1- Phase Démarrage express

Inscrivez vos quantités, selon votre taille (Cliquez ici)

Semaine 3

Petit Déjeuner

· …… g de fromage à pâte persillée, de vache ou de brebis : fourme d’Ambert ou de Montbrison, bleu d’Auvergne, bleu de Gex, roquefort…

· …… g de pain frais

· …… cc d’’huile d’olive

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

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

Déjeuner

· …… g de viandes d’abats : boudin noir, andouillette, foie, rognons, langue, ris de veau, cœur...  ou viande rouge braisée. A toutes les sauces, à condition de ne pas en consommer plus de 2 cuillères à soupe de sauce

· …… cs de pommes de terre, préparé de toutes les manières : purée, sautées, vapeur…

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

Gouter

A prendre seulement quand on commence à avoir faim !

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

· 10 cl de fruits secs : figues, pruneaux, dattes, abricots, raisins secs, cocktail de fruits secs exotiques (mais PAS d’amandes, noisettes, noix… qui sont des gras végétaux)

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

Diner

· …… g de viande blanche : volaille, lapin ou veau. A toutes les sauces, à condition de ne pas consommer plus de 2 cuillères à soupe de sauce

· …… cs de légumes fruits ou légumes fleurs : tomates, artichauts, fonds d’artichaut, caviar d’aubergines, concombres, courgettes, chou-fleur

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

1 repas joker par semaine

