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Guide du système de gestion du poids Êtes-vous prêt pour votre évolution ?



Bienvenue dans Arbonne Evolution



™



Êtes-vous prêt pour une version plus saine de vous-même ? Merci d’entreprendre le programme « 90 jours pour améliorer votre santé » ! Nous sommes ravis de votre enthousiasme et honorés que vous participiez à notre mission d’améliorer des vies en adoptant un mode de vie plus sain. Nous vous promettons de faire tout en notre possible pour vous guider tout au long de votre parcours et vous aider à réaliser votre transformation physique, mentale et émotionnelle. Imaginez inspirer les autres à relever leur propre défi. Votre objectif personnel, qui semble peut-être difficile à atteindre pour l’instant, pourrait devenir un merveilleux récit de succès dans 30, 60 ou 90 jours ! Croyez en votre ÉVOLUTION personnelle avec Arbonne. Vous avez la possibilité d’inciter de nombreuses autres personnes à changer leur vie et à adopter un mode de vie sain. N’est-ce pas excitant ? Bonne chance dans votre transformation !



Sincèrement, Votre famille Arbonne Ce guide comprend tout ce dont vous avez besoin pour entreprendre votre programme 90 jours pour améliorer votre santé.



Liste de vérification du système de gestion du poids PRODUITS RECOMMANDÉS • Approvisionnement de 90 jours de mélange pour boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials® (3 sacs) • Approvisionnement de 90 jours de Contrôle total Arbonne Evolution™ (3 contenants) • Approvisionnement de 90 jours de ThermoPlus Arbonne Evolution (3 bouteilles)



OUTILS SUGGÉRÉS • Appareil photo/téléphone intelligent But : Documenter vos progrès à l’aide de photos, de témoignages et de pesées hebdomadaires • Ruban à mesurer souple/pèse-personne But : Noter ses mensurations et son poids chaque semaine • Fiche de suivi des progrès (mensurations et poids) But : Documentation des progrès hebdomadaires • Grille de suivi des suppléments But : Aide-mémoire pour vous rappeler à quel moment prendre les produits Contrôle total et ThermoPlus Arbonne Evolution. • Journal quotidien (suivi des apports quotidiens et des activités) But : Vous aider à demeurer honnête envers vous-même et ceux qui suivent vos progrès • Coach personnel Choisissez un partenaire d’engagement ou demandez à un commanditaire de vous encourager. Cette personne pourra vous offrir du renforcement positif, vous motiver à garder votre concentration et votre inspiration et vous aider à demeurer sur la bonne voie.



LE SYSTÈME ARBONNE EVOLUTION



™



Utiliser le système pendant 90 jours



1. Prenez une photo ou une vidéo de vous avant d’utiliser le système Arbonne Evolution. Veuillez suivre les directives incluses dans le guide pour prendre une photo numérique acceptable. 2. Utilisez les produits selon le mode d’emploi : a. Contrôle total Arbonne Evolution : 30 minutes avant un repas, 3 fois par jour b. ThermoPlus Arbonne Evolution : 2 comprimés une fois par jour, 30 minutes avant un repas c. Mélange pour boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials. : 1 à 2 boissons par jour 3. Mangez des repas sains réduits en calories : a. Le nombre de calories indiqué peut varier. Veuillez consulter votre médecin pour déterminer ce qui vous convient. 4. Faites de l’exercice/soyez actif au moins 30 minutes par jour, 5 jours par semaine : a. Vous pouvez en faire plus si vous le souhaitez. b. Vos activités physiques n’ont pas à être très intenses ; le but est simplement d’augmenter votre fréquence cardiaque pendant 30 minutes. c. Consultez TOUJOURS un médecin avant d’entreprendre un programme d’activité physique. Arbonne ne recommande aucune activité physique ou routine précise. Il revient à chacun, en tenant compte de l’avis de son médecin, de choisir des activités qui lui conviennent. 5. Remplissez votre journal selon les directives : a. Remplissez la fiche de suivi quotidienne qui se trouve à la fin de ce guide : le nombre approximatif de calories consommées, vos activités physiques et vos suppléments. b. À la fin des 90 jours, vous devriez avoir rempli 90 fiches (une par jour). c. Notez vos mensurations et votre poids à la fin de chaque semaine. 6. Prenez une photo ou une vidéo de vous tous les 30 jours : a. Nous voulons voir vos progrès au fil du temps ; veuillez le faire tous les 30 jours. 7. Partagez votre récit personnel : a. Lorsque vous aurez terminé votre programme de 90 jours et que vous aurez vos photos, vos vidéos et vos fiches remplies, veuillez soumettre le tout à [email protected]. b. Veuillez télécharger et relire le document « Directives pour la publication de témoignages » avant de commencer votre programme de 90 jours et de soumettre votre transformation. Ce document fournit des instructions précises visant à vous assurer que votre soumission répond aux normes de Arbonne.



Système de gestion du poids Grille de suivi des suppléments Suivi des mensurations



Grille de suivi des suppléments Placez cette feuille sur votre frigo ou à un endroit où vous la verrez chaque jour.



Supplément



ThermoPlus (une fois par jour)



Soir



Boisson protéinée (1 à 2 par jour)



Une dose avec 250 ml d’eau, 30 minutes avant votre repas



Matin



Après-midi



Contrôle total (3 fois par jour)



Prendre 2 comprimés une fois par jour, 30 minutes avant un repas



Une dose avec 250 ml d’eau, 30 minutes avant votre repas



Une dose avec 250 ml d’eau, 30 minutes avant votre repas



Durant la journée, prendre 1 à 2 boissons comme repas avec des ingrédients ajoutés ou comme collation sans ajouter d’ingrédients.



Suivi des mensurations MOIS Semaine



1



2



3



4



1



2 MESURE



Poitrine Taille Hanches Cuisse Haut du bras Pesée hebdomadaire



3



4



1



2



3



4



Système de gestion du poids Journal quotidien Remplissez une fiche par jour pour un total de 90 fiches



Date : Avez-vous pris une boisson fouettée ?



Oui / Non



Avez-vous ajouté des ingrédients à votre boisson ?



Avez-vous utilisé une recette du guide ? Oui / Non Si oui, laquelle ? ____________________________________________ Sinon, qu’avez-vous ajouté ? Quelle quantité ? ____________________________________________________________________ ____________________________________________________________________ ____________________________________________________________________ ____________________________________________________________________



Quel était votre repas no 1 ?



Quelle recette de repas avez-vous utilisée ? _____________________________________ Avez-vous fait quelque chose de différent ? Si oui, quoi ? ____________________________________________________________________ Protéines (g) : __________________________________________________________ Glucides (g) : __________________________________________________________ Gras (g) : _____________________________________________________________ Calories (kcal) : _________________________________________________________ Avez-vous pris Contrôle total ? Oui, 30 minutes avant mon repas / Non Avez-vous pris des comprimés ThermoPlus ? Oui / Non



Quel était votre repas no 2 ?



Quelle recette de repas avez-vous utilisée ? _____________________________________ Avez-vous fait quelque chose de différent ? Si oui, quoi ? ____________________________________________________________________ Protéines (g) : __________________________________________________________ Glucides (g) : __________________________________________________________ Gras (g) : _____________________________________________________________ Calories (kcal) : _________________________________________________________ Avez-vous pris Contrôle total ? Oui, 30 minutes avant mon repas / Non Avez-vous pris des comprimés ThermoPlus ? Oui / Non



Quel était votre repas no 3 ?



Quelle recette de repas avez-vous utilisée ? _____________________________________ Avez-vous fait quelque chose de différent ? Si oui, quoi ? ____________________________________________________________________ Protéines (g) : __________________________________________________________ Glucides (g) : __________________________________________________________ Gras (g) : _____________________________________________________________ Calories (kcal) : _________________________________________________________ Avez-vous pris Contrôle total ? Oui, 30 minutes avant mon repas / Non Avez-vous pris des comprimés ThermoPlus ? Oui / Non



Avez-vous mangé une collation ?



Oui – Total des calories ________ / Non



Avez-vous bu de l’eau ? (Quantité recommandée



Combien de verres ? _______



en onces = moitié de votre poids en livres)



Avez-vous fait de l’exercice ?



Total des calories de la journée :



30 min. 45 min. 1 h



Plus ? Si oui, combien de temps ? _____________________________ Quel genre d’exercice ? _________________________



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



0,00



1,20



93,00



Dîner – Salade au poulet 85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



19,50



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



1,82



18,14



0,72



76,00



Souper – Saumon, légumes et riz 1



Courge d’hiver – taille moyenne, avec peau



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



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



JOUR 1



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



0,09



0,54



0,03



2,34



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



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



2,00



3,00



9,00



101,00



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



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



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



0,54



13,67



0,12



52,10



29,89



35,56



3,91



296,10



Totaux : Souper – Pita au poulet et fruit 13



∕ tasse



Avocat – cru, tranché (toute variété)



0,38



4,94



0,08



21,00



1 grand



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



33,76



59,02



11,69



459,13



(environ 0,6 cm d’épaisseur)



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



JOUR 2



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



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



Noix de Grenoble



1,42



1,28



6,10



61,18



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 mL (9 oz)



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



5,57



29,28



2,47



158,95



13,99



54,96



3,07



295,18



Totaux : 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



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)



6,32



29,23



2,38



157,76



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



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



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



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



Sauce barbecue



0,03



5,70



0,02



25,00



Dîner – Poulet barbecue et patate douce 1 cuillère à soupe 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



1 moyenne



Patate douce – cuite avec la peau, sans sel



2,29



23,61



0,17



102,60



22,87



32,38



2,40



246,05



(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



4



Biscuits Graham



½ 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



0,54



13,67



0,12



52,10



30,98



47,96



5,35



362,10



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 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



0,15



10,50



0,25



40,50



Totaux : Collation du soir – Gruau pomme et cannelle ½



Pomme moyenne – avec peau



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



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



Totaux :



JOUR 4



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



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 mL (9 oz)



Totaux : 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



9,65



12,94



2,85



115,76



13,53



48,93



4,55



284,72



0,19



0,99



0,02



4,47



Totaux : Dîner – Sauté de crevettes 1 gousse



Ail – cru



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



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 (8 oz)



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



1 cuillère à soupe



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



1,22



7,04



1,49



46,25



31,96



65,19



7,62



455,31



6,32



29,23



2,38



157,76



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



¼ tasse



Sauce marinara – prête à servir



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



Pain multigrain, grillé



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



JOUR 5



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



0,00



12,45



0,00



56,00



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



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



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



4,50



13,50



151,50



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



Dîner – Flétan, épinards et riz 1 gousse



Ail – cru



85 g



Flétan – cuit au four ou grillé



20,61



0,00



0,84



96,00



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



Totaux :



5,40



6,80



0,40



42,00



23,57



49,32



3,48



314,19



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



1,09



27,33



0,24



104,19



23,57



49,32



3,48



314,19



Totaux : 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



Poitrine de dinde (viande blanche)



25,50



0,00



0,60



114,00



Totaux :



39,36



58,21



10,75



468,43



0,6 cm d’épaisseur)



85 g



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



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



JOUR 6



% 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



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 mL (9 oz)



Totaux : Collation du matin – Fruit et yogourt 1



Poire moyenne – avec peau



0,70



25,10



0,00



98,00



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



1 moyenne



Patate douce – cuite avec la peau, sans sel



2,29



23,61



0,17



102,60



27,71



28,54



7,03



288,53



(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



1 cuillère à soupe



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



(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



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



Banane moyenne (environ 20 cm)



0,60



13,35



0,30



52,50



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



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



JOUR 7



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 



tranches



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



Jus de citron 1 cuillère à soupe



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



2 



115 



g



Céréales 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 % 



7 



tasses



Fromage – cheddar 



2,5 



cm



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



3



2



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 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) 



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



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



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



Garnitures



Oignon – cru 3 



cuillères à soupe, haché



Croûtons – nature 



¼ 



tasse



Cannelle 



½ 



cuillère à thé



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



pommes de terre (diamètre de 6 cm



Miel 1 cuillère à soupe



Patates douces cuites avec la peau, sans sel 



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 



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 



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



Pour perdre du poids : remplacer deux repas par une boisson fouettée protéinée substitut de repas Arbonne Essentials ®



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



Pain multigrain, grillé



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



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



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



2,00



3,00



9,00



101,00



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



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



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 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



1,09



27,33



0,24



104,19



31,34



59,15



5,44



403,69



Totaux : Souper – Pita au poulet et fruit 13



∕ tasse, tranché



Avocat – cru (toute variété)



0,96



4,11



7,06



77,09



1 grand



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



33,76



59,02



11,69



459,13



(environ 0,6 cm d’épaisseur)



Totaux : Collation du soir – Céréales et fruit 13



Bleuets



0,35



6,93



0,16



27,27



1 tasse



∕ 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



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



1,20



26,70



0,60



105,00



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)



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



24,23



0,00



6,68



164,05



Souper – Steak, brocoli et patates douces 85 g



Filet de bœuf maigre – dégraissé, toute catégorie, grillée



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 %)



Totaux :



0,50



1,50



0,50



12,50



31,73



61,92



7,78



440,94



6,32



29,23



2,38



157,76



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



Pain multigrain, grillé



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)



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



126,10



280,39



46,73



1 992,37



% des calories totales



24,65



54,80



20,55



JOUR 3



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



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



13,50



151,50



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



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



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 8



Carottes miniatures – crues



1 tasse



Fromage cottage – 1 % de matières grasses



0,51



6,59



0,10



28,00



28,00



6,20



2,30



164,00



4 1 tasse



Biscuits Graham



1,93



21,50



2,83



118,00



Raisins – rouges ou verts



1,09



27,33



0,24



104,19



31,53



61,62



5,47



414,19



Totaux : Souper – Flétan avec légumes et riz ¾ tasse



Pois mange-tout bouillis et égouttés, sans sel



85 g



Flétan – grillé



½ c. à soupe



Jus de citron



1 c. à thé



Huile d’olive – salade ou cuisson



1 tasse



Riz brun à long grain – cuit



Totaux :



1,77



7,39



0,26



32,81



22,50



0,00



3,00



120,00



0,05



0,65



0,00



2,00



0,00



0,00



4,50



39,78



5,03



44,77



1,76



216,45



29,35



52,81



9,52



411,04



1,77



7,39



0,26



32,81



Collation du soir – Gruau pomme et cannelle ½



Pomme moyenne – avec peau



½ c. à thé



Cannelle



22,50



0,00



3,00



120,00



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



JOUR 4



5,03



44,77



1,76



216,45



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



1,48



14,69



0,80



63,96



Déjeuner – Boisson fouettée 3 mesures



®



255 mL (9 oz)



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



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 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



1 cuillère à soupe



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



1,22



7,04



1,49



46,25



31,96



65,19



7,62



455,31



6,32



29,23



2,38



157,76



7,00



0,60



0,00



34,00



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



¼ tasse



Sauce marinara – prête à servir



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



Pain multigrain, grillé



2



Blancs d’œufs – brouillés/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



½ tasse (4 oz)



Jus d’orange – 100 % pur



0,00



12,45



0,00



56,00



Totaux :



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



JOUR 5



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



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



∕ tasse



Avocat – cru, tranché (toute variété)



0,96



4,11



7,06



77,09



1 grand



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



85 g



Poitrine de poulet (viande blanche)



25,50



0,00



0,60



114,00



Totaux :



39,36



58,21



10,75



468,43



(environ 0,6 cm d’épaisseur)



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



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



JOUR 6



% 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



1 cuillère à soupe



Vinaigrette



0,00



2,00



3,00



30,00



Thon – blanc entier dans l’eau



19,80



0,00



1,32



92,40



Totaux :



25,52



45,75



16,68



426,85



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



∕ tasse



13



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 :



JOUR 7



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



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



Poire moyenne – avec peau 



2 



tranches



3½ 2 



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



237 



ml



Jus d’orange — 100 % pur 



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



65 



Jus de citron ½ 



g



cuillère à soupe



Céréales



Glucides fibreux 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



2 



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



Produits laitiers cuillère à soupe



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



2 



7 



tasses



Fromage – cheddar 



2,5 



cm



Craquelins – blé entier, faible teneur en sel 



40



Fromage – mozzarella partiellement écrémé 



57 



g



Yogourt – nature, faible teneur en gras 



3¼ 



tasses



Œuf – entier, brouillé 



2 



Fromage – Suisse, faible en gras Fromage cottage – 1 % m.g. 



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



tasse, tranché



3



tasses



grandes tranches grands



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



3



gros



Biscuits Graham 



12



7,6 



cm



Galettes de riz – nature 



10



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



3½ tasse



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



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 



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



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



Cornichons – faible teneur en sodium 85 



g



¼ 



tasse



14 



tasses



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



cuillères à soupe



1



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
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