories totales



23,84



58,45



19,97



JOUR 3
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Menu avec un substitut de repas JOUR 4 Quantité



Une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



13,50



151,50



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation du matin – Poire et beurre d’amandes, barre 1½ cuillère à table



Beurre d’amandes – crémeux



3,00



4,50



1



Barre granola, cerise et chocolat noir (35 g)



5,00



24,00



2,00



130,00



1



Poire moyenne – avec peau



0,70



25,10



0,00



98,00



Totaux :



8,70



53,60



15,50



379,50



Dîner – Poulet barbecue et patate douce 1 cuillère à soupe



Sauce barbecue



0,03



5,70



0,02



25,00



85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



19,50



0,00



1,20



93,00



1 cuillère à soupe



Ciboulette – crue, hachée



0,05



0,07



0,01



0,45



2 cuillères à soupe



Crème sure – faible teneur en gras (3 %)



1,00



3,00



1,00



25,00



Patate douce – cuite avec la peau, sans sel



2,29



23,61



0,17



102,60



22,87



32,38



2,40



246,05



0,51



6,59



0,10



28,00



1 moyenne



(diamètre de 5 cm et longueur de 13 cm environ)



Totaux : Collation d’après-midi – Fruit, carottes et fromage cottage 8 moyennes



Carottes miniatures – crues



1 tasse



Fromage cottage – 1 % de matières grasses



28,00



6,20



2,30



164,00



4



Biscuits Graham



1,93



21,50



2,83



118,00



½ tasse



Raisins – rouges ou verts



0,54



13,67



0,12



52,10



30,98



47,96



5,35



362,10



1,77



7,39



0,26



32,81



Totaux : Souper – Flétan avec légumes et riz ¾ tasse



Pois mange-tout – bouillis et égouttés, sans sel



85 g



Flétan – grillé



22,50



0,00



3,00



120,00



½ cuillère à soupe



Jus de citron



0,05



0,65



0,00



2,00



1 cuillère à thé



Huile d’olive – salade ou cuisson



0,00



0,00



4,50



39,78



1 tasse



Riz brun à long grain – cuit



5,03



44,77



1,76



216,45



29,35



52,81



9,52



411,04



Totaux : Collation du soir – Gruau pomme et cannelle ½



Pomme moyenne – avec peau



0,15



10,50



0,25



40,50



½ cuillère à thé



Cannelle



0,15



2,70



0,10



9,00



½ cuillère à thé



Miel



0,05



8,65



0,00



32,00



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



½ tasse



Gruau à cuisson rapide – mesuré avant cuisson



6,60



27,90



3,00



148,50



Totaux :



JOUR 4



16



14,95



61,45



5,95



332,00



Totaux du jour 4



126,86



277,19



43,72



1 960,69



% des calories totales



25,25



55,17



19,58



Menu avec un substitut de repas JOUR 5 Quantité



Une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



1,48



14,69



0,80



63,96



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation du matin – Fruit et yogourt 1 tasse



Framboises



3



Galettes de riz – nature



2,40



21,30



0,90



105,00



¾ tasse



Yogourt – nature, faible teneur en gras



9,65



12,94



2,85



115,76



13,53



48,93



4,55



284,72



Totaux : Dîner – Sauté de crevettes 1 gousse



Ail – cru



0,19



0,99



0,02



4,47



½ tasse



Champignons – crus, en morceaux



1,08



1,15



0,12



7,70



1 cuillère à thé



Huile d’olive – salade ou cuisson



0,00



0,00



4,50



39,78



10 lanières



Poivron jaune doux – cru



0,52



3,29



0,11



14,04



½ tasse



Riz brun à long grain – cuit



2,52



22,39



0,88



108,23



¼ tasse



Sauce aigre-douce – déshydratée



0,10



9,13



0,01



36,96



85 g



Crevettes – bouillies ou cuites à la vapeur



17,76



0,00



0,90



84,00



Totaux :



22,17



36,95



6,54



295,18



26,70



0,60



105,00



Collation d’après-midi – Fruit et assiette de fromage 1



Banane moyenne (environ 20 cm)



1,20



Cube de 2,5 cm



Fromage – cheddar



4,23



0,22



5,63



68,51



10



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



3,52



27,44



6,88



177,20



1 tasse (8 oz)



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



16,95



66,06



15,71



452,71



1,20



93,00



Souper – Pâtes au poulet et salade 85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



19,50



0,00



65 g



Nouilles larges de blé entier ou aux blancs d’œufs



9,94



46,65



1,53



237,06



1



Salade – laitue romaine, carotte, tomate et oignon



1,30



9,50



0,40



49,00



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



1 cuillère à soupe



(suggestion : huile d’olive extra vierge et tomates séchées)



¼ tasse



Sauce marinara – prête à servir



Totaux :



1,22



7,04



1,49



46,25



31,96



65,19



7,62



455,31



6,32



29,23



2,38



157,76



Collation du soir – Blancs d’œufs brouillés 2 grandes tranches



Pain multigrain, grillé (y compris le pain à grains entiers et 7 grains)



4



Blancs d’œufs – brouillés ou bouillis



14,00



1,20



0,00



68,00



3 vaporisations, ± 1∕3 seconde



Huile – aérosol de cuisson, original



0,00



0,19



0,71



7,13



½ tasse (4 oz)



Jus d’orange – 100 % pur



0,00



12,45



0,00



56,00



JOUR 5



Totaux :



20,32



43,07



3,09



288,89



Totaux du jour 5



124,92



289,18



42,49



2 006,81



% des calories totales



24,51



56,73



18,76



17



Menu avec un substitut de repas JOUR 6 Quantité



Une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



4,50



13,50



151,50



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation du matin – Fruit et beurre d’amandes, barre 1½ cuillère à soupe



Beurre d’amandes – crémeux



3,00



1



Pomme moyenne – avec peau



0,30



21,00



0,50



81,00



1



Barre granola, cerise et chocolat noir (35 g)



5,00



24,00



2,00



130,00



Totaux :



8,30



49,50



16,00



362,50



0,19



0,99



0,02



4,47



0,00



0,84



96,00



Dîner – Flétan, épinards et riz 1 gousse



Ail – cru



85 g



Flétan – cuit au four ou grillé



20,61



½ cuillère à soupe



Jus de citron



0,05



0,65



0,00



2,00



½ tasse



Riz brun à long grain – cuit



2,52



22,39



0,88



108,23



1 tasse



Épinards – bouillis, égouttés



5,40



6,80



0,40



42,00



23,57



49,32



3,48



314,19



Totaux : Collation d’après-midi – Fruit, carottes et fromage cottage 8 moyennes



Carottes miniatures – crues



0,51



6,59



0,10



28,00



¾ tasse



Fromage cottage – 1 % de matières grasses



21,00



4,65



1,73



123,00



2



Biscuits Graham



0,97



10,75



1,41



59,00



1 tasse



Raisins – rouges ou verts



Totaux :



1,09



27,33



0,24



104,19



23,57



49,32



3,48



314,19



Souper – Pita à la dinde et au fromage suisse 13



Avocat tranché – cru (toute variété)



0,96



4,11



7,06



77,09



1 grand



∕ tasse



Pain pita – blé entier (16,5 cm de diamètre)



6,27



35,20



1,66



170,24



Cube de 2,5 cm



Fromage suisse – faible teneur en gras



4,59



0,77



0,92



30,60



½ tasse, en morceaux



Laitue romaine – crue



0,29



0,77



0,07



4,00



1 cuillère à thé



Moutarde préparée



0,20



0,39



0,16



3,30



1



Orange moyenne



1,20



15,40



0,20



62,00



2 tranches moyennes (environ



Tomate – rouge, en grappe



0,35



1,57



0,08



7,20



0,6 cm d’épaisseur)



85 g



Poitrine de dinde (viande blanche)



25,50



0,00



0,60



114,00



Totaux :



39,36



58,21



10,75



468,43



Collation du soir – Fruit et céréales 1



Bleuets - crus



0,35



6,93



0,16



27,27



1 tasse



∕3 tasse



Céréales « bouchées d’avoine » riches en protéines



10,00



40,00



3,00



230,00



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



JOUR 6



18



Totaux :



18,35



58,63



5,76



359,27



Totaux du jour 6



138,35



275,50



43,13



1 987,09



27,08



53,93



18,99



% des calories totales



Menu avec un substitut de repas JOUR 7 Quantité



Une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



0,70



25,10



0,00



98,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation du matin – Fruit et yogourt 1



Poire moyenne – avec peau



2



Galettes de riz – nature



1,60



14,20



0,60



70,00



¾ tasse (170g)



Yogourt – nature, faible teneur en gras



9,65



12,94



2,85



115,76



11,95



52,24



3,45



283,76



1,18



4,93



0,18



21,88



Totaux : Dîner – Steak et pois mange-tout ½ tasse



Pois mange-tout – bouillis et égouttés, sans sel



85 g



Filet de bœuf maigre – dégraissé, toute catégorie, grillé



24,23



0,00



6,68



164,05



Patate douce – cuite avec la peau, sans sel



2,29



23,61



0,17



102,60



27,71



28,54



7,03



288,53



1 moyenne



(diamètre de 5 cm et longueur de 13 cm environ)



Totaux : Collation d’après-midi – Salade de thon et craquelins 8



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



2,82



21,95



5,50



141,76



5 brins



Aneth fraîche



0,03



0,07



0,01



0,43



1 cuillère à soupe



Mayonnaise légère, sans cholestérol



0,13



0,98



4,86



48,62



1 cuillère à soupe



Oignon – cru, haché



0,09



1,01



0,01



4,20



1 moyenne



Salade – avec tomate et oignon



1,95



14,25



0,60



74,00



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



Thon – blanc entier dans l’eau



19,80



0,00



1,32



92,40



Totaux :



24,82



40,26



15,30



391,41



1 cuillère à soupe



(suggestion : huile d’olive extra vierge et tomates séchées)



∕ tasse



13



Souper – Sauté de poulet ¼ tasse



Brocoli – cru, haché



0,62



1,46



0,08



7,48



¼ tasse



Carotte – crue, hachée



0,30



3,07



0,08



13,12



¼ tasse



Chou-fleur – cru



0,50



1,33



0,03



6,25



85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



19,50



0,00



1,20



93,00



¼ tasse



Maïs jaune sucré – cru



1,24



7,32



0,45



33,11



1 tasse



Riz brun à long grain – cuit



5,03



44,77



1,76



216,45



1 cuillère à thé



Sauce soya à base de protéine végétale hydrolysée



0,15



0,46



0,00



2,40



27,34



58,41



3,60



371,81



0,60



13,35



0,30



52,50



Totaux : Collation du soir — Gruau, noix et fruit ½



Banane moyenne (environ 20 cm)



½ cuillère à soupe



Miel



0,05



8,65



0,00



32,00



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



14 g (7 moitiés)



Noix de Grenoble



2,16



1,94



9,24



92,70



½ tasse



JOUR 7



Gruau à cuisson rapide – mesuré avant cuisson



6,60



27,90



3,00



148,50



Totaux :



17,41



63,54



15,14



427,70



Totaux du jour 7



129,22



271,99



49,52



1 993,21



% des calories totales



25,21



53,06



21,74 19



Liste d’ingrédients Aliments individuels Menu avec une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials



Aliment 



Quantité Unité



Protéines



Aliment 



Quantité Unité



Fruits et jus de fruits



Crevettes – bouillies ou cuites à la vapeur 



85 g



Ananas – frais, tranches d’environ 9 cm 



2 



Aiglefin – cuit au four ou grillé 



85 



g



Banane moyenne, 20 cm 



3 



Saumon – grillé 



85 



g



Poire moyenne avec peau 



Flétan – grillé 



85 



g



Avocat tranché – cru 



2 ∕3 tasse



Thon – blanc entier dans l’eau 



1∕3 tasse



Bleuets – crus 



2 ∕3 tasse



Blancs d’œufs – brouillés/bouillis 



11 



Raisins – rouges ou verts 



2 



tasses



Poitrine de dinde (viande blanche) 



170 



g



Framboises – crues 



2 



tasses



Poitrine de poulet (viande blanche) 



425 



g



Jus d’orange – 100 % pur 237 ml



2 



Jus de citron 1 cuillère à soupe



Féculents Nouilles larges de blé entier ou aux blancs d’œufs 



tranches



115 



Céréales



g



Céréales « bouchées d’avoine » riches en protéines 2 tasses



Glucides fibreux Grande salade avec tomate et oignon 



1 grande



Pain et produits de boulangerie



Moyenne salade avec tomate et oignon 



1 



moyenne



Pain multigrain, grillé (pain à 6 grandes grains entiers, 7 grains, etc.) tranches



Petite salade avec tomate et oignon 



1 



petite



Produits laitiers Crème sure, faible 3 cuillères teneur en gras (3 %) à soupe Lait – 1 % Fromage – cheddar 



7 



tasses



2,5 



cm



3



Fromage – mozzarella partiellement écrémée 



57 g



Yogourt nature réduit en m.g. 



3¼ 



tasses



Fromage suisse réduit en m.g. 



7,6 



cm



Fromage cottage – 1 % 



2¾ 



tasses



3



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel 



38 



craquelins



Collations sucrées Barres granola — cerise et chocolat noir (35 g) 



3



Biscuits Graham 



8



Galettes de riz – nature 



10



Glucides énergétiques Pomme –moyenne avec peau 



3½ 1 



tasse



Oranges moyennes 2 2 



cuillères à thé



Huile – vaporisateur 9 vaporisations, de cuisson, original ± 1∕3 seconde Mayonnaise légère 1 cuillère sans cholestérol à soupe



20



2



Gruau à cuisson rapide (mesuré avant la cuisson) 



Gras et huile Huile d’olive – salade ou cuisson 



Pains pita de blé entier (diamètre de 16,5 cm) 



Noix et graines



Beurre d’amandes crémeux 4 cuillères à soupe Noix de Grenoble 



24 



Aliment 



Quantité Unité



Légumes Épinards, bouillis et égouttés 



Aliment 



Quantité Unité



Vinaigrettes 1 



tasse



Vinaigrette (suggestion : huile d’olive 3 cuillères extra vierge et tomates séchées) à soupe



Pois mange-tout – bouillis et égouttés, sans sel 



1¼ tasse



Brocoli – cru 



¼ 



tasse, haché



Brocoli – bouilli, égoutté, sans sel 



½ 



tasse, haché



Quinoa 



¼ tasse



Carotte – crue 



¼ 



tasse, haché



Riz brun à long grain – cuit 



4 



tasses



Chou-fleur – cru 



¼ 



tasse



½ 



tasse



1 



cuillère à thé



Croûtons – nature 



¼ 



tasse



Cannelle 



½ 



cuillère à thé



Riz, céréales et farines



Ciboulette – crue 1 cuillère à Légumineuses soupe, hachées Haricots noir – bouillis sans sel Maïs jaune sucré – cru ¼ tasse Sauce soya à base de Ail – cru 3 gousses protéine végétale hydrolysée Laitue romaine – crue 1 tasse, hachée Champignons – crus ½ tasse, morceaux Oignon – cru 3 



cuillères à soupe, haché



Pommes de terre grelot — 2 bouillies avec peau, sans sel environ)



pommes de terre (diamètre de 6 cm



Patates douces cuites avec la peau, sans sel 



Garnitures



Miel 1 cuillère à soupe Assaisonnements



moyennes



Aneth fraiche 



5 brins



Tomates – rouges, sur vigne 4 



tranches de 0,6 cm



Moutarde préparée 



1 cuillère à thé



Moutarde de Dijon 



1 cuillère à thé



Poivrons rouges doux 3 



cuillères à soupe



Poivrons jaunes doux 



20 



lanières



Carottes miniatures 



22 moyennes



2 



Divers Cornichons à l’aneth, faible teneur en sodium 1 



Viande rouge Filet de bœuf maigre, dégraissé, toute catégorie, grillé 



170 g



Sauces Sauce barbecue 1 cuillère à soupe Sauce aigre-douce – déshydratée 



¼ tasse



Sauce marinara pour pâtes, prête à servir 



½ 



tasse



7 



tasses



Boissons Eau du robinet 
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Pour perdre du poids : remplacer deux repas par une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials ®
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Menu avec deux substituts de repas Dans ce menu de sept jours, remplacez deux repas par jour par une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials.



JOUR 1 Quantité



Deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin – Fruit et yogourt, galettes de riz 1 tasse



Framboises



1,48



14,69



0,80



63,96



3



Galette de riz – nature



2,40



21,30



0,90



105,00



1 tasse (8 oz)



Yogourt – nature, faible teneur en gras



12,86



17,25



3,80



154,35



Totaux :



16,74



53,24



5,50



323,31



20,00



29,00



5,00



230,00



Dîner – Boisson fouettée 3 mesures



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat ®



255 ml (9 oz)



Eau du robinet



Totaux :



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Collation d’après-midi – Fruit et assiette de fromage 1



Banane moyenne (environ 20 cm)



1.20



26.70



0.60



105.00



28 g



Fromage – mozzarella partiellement écrémée



6.79



0.78



4.46



71.12



10



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



3.52



27.44



6.88



177.20



1 tasse



Lait – 1 %



8.00



11.70



2.60



102.00



Totaux :



19,51



66,62



14,54



455,32



Souper – Saumon, légumes et riz 1



Pomme moyenne – avec peau



0,30



21,00



0,50



81,00



½ tasse



Brocoli et carottes, bouillis et égouttés



1,23



6,01



0,23



27,30



¾ tasse



Riz brun à long grain – cuit



3,77



33,58



1,32



162,34



85 g



Saumon – grillé



18,81



0,00



10,50



174,00



Totaux :



24,11



60,59



12,55



444,64



6,32



29,23



2,38



157,76



Collation du soir – Œufs brouillés aux légumes et rôties 2 grandes tranches



(y compris le pain à grains entiers et 7 grains)



3



Blancs d’œufs brouillés/bouillis



10,50



0,90



0,00



51,00



1 gros



Œuf entier brouillé



6,76



1,34



7,45



101,26



3 vaporisations, ± 1∕3 seconde



Huile – aérosol de cuisson, original



0,00



0,19



0,71



7,13



1 cuillère à soupe



Oignon – cru, haché



0,09



1,01



0,01



4,20



1 cuillère à soupe



Poivron rouge doux – cru



0,09



0,54



0,03



2,34



Totaux :



23,76



33,21



10,58



323,69



Totaux du jour 1



124,12



271,66



53,17



2 006,96



% des calories totales



24,38



52,43



23,19



JOUR 1



Pain multigrain, grillé
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Menu avec deux substituts de repas JOUR 2 Quantité



Deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin – Fruit et beurre d’amandes 1 cuillère à soupe



Beurre d’amandes crémeux



2,00



3,00



9,00



101,00



1



Pomme moyenne avec peau



0,30



21,00



0,50



81,00



1



Barre granola, cerise et chocolat noir (35 g)



5,00



24,00



2,00



130,00



Totaux :



7,30



48,00



11,50



312,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat ®



255 ml (9 oz)



Eau du robinet



Totaux :



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Collation d’après-midi – Fruit, carottes et fromage cottage 5 moyennes



Carottes miniatures – crues



0,32



4,12



0,07



17,50



1 tasse



Fromage cottage – 1 % de matières grasses



28,00



6,20



2,30



164,00



4



Biscuits Graham



1,93



21,50



2,83



118,00



1 tasse



Raisins – rouges ou verts



Totaux :



1,09



27,33



0,24



104,19



31,34



59,15



5,44



403,69



Souper – Pita au poulet et fruit 13



Avocat – cru (toute variété)



0,96



4,11



7,06



77,09



1 grand



∕ tasse, tranché



Pain pita – blé entier (16,5 cm de diamètre)



6,27



35,20



1,66



170,24



Cube de 2,5 cm



Fromage suisse – faible teneur en gras



4,59



0,77



0,92



30,60



85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



19,50



0,00



1,20



93,00



1 cuillère à thé



Moutarde de Dijon



0,40



0,00



0,40



10,00



½ tasse



Laitue romaine – crue, hachée



0,29



0,77



0,07



4,00



1



Orange moyenne



1,20



15,40



0,20



62,00



1



Cornichon à l’aneth – teneur réduite en sodium



0,20



1,20



0,10



5,00



2 tranches moyennes



Tomate – rouge, en grappe



0,35



1,57



0,08



7,20



(environ 0,6 cm d’épaisseur)



33,76



59,02



11,69



459,13



Totaux : Collation du soir – Céréales et fruit 13



∕ tasse



Bleuets



0,35



6,93



0,16



27,27



1 tasse



Céréales « bouchées d’avoine » riches en protéines



10,00



40,00



3,00



230,00



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



18,35



58,63



5,76



359,27



Totaux du jour 2



130,76



282,80



44,39



1 994,09



% des calories totales



25,47



55,08



19,45



JOUR 2
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Menu avec deux substituts de repas JOUR 3 Quantité



Deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin – Noix et yogourt 9,5 g (4 ½ moitiés)



Noix de Grenoble



1,42



1,28



6,10



61,18



2 tranches



Ananas frais – tranches d’environ 9 cm



0,60



20,80



0,80



82,00



2



Galettes de riz – nature



1,60



14,20



0,60



70,00



¾ tasse



Yogourt – nature, faible teneur en gras



9,65



12,94



2,85



115,76



13,27



49,22



10,35



328,94



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Totaux : Dîner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation d’après-midi – Fruit, fromage et craquelins 1



Banane moyenne (environ 20 cm)



1,20



26,70



0,60



105,00



28 g



Fromage – mozzarella partiellement écrémée



6,79



0,78



4,46



71,12



10



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



3,52



27,44



6,88



177,20



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



19,51



66,62



14,54



455,32



Souper – Steak, brocoli et patates douces 85 g



Filet de bœuf maigre – dégraissé, toute catégorie, grillée



24,23



0,00



6,68



164,05



½ tasse



Brocoli – bouilli et égoutté, sans sel, haché



1,86



5,60



0,32



27,30



½ c. à soupe



Ciboulette – crue, hachée



0,05



0,07



0,01



0,45



2 (diamètre de 6 cm)



Patates douces – bouillies avec la peau, sans sel



5,09



54,75



0,27



236,64



1 cuillère à soupe



Crème sure – faible teneur en gras (3 %)



0,50



1,50



0,50



12,50



31,73



61,92



7,78



440,94



6,32



29,23



2,38



157,76



Totaux : Collation du soir – Œufs brouillés aux légumes, rôties 2 grandes tranches



(y compris le pain à grains entiers et 7 grains)



Cube de 2,5 cm



Fromage suisse – faible teneur en gras



4,59



0,77



0,92



30,60



3



Blancs d’œufs – brouillés/bouillis



10,50



0,90



0,00



51,00



3 vaporisations, ± 1∕3 seconde



Huile – aérosol de cuisson, original



0,00



0,19



0,71



7,13



2 c. à soupe



Poivron rouge doux – cru



0,18



1,09



0,05



4,68



½ tasse (4 oz)



JOUR 3



Pain multigrain, grillé



0,00



12,45



0,00



56,00



Totaux :



Jus d’orange – 100 % pur



21,59



44,63



4,06



307,17



Totaux du jour 3



126,10



280,39



46,73



1 992,37



% des calories totales



24,65



54,80



20,55
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Menu avec deux substituts de repas JOUR 4 Quantité



Deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin – Poire et beurre d’amandes, barre 1½ c. à soupe



Beurre d’amandes crémeux



3,00



4,50



13,50



151,50



1



Barre granola, cerise et chocolat noir (35 g)



5,00



24,00



2,00



130,00



1



Poire moyenne – avec peau



0,70



25,10



0,00



98,00



Totaux :



8,70



53,60



15,50



379,50



20,00



29,00



5,00



230,00



Dîner – Boisson fouettée 3 mesures



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat ®



255 ml (9 oz)



Eau du robinet



Totaux :



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Collation d’après-midi – Fruit, carottes et fromage cottage 8



Carottes miniatures – crues



1 tasse



Fromage cottage – 1 % de matières grasses



4



Biscuits Graham



1 tasse



Raisins – rouges ou verts



Totaux :



0,51



6,59



0,10



28,00



28,00



6,20



2,30



164,00



1,93



21,50



2,83



118,00



1,09



27,33



0,24



104,19



31,53



61,62



5,47



414,19



Souper – Flétan avec légumes et riz ¾ tasse



Pois mange-tout bouillis et égouttés, sans sel



1,77



7,39



0,26



32,81



85 g



Flétan – grillé



22,50



0,00



3,00



120,00



½ c. à soupe



Jus de citron



0,05



0,65



0,00



2,00



1 c. à thé



Huile d’olive – salade ou cuisson



0,00



0,00



4,50



39,78



1 tasse



Riz brun à long grain – cuit



5,03



44,77



1,76



216,45



29,35



52,81



9,52



411,04



1,77



7,39



0,26



32,81



22,50



0,00



3,00



120,00



Totaux : Collation du soir – Gruau pomme et cannelle ½



Pomme moyenne – avec peau



½ c. à thé



Cannelle



½ c. à thé



Miel



0,05



0,65



0,00



2,00



1 tasse



Lait – 1 %



0,00



0,00



4,50



39,78



½ tasse



Gruau à cuisson rapide – mesuré avant cuisson



5,03



44,77



1,76



216,45



JOUR 4



26



Totaux :



14,95



61,45



5,95



332,00



Totaux du jour 4



124,53



287,48



46,44



1 996,73



24,11



55,66



20,23



% des calories totales



Menu avec deux substituts de repas JOUR 5 Quantité



Deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin – Fruit et yogourt 1 tasse



Framboises



1,48



14,69



0,80



63,96



3



Galettes de riz – nature



2,40



21,30



0,90



105,00



¾ tasse



Yogourt – nature, faible teneur en gras



Totaux :



9,65



12,94



2,85



115,76



13,53



48,93



4,55



284,72



20,00



29,00



5,00



230,00



Dîner – Boisson fouettée 3 mesures



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat ®



255 ml (9 oz)



Eau du robinet



Totaux :



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Collation d’après-midi – Fruit et assiette de fromage 1



Banane moyenne (environ 20 cm)



1,20



26,70



0,60



105,00



Cube de 2,5 cm



Fromage – cheddar



4,23



0,22



5,63



68,51



10



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



3,52



27,44



6,88



177,20



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



16,95



66,06



15,71



452,71



Souper – Pâtes au poulet et salade 85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



19,50



0,00



1,20



93,00



65 g



Nouilles larges de blé entier ou aux blancs d’œufs



9,94



46,65



1,53



237,06



1



Salade – laitue romaine, carotte, tomate et oignon



1,30



9,50



0,40



49,00



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



1 cuillère à soupe



(suggestion : huile d’olive extra vierge et tomates séchées)



¼ tasse



Sauce marinara – prête à servir



Totaux :



1,22



7,04



1,49



46,25



31,96



65,19



7,62



455,31



6,32



29,23



2,38



157,76



Collation du soir – Blancs d’œufs brouillés 2 grandes tranches



(y compris le pain à grains entiers, 7 grains)



2



Blancs d’œufs – brouillés/bouillis



7,00



0,60



0,00



34,00



1 gros



Œuf – entier, brouillé



6,76



1,34



7,45



101,26



3 vaporisations, ± 1∕3 seconde



Huile – aérosol de cuisson, original



0,00



0,19



0,71



7,13



½ tasse (4 oz)



JOUR 5



Pain multigrain, grillé



0,00



12,45



0,00



56,00



Totaux :



Jus d’orange – 100 % pur



20,08



43,81



10,54



356,15



Totaux du jour 5



122,52



281,99



48,42



2 008,89



% des calories totales



23,86



54,92



21,22
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Menu avec deux substituts de repas JOUR 6 Quantité



Deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



3,00



4,50



13,50



151,50



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin — Fruit et beurre d’amandes, barre 1½ c. à soupe



Beurre d’amandes – crémeux



1



Pomme moyenne – avec peau



0,30



21,00



0,50



81,00



1



Barre granola, cerise et chocolat noir (35 g)



5,00



24,00



2,00



130,00



Totaux :



8,30



49,50



16,00



362,50



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Dîner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation d’après-midi – Fruit, carottes et fromage cottage 5 moyennes



Carottes miniatures – crues



0,32



4,12



0,07



17,50



¾ tasse



Fromage cottage – 1 % de matières grasses



21,00



4,65



1,73



123,00



4



Biscuits Graham



1,93



21,50



2,83



118,00



1 tasse



Raisins – rouges ou verts



1,09



27,33



0,24



104,19



24,34



57,60



4,87



362,69



Totaux : Souper – Pita à la dinde et au fromage suisse 13



Avocat – cru, tranché (toute variété)



0,96



4,11



7,06



77,09



1 grand



∕ tasse



Pain pita – blé entier (16,5 cm de diamètre)



6,27



35,20



1,66



170,24



Cube de 2,5 cm



Fromage suisse – faible teneur en gras



4,59



0,77



0,92



30,60



½ tasse



Laitue romaine – crue, en morceaux



0,29



0,77



0,07



4,00



1 cuillère à thé



Moutarde préparée



0,20



0,39



0,16



3,30



1



Orange moyenne



1,20



15,40



0,20



62,00



2 tranches moyennes



Tomate – rouge, en grappe



0,35



1,57



0,08



7,20



(environ 0,6 cm d’épaisseur)



85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



25,50



0,00



0,60



114,00



Totaux :



39,36



58,21



10,75



468,43



Collation du soir – Fruit et céréales 13



∕ tasse



Bleuets



0,35



6,93



0,16



27,27



1 tasse



Céréales « bouchées d’avoine » riches en protéines



10,00



40,00



3,00



230,00



1 tasse



JOUR 6



28



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



Totaux :



18,35



58,63



5,76



359,27



Totaux du jour 6



130,35



281,94



47,38



2 012,89



25,12



54,34



20,54



% des calories totales



Menu avec deux substituts de repas JOUR 7 Quantité



Deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials Description



Protéines (g)



Glucides (g)



Gras (g)



Calories



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



Totaux :



20,00



29,00



5,00



230,00



0,70



25,10



0,00



98,00



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Collation du matin – Fruit et yogourt 1



Poire moyenne – avec peau



2



Galettes de riz – nature



1,60



14,20



0,60



70,00



¾ tasse (6 oz)



Yogourt – nature, faible teneur en gras



9,65



12,94



2,85



115,76



11,95



52,24



3,45



283,76



Mélange pour boisson fouettée protéinée Arbonne Essentials , vanille ou chocolat



20,00



29,00



5,00



230,00



Eau du robinet



0,00



0,00



0,00



0,00



20,00



29,00



5,00



230,00



Totaux : Dîner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 ml (9 oz)



Totaux : Collation d’après-midi – Salade de thon et craquelins 10



Craquelins – blé entier, teneur réduite en sel



3,52



27,44



6,88



177,20



5 brins



Aneth fraîche



0,03



0,07



0,01



0,43



1 cuillère à soupe



Mayonnaise légère, sans cholestérol



0,13



0,98



4,86



48,62



1 cuillère à soupe



Oignon – cru, haché



0,09



1,01



0,01



4,20



1 moyenne



Salade avec tomate et oignon



1,95



14,25



0,60



74,00



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



1 cuillère à soupe



(suggestion : huile d’olive extra vierge et tomates séchées)



∕ tasse



13



Thon – blanc entier dans l’eau



19,80



0,00



1,32



92,40



Totaux :



25,52



45,75



16,68



426,85



Souper – Sauté de poulet avec riz ¼ tasse



Brocoli – cru, haché



0,62



1,46



0,08



7,48



¼ tasse



Carotte – crue, hachée



0,30



3,07



0,08



13,12



¼ tasse



Chou-fleur – cru



0,50



1,33



0,03



6,25



113 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



26,00



0,00



1,60



124,00



¼ tasse



Maïs jaune sucré – cru



1,24



7,32



0,45



33,11



1 tasse



Riz brun à long grain – cuit



5,03



44,77



1,76



216,45



1 c. à thé



Sauce soya à base de protéine végétale hydrolysée



0,15



0,46



0,00



2,40



33,84



58,41



4,00



402,81



Totaux : Collation du soir – Gruau, noix et fruit ½



Banane moyenne (environ 20 cm)



0,60



13,35



0,30



52,50



½ c. à soupe



Miel



0,05



8,65



0,00



32,00



1 tasse



Lait – 1 %



8,00



11,70



2,60



102,00



14 g (7 moitiés)



Noix de Grenoble



2,16



1,94



9,24



92,70



½ tasse



Gruau à cuisson rapide – mesuré avant cuisson



6,60



27,90



3,00



148,50



Totaux :



17,41



63,54



15,14



427,70



Totaux du jour 7



128,72



277,94



49,27



2 001,12



% des calories totales



24,87



53,71



21,42



JOUR 7
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Liste d’ingrédients Aliments individuels Menu avec deux boissons fouettées protéinées substitut de repas Arbonne Essentials



Aliment 



Quantité Unité



Protéines



Aliment 



Quantité Unité



Fruits et jus de fruits



Saumon – grillé 



85 



g



Ananas – frais, tranches de 9 cm 



Flétan – grillé 



85 



g



Banane moyenne (20 cm) 



Thon – blanc entier dans l’eau 



1∕3 tasse



Blancs d’œufs – brouillés/bouillis 



8 



Avocat – cru, toute variété 



2 ∕ 3 



Poitrine de dinde (viande blanche) 



85 



g



Bleuets – crus 



2 ∕3 tasse



Poitrine de poulet (viande blanche) 



283 



g



Raisins – rouges ou verts 



3 



tasses



Framboises – crues 



2 



tasses



Poire moyenne – avec peau 



2 3½ 2 



Féculents



Jus d’orange — 100 % pur 



Nouilles larges de blé entier ou aux blancs d’œufs 



Jus de citron ½ 



65 



g



Glucides fibreux



Céréales



Moyenne salade avec tomate et oignon 



1 



moyenne



Céréales « bouchées d’avoine » riches en protéines 



Petite salade avec tomate et oignon 



1 



petite



Pain et produits de boulangerie



Crème sure – faible en gras (3 %) 1 Lait – 1 % 



2 



cuillère à soupe



Pains pita de blé entier (diamètre de 16,5 cm) 



2 



Craquelins – blé entier, faible teneur en sel 



40



7 



tasses



Fromage – cheddar 



2,5 



cm



Fromage – mozzarella partiellement écrémé 



57 



g



Yogourt – nature, faible teneur en gras 



3¼ 



tasses



Œuf – entier, brouillé 



237 



Pain multigrain – grillé (Pain de 6 grains entiers, 7 grains, etc.) 



Produits laitiers



3



tranches



tasse, tranché



ml cuillère à soupe



tasses



grandes tranches grands



Collations sucrées Barres granola – cerise et chocolat noir (35 g) 



3



2 



gros



Biscuits Graham 



12



Fromage – Suisse, faible en gras 



7,6 



cm



Galettes de riz – nature 



10



Fromage cottage – 1 % m.g. 



2¾ 



tasse



3



Glucides énergétiques Gras et huiles



Pomme moyenne – avec peau 



Huile d’olive – salade ou cuisson 



Gruau à cuisson rapide – mesuré avant cuisson 



1 



Orange moyenne 



2



1 



cuillère à thé



Huile – vaporisateur 9 de cuisson, original 



vaporisations, ± 1∕3 seconde



Mayonnaise légère – sans cholestérol 1 



cuillère à soupe



tasse



Noix et graines Beurre d’amandes – crémeux 4 Noix de Grenoble 



30



3½



24 



cuillères à soupe g



Aliment 



Quantité Unité



Légumes



Aliment 



Quantité Unité



Vinaigrettes



Pois mange-tout – bouillis, égouttés, sans sel 



¾ 



tasse



Brocoli – cru 



¼ 



tasse, haché



Vinaigrette (suggestion : huile d’olive extra vierge et 2 tomates séchées) 



Brocoli – bouilli, égoutté, sans sel 



½ 



tasse, haché



Riz, céréales et farines



Carottes – crues 



¼ 



tasse, haché



Riz brun à long grain – cuit 



Chou-fleur – cru 



¼ 



tasse



Ciboulette – crue, hachée ½ 



cuillère à soupe



Maïs jaune sucré – cru 



¼ 



tasse



Laitue romaine – crue 



1 



tasse, hachée



Oignon – cru, haché 2 



cuillères à soupe



Pommes de terre – bouillies 2 avec la peau, chair, sans sel (diamètre environ)



pommes de terre



Tomates – rouges, sur vigne 4 (0,6 cm d’épaisseur) 



tranches moyennes



Poivron rouges doux – crus 3 



cuillères à soupe



Carottes miniatures 



22 



cuillères à soupe



2¾ 



tasses



1 



cuillère à thé



½ 



cuillère à thé



Légumineuses Sauce soya à base de protéine végétale hydrolysée Garnitures Cannelle 



Miel 1 cuillère à soupe



de 6 cm Assaisonnements Aneth fraîche 



5 



brins



Moutarde préparée 



1 



cuillère à thé



Moutarde de Dijon 



1 



cuillère à thé



moyennes Divers Cornichons – faible teneur en sodium 



Viande rouge Filet de bœuf maigre – dégraissé, toute catégorie, grillé 



85 



g



¼ 



tasse



14 



tasses



1



Sauces Sauce pour pâtes marinara – prête à servir Boissons Eau du robinet 



Pour des suggestions de déjeuners, de dîners et de soupers sains, veuillez visiter la page d’accueil Nutrition Arbonne à arbonne.ca, où vous trouverez de délicieuses recettes dans Le coin des coachs.
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Substitutions d’aliments Vous pouvez consommer une boisson protéinée substitut de repas Arbonne Essentials pour remplacer tout repas — déjeuner, dîner, souper ou collation. Les barres supplément nutritionnel au chocolat ou aux fruits peuvent être remplacées par des barres granola. ®



Personnalisez votre menu en remplaçant certains aliments à l’aide des tableaux ci-dessous. Déterminez la portion requise en fonction du nombre de calories à remplacer. Fruits Type



Quantité



Unité



Calories



Gras (g)



Protéines (g)



Glucides (g)



Fraises



1



tasse



60



























des documents recommandant
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Une vie saine et active 

26 mars 2012 - des directives en matiÃ¨re d'activitÃ© physique chez les en- fants et les adolescents. ComitÃ© d'une vie active saine et de la mÃ©decine sportive.
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Une vie saine et active 

In: Hagan JF, Shaw JS, Duncan PM (Ã©d.). Bright. Futures: Guidelines ... Irby M, Kaplan S, Garner-Edwards D, Kolbash S, Skelton JA. Motivational interviewing in ...
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Une vie saine et active - Amazon Simple Storage Service (S3) 

Ces facteurs incluent le comportement sédentaire et la thermogenèse sans activité physique, de même que la fréquence, l'intensité, la quantité et le type ...
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cuisine vegane pour les debutants pour une vie saine et equilibree dbid o9d 
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Une saine alimentation 

COMME VOUS le savez, il n'existe au- cun rÃ©gime ni aucun aliment mi- racles en ce qui a trait Ã  la perte pon- dÃ©rale. Un lÃ©ger dÃ©ficit Ã©nergÃ©tique. (maximum de ...
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nettoyage du corps et du colon pour une vie saine et ... AWS 

This Nettoyage Du Corps Et Du Colon Pour Une Vie Saine Et Heureuse Suivi De Comment Je Me Suis Gueri. Du Cancer PDF on the files/S3Library-F6335-625de-253b2-2e12a-Ccd23.pdf file begin with Intro, Brief. Discussion until the Index/Glossary page, look 
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Une saine alimentation 

par AmÃ©lie Roy et Vicky Drapeau. Certainement! Avec un peu de planification et d'imagination, toute la famille profitera d'une saine alimentation, ce qui ne rime ...
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30 jours pour arrÃªter de fumer 

... d'une semaine de vacances en Guadeloupe. En fumant 1 paquet par jour Ã  7 euros, vous dÃ©pensez en 10 annÃ©es. 25 550 â‚¬, l'Ã©quivalent d'une berline.
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purificateur de 7 jours arbonne essentials 

Ajouter le contenu d'un sachet (1 portion/30 mL) de concentrÃ© Ã  250 mL d'eau. Remuer ou secouer ... de 7 jours et la formule pour le cÃ´lon Ã  base d'herbes ?
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30 jours pour arrÃªter de fumer 

Ã©clairage tamisÃ© et un coussin ou une serviette Ã©ponge roulÃ©e sous la nuque, vous Ãªtes ..... au grand air ? Choisissez une destination active sur tourisme.fr.
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brulegraisses programme en 30 jours pour booster 

Are you looking for brulegraisses programme en 30 jours pour booster votre metabolisme et sculpter corps PDF?. If you are areader who likes to download ...
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Test gratuit 30 jours 

constatez par vous-mÃªme les avantages que procure WinGate. ... d'Internet grÃ¢ce Ã  des politiques par utilisateur avancÃ©es et ... Pare-feu au niveau des paquets.
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7 Jours Pour Transformer Votre Vie 

Il anime depuis 1997 de nombreux sÃ©minaires dans toute la francophonie et il est depuis cette date, le reprÃ©sentant exclusif d'Anthony Robbins Promotion pour ...
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UNE FORMATION POUR LA VIE 

Le Créateur et Maître de l'Histoire voulait qu'il y ait au moins un peuple sur terre ... Cet ouvrage sur le secret du zivoug, le couple, la femme juive et l'éducation, ...










 


[image: alt]





l'alimentation intuitive pour entretenir une relation saine avec la ... 

Cette Â« guerre Â» aux aliments semble plutÃ´t favori- ser le gain de poids Ã  long terme. Les diÃ¨tes amaigris- santes et l'approche restrictive pour perdre du poids.
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une maison saine et sans allergies by marcel guedj ... AWS 

This. Une Maison Saine Et Sans Allergies By Marcel Guedj PDF on the files/S3Library-99cad-89778-71a8b-C8cce-B0538.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if 
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une industrie saine et en croissance Longueuil, 12 février 2016 

12 févr. 2016 - producteurs acéricoles du Québec et l'Union des producteurs ... De nombreux acériculteurs et producteurs agricoles du Québec seront.
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program pour les provinci davantage ou pour en ... AWS 

t La remise sera octroyée pour tout nouveau prêt hypothécaire Desjardins dont le montant est supérieur à 100 000$. La remise sera ... ASSURANCE. La Personnelle, assureur de groupes, vous offre des tarifs de groupes et des protections adaptés à vos be
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30 jours pour avoir de belles jambes by ariel ... AWS 

This. 30 Jours Pour Avoir De Belles Jambes By Ariel Toledano PDF on the files/S3Library-C2a8e-C9b56-F495f-Dc4a9-349fd.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information,
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des cles pour bien etre 30 jours developper son 

Legal des cles pour bien etre 30 jours developper son potentiel de bienetre ... Here, it is possible to work with google to browse through the available user guide ...
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30 jours pour avoir de belles jambes by ariel pdf 

Read and Save Ebook 30 jours pour avoir de belles jambes by ariel as PDF for free at Online Ebook Library. Get 30 jours pour avoir de belles jambes by ariel ...
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RafraÃ®chisseur d'air Good SenseÂ® pour 30 jours 

Tirer sur l'enveloppe en plastique et sortir une recharge. â€¢ Placer cette recharge dans le distributeur montÃ© au mur. Des toilettes de grande surface peuvent ...
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RafraÃ®chisseur d'air Good SenseÂ® pour 30 jours 

Placer cette recharge dans le distributeur montÃ© au mur. Des toilettes de grande surface peuvent nÃ©cessiter des unitÃ©s additionnelles. â€¢ Se laver les mains aprÃ¨s ...
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Une vie satisfaisante et florissante 

ouverte dans chaque donnÃ©e. Par le pouvoir de l'intelligence ouverte, on n'a plus peur de soi-mÃªme. C'est comme de permettre spontanÃ©ment Ã  un poids lourd ...
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