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21 JOURS DE CHALLENGE BIENVENUE... ...aux 21 jours de challenge LES MILLS GRIT™ SERIES. Tout d’abord, vous devez savoir que ça va être difﬁcile. Il ne s’agit pas d’un autre régime à la mode, ça FONCTIONNE vraiment. Il s’agit d’une autre manière de remettre votre corps à zéro pour lui redonner des habitudes alimentaires plus saines. Si vous choisissez de faire suivre ce programme à votre corps, vous perdrez du poids et de la graisse.



© Les Mills International



Corey Baird Praticien C.H.E.K et Spécialiste du Renforcement Musculaire certifié Poliquin, Niveaux 1 et 2. Master Trainer International pour Les Mills International Ltd.



Il existe de nombreuses façons de perdre du poids, bien sûr, mais ce plan alimentaire maintiendra votre niveau d’énergie et votre masse musculaire. Il vous permettra aussi de consommer normalement tous les aliments non transformés. Oh, et cela ne vous prendra que 3 semaines – pas si long que ça quand on y pense. Alors pourquoi ne pas essayer ? Promis, vous ne le regretterez pas. Vous regretterez seulement de ne pas l’avoir fait plus tôt. Dr Jackie Mills, Diplômée en Education Physique, Diplômée en Médecine, Chirurgie, Diplôme Universitaire Obstétrique Directrice des Cours Collectifs, Les Mills International Ltd Diana Mills BA Directrice de la Création, Les Mills International Ltd



MANGER ? OUI ! Ok, donc la balance de votre salle de bains vous regarde en souriant, des mufﬁns poussent à l’intérieur de votre jean préféré et vos amis ont commencé à vous féliciter pour vos « courbes » et pour votre « bonne mine ». Posez cette fourchette, C’EST A VOUS QUE JE PARLE. Retour à un corps sexy ! 21 jours enrichis en protéines, appauvris en glucides – vous allez littéralement faire disparaître vos graisses. 5 repas par jour pour les femmes, 6 pour les hommes. L ‘un de ces repas étant constitué d’un shaker de protéines juste après l’entraînement.



1-2 poignées de Brocoli, Laitue, Chou, Chou-Fleur, Haricots verts, Asperge, Champignons, Choux de Bruxelles, Concombre, Epinards, Cresson, Oignons, toutes les formes de Poivron/Piment, Carottes CRUES, Tomates, Courgette, Aubergine. Oui, les trois, à chaque repas= Protéines, Lipides + Légumes Cela vous parait impossible. Ca ne l’est pas. Faites-le, c’est tout !



Shaker post-entraînement Buvez-le dans les 10 minutes qui suivent l’entraînement. Pour les femmes : 0,3 grammes de protéines par kilo de poids de corps. Pour les hommes : 0,5 grammes de protéines par kilo de poids de corps. Cet effort vaut la peine – Il évitera cette sensation de « Je ferais mieux de mettre un furet sauvage dans mon pantalon plutôt que de m’entraîner » après une grosse séance d’entraînement.



Les autres 4/5 repas sont composés de :



Hydratation



1. Protéines



Prenez votre poids en kilogrammes et multipliez-le par 0,033 = Litres d’eau par jour à consommer.



Une paume pleine (la taille et l’épaisseur de votre paume de main) de boeuf maigre, d’agneau, de poulet, de canard, de dinde, de poisson, de crustacés, de porc ou d’oeufs



2. Lipides La taille d’un pouce de noix et de graines, d’avocat, d’huile d’olive, d’huile de poisson ou de lin.
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3. Légumes (sans amidon)



Un verre d’eau supplémentaire pour chaque heure d’entraînement. Pour ajouter des oligo-éléments à votre eau, ajoutez un petite pincée de sel de mer non raffiné à chaque litre d’eau, cela vous aidera aussi à maintenir votre niveau d’hydratation.



Que puis-je boire ? Sérieusement, l’eau ne va pas seulement vous hydrater, mais elle vous aidera aussi à vous sentir plus rassasié et à détoxifier votre corps, en éliminant les toxines et en vous laissant cette mine rayonnante disant « regardez à quel point je suis mince ».



Les aliments à éviter



De l’eau, des infusions, du café, du thé noir, sans sucre ou édulcorant. (Oh, s’il te plait, s’il te plait, juste une petite vodka ? PAS SI VOUS VOULEZ QU’ON VOUS REGARDE A LA PLAGE POUR DE BONNES RAISONS !)



• Les produits laitiers, à l’exception du shaker de protéines postentraînement (si vous digérez mal la Whey (protéine de petit-lait), essayez la Protéine de riz ou de pois).



ASTUCES



• Les noix grillées et salées – mangez des noix brutes car les lipides contenus dans les noix grillées peuvent être néfastes.



• Ne sautez jamais de repas. Planifiez-le dans votre journée afin de ne pas avoir faim.



• Les céréales – le blé, l’avoine, le riz, etc. Si elles viennent d’une boîte en carton, JETEZ-LES A LA POUBELLE



• Si vous avez faim, faites une collation avec des noix (6-8 noix = 1 part)



• Les fruits. Mmmm délicieux, mais vous êtes ce que vous mangez, et vous ne voulez-pas ressembler à une pomme, n’est-ce pas ?



• Prenez toujours un petit déjeuner



• Les légumineuses



• Essayez d’arrêter de manger 2 heures avant d’aller vous coucher pour que la digestion n’affecte pas votre sommeil et votre récupération



• Les légumes riches en amidon, comme la patate douce, la pomme de terre, le panais, l’igname et la citrouille – l’équivalent naturel du pain. PAS BON.



• Variez les sources de protéines afin d’avoir un bon mélange d’acides aminés et d’éviter les intolérances alimentaires



• Les produits à base de soja, à l’exception de la sauce Tamari (ne vous faites pas avoir, il s’agit de GLUCIDES, pas de protéines)



Si je suis cruel, c’est pour votre bien ! Faites-moi confiance, ça FONCTIONNE. C’est difficile ; à certains moments vous aurez envie de manger votre propre bras, à d’autres moments vous serez capable d’agresser quelqu’un pour lui prendre ses frites, ou de filer à l’anglaise de chez Starbucks après avoir volé le Latte Moka de quelqu’un. Mais quand vous entrerez gracieusement dans vos jeans serrés en 3 semaines, vous oublierez la douleur. Alors videz vos placards, remplissez un carton, filez dans un refuge pour sans-abris, laissez votre carton, et allez au club. Et appréciez ces 21 prochains jours DE BONHEUR PUR ET PARFAIT
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21 JOURS DE CHALLENGE MESURE DU TOUR DE TAILLE Pourquoi mesurer le tour de taille ?



Que signiﬁe mon tour de taille ?



Mesurer le tour de taille est une simple vérification qui vous indique la quantité de graisse corporelle que vous portez, et les endroits où elle est placée dans le corps.



Les mesures ci-dessous (peu importe votre taille) laisse présumer que vous présentez un risque élevé de développement de maladie chronique :



L’endroit où vos graisses sont localisées peut être un important signe de risque de développement de problèmes de santé.



Risque Elevé • Hommes : plus de 94 centimètres



Peu importe votre taille ou votre carrure, un tour de taille plus important est le signe que vous avez plus de chances de développer un sérieux problème de santé comme un diabète de type 2, une maladie cardiaque, une attaque cardiaque, une pression sanguine élevée et certains cancers.



Risque très élevé • Hommes : plus de 102 centimètres



Mesurer votre tour de taille est une vérification simple à faire. Pour que cette mesure soit précise :



• Femmes : plus de 88 centimètres



• Prenez la mesure directement sur votre peau



http://www.health.gov.au/internet/abhi/publishing.nsf/Content/ factsheet-waist-measurement



• Expirez normalement • Assurez-vous que le mètre soit bien ajusté, mais qu’il ne compresse pas la peau • Le meilleur endroit pour mesurer votre taille est situé à mi-chemin entre votre côte la plus basse et le bord supérieur de l’os de votre hanche, c’est-à-dire à peu près au niveau du nombril



4



• Femmes : plus de 80 centimètres



SUIVI DE NUTRITION APRÈS LES 21 JOURS DE CHALLENGE DE LESMILLS GRIT SERIES Donc, vous êtes allé au bout des 21 jours, vous avez obtenu de super résultats ! Et maintenant ? Maintenant bon retour dans le monde réel des choix alimentaires. De nombreux aliments vous ont certainement manqué et vous en mourrez certainement d’envie. Comment consommer ces aliments tout en conservant les supers résultats que vous avez obtenus avec le challenge des 21 jours.



C’EST SIMPLE Nous conservons notre méthode d’évaluation des quantités à consommer en utilisant la taille de la main, afin de définir la taille des portions des aliments que nous aimons. Nous aimerions toujours que vous évitiez autant que possible les aliments transformés afin de préserver votre santé à long terme, puisque vous éliminez les colorants alimentaires, les conservateurs et les édulcorants qui peuvent nuire à votre santé.



Mangez comme ça 80% du temps, et vous pouvez manger ce que vous aimez les 20% de temps restants. Continuez à consommer une paume de main de protéine à chaque fois que vous vous asseyez pour manger un repas. Conservez un pouce de bonnes graisses. C’est au niveau des apports en glucides que les changements sont les plus importants. Pendant les 21 jours de challenge, nous n’avons consommé que des aliments à IG bas puisqu’ils pénètrent dans le flux sanguin lentement en vous offrant une réponse énergétique plus soutenue, ce qui signifie que nous avons consommé beaucoup moins de glucides en tout. Si vous décidez de réintégrer des glucides riches en amidon dans vos repas, cela augmentera la part des glucides dans votre alimentation, donc, afin de ne pas consommer trop de glucides en plus, vous prendrez l’équivalent d’un poing de ces glucides pour aller avec votre paume de protéines et votre pouce de graisses. Ou, si vous voulez combiner les types de glucides, un demi-poing de glucides riches en amidon et une poignée pleine de glucides sans amidon. Pour réintégrer les fruits dans votre alimentation, essayez de choisir des fruits à la peau foncée, car ceux-ci contiennent davantage d’antioxydants et une charge glycémique moins importante. Donc, les baies et le raisin sont un meilleur choix que les bananes et l’ananas. Quand les fruits sont secs, leur Index Glycémique augmente à cause de la déshydratation du fruit. Les yaourts, noix et graines sont idéals pour une collation. Regardez ce site internet pour plus d’infos sur l’Index Glycémique des aliments. http://www.glycemicindex.com



BONNE CHANCE
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PLAN ALIMENTAIRE SUR 7 JOURS 21 JOURS DE CHALLENGE LES MILLS GRIT™ SERIES : 7 JOURS D’IDEES DE PLANS ALIMENTAIRES



DEJEUNER



Pour vous permettre de démarrer, voici quelques-unes de nos recettes préférées.



REPAS 2 – Salade de poulet



REPAS 1 - Sashimi et salade



REPAS 3 – Salade de poisson et concombre



PETITS DEJEUNERS REPAS 1 – Omelette avec tomate, épinard, oignon, ail et poivron REPAS 2 – Tortilla aux légumes



REPAS 4 – Frittata de légumes REPAS 5 – Steak et mélange de légumes sautés REPAS 6 – Kebabs de crevettes



REPAS 3 – Oeufs brouillés sur lit de tomates rôties et pousses d’épinard



REPAS 7 – Steak et salade



REPAS 4 – Emincé de boeuf aux oignons, courgettes et champignons



COLLATION DE L’APRES-MIDI



REPAS 5 – Oeufs pochés sur aubergine et champignons grillés



REPAS 1 – Feuilles de laitue garnies de porc



REPAS 6 – Agneau et oeuf superposés avec tomates et avocat



REPAS 2 – Viande hachée épicée



REPAS 7 – Beignets de blette à la mayonnaise



REPAS 3 – Millefeuille de poulet méditerranéen REPAS 4 – Steak haché d’agneau avec salade de chou frisé



COLLATION DU MATIN



REPAS 5 – Fajitas de steak et tortillas de laitue



REPAS 1 – Feuilles de laitue garnies de poulet



REPAS 6 – Steak haché de poulet au guacamole et sauce



REPAS 2 – Boulettes de viande sur lit de carottes et céleri râpés



REPAS 7 – Crevettes et chou



REPAS 3 – Agneau et chou-fleur superposés REPAS 4 – Hachis de poisson avec salade de carotte et oignon rouge



DINER



REPAS 5 – Saucisses de poulet et crudités



REPAS 1 – Steak façon Basil avec Salade de brocoli et haricots verts



REPAS 6 – Haché de blettes en wraps



REPAS 2 – Agneau rôti et salade verte



REPAS 7 – Saumon et salade de brocoli



REPAS 3 – Poulet Rôti et salade de choux REPAS 4 – Sauté de poisson avec salade de chou aux amandes et de concombre REPAS 5 – Rôti de Porc et légumes au four REPAS 6 – Poulet et olives
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REPAS 7 – Kebabs de saumon et salade verte



RECETTES ROTI D’AGNEAU



SAUTE DE POISSON ET SAVEURS ASSORTIES



2kg de gigot d’agneau avec os



1Kg de poisson blanc



Huile d’Olive



De l’huile d’olive pour la poêle



Ail



Soit : Une tapenade d’olive noire & jus de citron



Romarin



Ou



Sel et Poivre



Piment rouge, jus de citron et persil



Placez le gigot d’agneau dans un large plat avec couvercle, faites de petits trous dans la chair et intégrez-y des morceaux d’ail pelé. Versez l’huile d’olive sur le gigot, ajoutez du sel et du poivre et placez les brins de romarin sur la viande. Couvrez. Faites cuire à 220 degrés pendant 1 heure, puis passez à 80 degrés et continuez la cuisson pendant 2.5 – 3 heures. La viande doit être tendre et se détacher de l’os.



Ou Sel, poivre, ail finement haché et jus de citron Faites chauffer l’huile dans une grande poêle, ajoutez plusieurs parts de poisson (assurez-vous de ne pas surcharger la poêle) et assaisonnez à votre convenance, retournez après quelques minutes, quand le poisson commence à être opaque, essayez de cuire l’autre côté pendant quelques minutes, retirez du feu et servez avec sel, poivre et jus de citron.



Appréciez-le avec une grosse SALADE VERTE constituée de laitue, tomates, concombre et d’un peu de vinaigre balsamique pour relever.



A apprécier avec :



RECETTE DE STEAK FACON BASIL



SALADE DE CHOU ET AMANDES



Gros filet de boeuf



½ chou rouge, coupé finement



Ketchup à la tomate



1 oignon rouge



Moutarde à l’ancienne 1 cc de beurre d’amande Sauce Worcestershire ¼ de tasse de vinaigre de vin de riz (note : 1 tasse= 125ml) Sel et poivre 3 cc de sauce soja Placez le filet de boeuf et la sauce Worcestershire dans un plat allant au four. Etalez la moutarde à l’ancienne sur le filet, puis ajoutez le ketchup par-dessus. Ajoutez du sel et du poivre et faire rôtir pendant environ une heure dans un four à 200 degrés. Vérifiez la cuisson de la viande et la tranchant en son centre. Si elle n’est pas cuite à votre convenance, laissez-la un peu plus longtemps dans le four. Souvenezvous de toujours laisser la viande reposer 5 minutes avant de la couper et de la servir. Appréciez-la avec une salade de BROCOLI et DE HARICOTS VERTS – faites cuire les brocolis et les haricots verts à la vapeur jusqu’à ce qu’ils soient un peu tendres, enlevez-les du plat et laissez-les refroidir, puis mélangez-les avec des tranches d’avocat, du piment rouge (si vous aimez), du jus de citron, du sel et du poivre, et un peu



1 gousse d’ail, finement hachée ¼ de tasse d’huile d’olive Sel et poivre à votre convenance Mélangez le chou et l’oignon, ajoutez tous les autres ingrédients de la sauce dans un bol et mélangez bien. Recouvrez de sauce, mélangez et appréciez ET...



de vinaigre balsamique.
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RECETTES SALADE DE CONCOMBRE



OEUFS RANCHEROS



1 gros concombre



2 oeufs



Piment rouge



1 poivron



Huile de sésame Jus de citron



¼ d’oignon rouge ½ avocat 1 grosse tomate, tranchée



Sauce soja Sauce à volonté Sauce poisson Coriandre à volonté Coriandre haché (si vous aimez) Coupez le concombre en bâtons et placez tous les ingrédients dans un grand bol pour les mélanger. Laissez le mélange mariner toute la nuit ou au moins quelques heures.



Découpez tous les légumes, battez les œufs et faites cuire l’omelette dans une poêle huilée. C’est votre tortilla. Enroulez-la autour des légumes et ajoutez la sauce. Dégustez.



FEUILLES DE LAITUE EN COUPE POULET ROTI



1kg de porc/poulet/boeuf émincé



Un poulet entier



Sauce soja



3-4 tranches de citron en conserve (citrons marinés dans de l’huile et du sel pendant quelques semaines si vous voulez les faire vousmême)



Coriandre (si vous aimez) Piment rouge/Piment frais tranché finement



Huile d’Olive



Huile d’olive



Sel et poivre



Sel et poivre



Placez le poulet dans un grand plat avec couvercle. Recouvrez d’huile d’olive, posez les tranches de citron sur le poulet et ajoutez sel et poivre. Couvrez et placez au four pendant 1h20 à 180 degrés. Vérifiez la cuisson de la viande en faisant une incision dans la cuisse – si le jus de viande qui s’en écoule est clair, la viande est cuite. Sinon, ajoutez 10 minutes de cuisson.



1 gros oignon blanc, découpé en petits morceaux



A déguster avec une salade COLESLAW composée de carotte râpée, d’oignon rouge haché finement, un peu de mayonnaise et de jus de citron. Mélangez le tout dans un grand bol.
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Sauce poisson



2 gousses d’ail, écrasées ou tranchées finement 1 grosse laitue aux feuilles recourbées pour former des coupes Tranches de tomate (si vous aimez) Mélangez le tout dans un grand bol, à l’exception de l’huile d’olive et de la coriandre. Faites chauffer l’huile dans une grande poêle, ajoutez le mélange de boeuf et faites cuire jusqu’à ce que la viande soit entièrement cuite. Continuez à couper le mélange afin qu’il ne forme pas de boule ou qu’il ne puisse cuire de manière uniforme. Ajoutez la coriandre et mélangez. Servez sur des feuilles de laitue en plaçant le mélange (et les tomates) sur les coupes de laitue et mangez avec vos doigts, un peu comme des tacos de laitue.



RECETTES BEIGNETS DE BETTE ET MAYONNAISE



STEAK HACHES DE POULET AU GUACAMOLE AVEC SA SAUCE



2/3 oeufs



500g de poulet émincé



1 tête de bette, tranchée finement



½ poivron, coupé en dés fins 1 petit oignon, finement haché



1 oignon, finement haché



1 gousse d’ail, émincée



Sel et poivre à votre convenance



Sel et poivre



2 cc de mayonaise



4 champignons, coupés en petits dés



Dans un grand bol, placez la bette et l’oignon, les oeufs et battez pour bien mélanger les oeufs. Ajoutez du sel et du poivre à votre convenance.



Cumin et paprika 1 avocat 2 tomates, coupées en dés



Faites cuire des cuillères du mélange dans une poêle chaude jusqu’à ce que les beignets soient dorés et plats de chaque côté.



¼ d’oignon, finement haché Le jus d’un ½ citron



Dégustez avec un peu de mayonnaise Coriandre (si vous aimez)



FRITTATA DE LEGUMES



Piment rouge (si vous aimez) Sauce



12 oeufs 1 poivron finement tranché 1 oignon finement haché 3 tomates en dés 2 gousses d’ail, écrasé ou en dés 2 courgettes, finement tranchées



Formez vos steaks hachés en mixant le poulet, les légumes et les épices, formez des petits disques plats. Faites frire dans une poêle huilée jusqu’à ce que les steaks soient cuits. Formez le guacamole en mélangeant tous les ingrédients dans un bol avec une fourchette jusqu’à ce que la bonne consistance soit obtenue. Placez le guacamole sur chaque disque, versez un peu de sauce et dégustez avec une salade verte.



Huile d’Olive Sel et poivre



MILLEFEUILLE D’AGNEAU ET D’OEUFS AVEC TOMATES ET AVOCAT



Battez les oeufs. Réservez.



500g d’émincé d’agneau



Dans une grande casserole allant au four, faire frire les légumes dans un peu d’huile d’olive jusqu’à ce qu’ils deviennent tendres. Retirez du feu, ajoutez les oeufs battus, le sel et le poivre. Faites cuire au four pendant 20 minutes ou jusqu’à ce que les oeufs soient cuits. Servez avec une grosse salade verte.



1 oignon, haché finement 2 gousses d’ail, émincées Cumin, cannelle et paprika Sel et poivre
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RECETTES 1 avocat 2 tomates 2 œufs Formez les steaks hachés en mélangeant l’agneau, l’oignon, l’ail et les épices dans un bol, roulez-les en disques et faites frire dans une poêle huilée jusqu’à ce qu’ils soient cuits à cœur. Réservez hors de la poêle et faites cuire les œufs. Découpez les tomates et l’avocat en tranches, assemblez en alternant l’agneau, les œufs, la tomate et l’avocat



Faites frire l’oignon et les haricots dans une poêle huilée, ajoutez l’émincé et les épices et séparez avec votre spatule pour éviter de former des boules. Quand le mélange est cuit, servez dans un bol avec les bandes de poivrons en guise de dips.



MILLEFEUILLE DE POULET A LA MEDITERRANEENNE 4 cuisses de poulet, aplaties 8 tomates séchées au soleil Pousses d’épinard



MILLEFEUILLE D’AGNEAU ET PUREE DE CHOU-FLEUR Agneau



Olives Basilic



Sel, poivre et romarin Sel et poivre 2 gousses d’ail, émincées ½ tête de chou-fleur Huile d’Olive Placez les épices et une gousse d’ail sur le morceau d’agneau, ajoutez un peu d’huile sur la viande et faites cuire au four pendant 20 minutes jusqu’à ce que la viande soit cuite à votre convenance. Pendant que la viande cuit, faites cuire le chou-fleur à la vapeur jusqu’à ce qu’il devienne tendre, puis passez-le au mixeur avec l’ail, l’huile d’olive et un peu plus de sel et de poivre. Dégustez avec une grosse salade verte.



Faites cuire les cuisses de poulet dans une poêle huilée avec du sel, du poivre et de l’ail jusqu’à ce qu’elles soient cuites (environ 5 minutes de chaque côté). Alternez les épinards, le poulet, les tomates séchées, les olives et le basilic.



SALADE DE CHOU FRISE 1 paquet de chou frisé finement découpé 10 champignons en morceaux 2 gousses d’ail, émincées



EMINCE EPICE



½ oignon, découpé très finement



500g d’émincé d’agneau



Huile d’Olive



Cumin, gingembre, ail, sel, poivre et graines de coriandre



Vinaigre balsamique



1 gros oignon, en dés



Sel et poivre



200g de haricots verts, en dés



Constituez la salade en mélangeant le chou frisé, les champignons, l’ail et l’oignon, puis ajoutez de l’huile d’olive et du vinaigre balsamique. Ajoutez sel et poivre à votre convenance.



2 poivrons rouges, découpés en bandes épaisses
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RECETTES ROTI DE PORC ET LEGUMES CUITS AU FOUR



CREVETTES ET CHOU



Un filet de porc (environ 2kg, avec os)



500g de crevettes sauvages



Sel, poivre et ail émincé Huile d’Olive



½ tête de chou ½ brique de lait de coco



½ chou-fleur Le jus d’un demi-citron ½ brocoli 1 oignon



Sel et poivre



2 gousses d’ail



1 oignon



2 tranches de citron en conserve



2 gousses d’ail



Placez le porc, peau vers le haut, dans un grand plat avec couvercle. Badigeonnez le mélange sel, poivre, ail et huile d’olive, ajoutez 2 tasses d’eau dans le plat, couvrez et mettez au four à 140 degrés. Après 2 heures, diminuez la température pour passer à 100 degrés et continuez la cuisson pendant au moins 3 heures. Vérifiez la viande ensuite, elle doit être tendre et doit se détacher de l’os facilement. Vous pouvez la laisser là pour quelques heures supplémentaires si vous le souhaitez, n’ayez pas peur, la viande ne brûlera pas.



Faites frire l’oignon et l’ail dans une poêle huilée. Ajoutez le chou, laissez-le fondre, puis ajoutez les crevettes. Ajoutez le lait de coco et le jus de citron et laissez cuire à feu doux pendant 5 minutes. Servez avec une grosse salade verte.



Commencez par cuire le brocoli à la vapeur ainsi que le chou-flfleur, puis mettez le tout dans un plat et faites cuire au four environ 20 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient légèrement dorés.



POULET ET OLIVES 2 blancs de poulet 500ml de sauce pour pâtes à la tomate et au basilic (cherchezz une sauce sans sucre si possible) 1 oignon 1 boîte d’olives Faites dorer le poulet dans une poêle huilée avec l’oignon, le sel et le poivre. Ajoutez la sauce pour pâtes et les olives et faites cuire au four pendant une demi-heure. Servez avec une grande salade verte.
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21 JOURS DE CHALLENGE LES MILLS GRIT™SERIES :



FAQ



Je m’entraîne tôt le matin. Dois-je prendre mon petit Que faire si je sors du plan alimentaire ? déjeuner avant ou après l’entraînement ? Si vous abandonnez le plan, revenez-y simplement le plus vite Prenez votre petit-déjeuner 1h30 à 2h avant le cours tant que cela n’affecte pas votre sommeil. Par exemple, si le cours est à 6h et que vous devez vous lever à 4h du matin pour prendre votre petit déjeuner, alors vous perturbez votre sommeil. Si c’est le cas, mieux vaut sauter le petit-déjeuner et prendre un shaker de protéines juste après la fin du cours, puis prendre votre petit déjeuner dans l’heure qui suit votre entraînement.



J’ai commencé à boire les quantités d’eau suggérées et je vais beaucoup aux toilettes. Comment éviter cela ? Dans la mesure où votre corps commence à se réhydrater, il se peut que vous alliez souvent aux toilettes. Pour vous aider à éviter cela, vous pouvez ajouter une pincée de sel non raffiné à chaque litre d’eau que vous buvez. Ceci permet aussi d’augmenter les minéraux présents dans votre eau pour vous aider à rester hydraté. Mieux vaut boire de l’eau tout au long de la journée plutôt que de boire un verre en une fois. Cela vous aidera à rester constamment hydraté.



Habituellement, je mange des céréales ou des toasts au petit-déjeuner. Que puis-je manger au petit-déjeuner si je suis ce plan. Vous trouverez des options de petit-déjeuner dans la partie « Recettes ». Essayez une omelette aux légumes ou du poulet grillé avec de la salade. Cela peut ne pas ressembler à votre petit-déjeuner idéal ou habituel mais grâce à lui votre niveau d’énergie sur la journée sera bien meilleur.
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possible pour accélérer vos progrès. Sortir du plan alimentaire limitera vos progrès et les résultats à la fin des 21 jours.



Et si je ne peux pas me passer d’un « non-négociable », que je ne peux pas vivre sans lait/yaourt/chocolat, ou café au lait ? Si vous avez dans votre alimentation un non-négociable, sans lequel vous ne pouvez vivre, alors gardez-le dans votre alimentation, mais vos résultats seront ralentis et dans certains cas, en fonction du nombre de non-négociables consommés, cela peut stopper net tous vos progrès.



Que puis-je exactement utiliser en termes de condiments, sauces, etc. ? Les herbes et épices sont autorisées. Les sauces à base de tomate sont ce qu’il y a de mieux mais cherchez celles qui ne contiennent pas de sucre. Vous pouvez utiliser de la moutarde et du vinaigre balsamique. Donc, cherchez des condiments qui ne contiennent ni sucre ni produits à base de céréales. Cherchez l’étiquette « sans gluten ». La sauce Tamari est autorisée mais en petite quantité – ne l’utilisez que pour ajouter une légère saveur à votre repas.



Qu’est-ce qu’une céréale ? Les céréales sont des glucides. Elles incluent : Le blé : tous les types de blé y compris l’épeautre et le boulghour L’avoine y compris les flocons d’avoine Le riz – sauvage, brun, blanc et coloré Le maïs y compris le popcorn et la semoule de maïs Le millet Le quinoa Le seigle Le Teff Le Sorghum (appelé aussi Milo) Le Tritical



Si je ne mange pas de céréales, où vais-je trouver des A quelle heure dois-je prendre mon dernier repas de la ﬁbres ? journée ? Il y a huit fois plus de fibres dans les légumes sans amidon, comme dans les légumes verts à feuilles, que dans les céréales. Cela signifie qu’en consommant 1 ou 2 poignées pleines de légumes à chaque repas, vous ferez le plein de fibres. Cela signifie aussi que consommer 1 ou 2 poignées de légumes à chaque repas est extrêmement important pour que votre système digestif reste actif.



Essayez d’arrêter de manger 2 heures avant de vous coucher afin que le processus de digestion n’affecte pas votre sommeil et votre récupération.



Si je ne consomme pas de produits laitiers, comment mes apports en calcium peuvent-ils être sufﬁsants ?



Que faire si je me sens fatigué ?



Tous les légumes verts contiennent du calcium et la plupart des noix et graines aussi, comme les graines de sésame, les amandes et les noix du brésil.



Dans les 7 à 14 premiers jours il se peut que vous vous sentiez fatigué car votre corps est en train de s’adapter au changement de composition des macronutriments.



Les bons légumes verts à choisir pour leur apport élevé en calcium sont : les épinards, le varech, le chou vert, le chou frisé, le brocoli et le céleri.



C’est le moment de vous assurer que votre alimentation est bien organisée, prête à consommer dans les bonnes portions de protéines, glucides et bonnes graisses.



Par rapport aux produits laitiers, la plupart des légumes verts ont un meilleur taux d’absorption du calcium.



Assurez-vous de prendre vos repas à intervalles réguliers chaque jour et, avant même que vous ne vous en rendiez compte, votre niveau d’énergie sera bien meilleur qu’auparavant !



Consommer beaucoup de légumes vous permettra d’éviter la déminéralisation osseuse.
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