
Présentation 

Cet ebook va vous permettre de manger varié et équilibré durant 4 semaines.
Des bons choix de protéines, variées pour ne pas manger toujours la même chose, des 
légumes aussi variés.

Je vous indique et conseille en détail pour chaque repas ce qu’il est conseillé de 
prendre pour un bon équilibre, sur une base de 1500 calories environ. Vous pouvez 
adapter à vos besoins.

Bien sûr, tout est adaptable, vous pouvez changer un légume contre un autre, une 
viande contre une autre mais je vous conseille de respecter au mieux la variété de vos 
repas et protéines.

Des petites douceurs prévues chaque semaine, fait maison en partie, donc avec des 
recettes adaptées et les repas donc adaptés en fonction de ces douceurs.
Ainsi, vous pourrez manger des muffins du gâteau au chocolat, des pizzas ou 
viennoiserie, en gros vivre un rééquilibrage alimentaire normal.

Je vous dis bon appétit ! 
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