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Voici	quelques	exemples	de	programmes	d'entraînement	au	format	PDF	:	(A	noter	:	Dans	les	programmes:	A	chaque	couleur	correspond	une	seule	séance	d'entraînement	(c'est	à	dire	qu'il	ne	faut	pas	faire	tous	les	exercices	dans	toutes	les	séances	!)Un	programme	de	renforcement	en	circuit	training	basés	sur	2	circuits	:	1	sur	tout	le	corps	,	l'autre
exclusivement	sur	les	abdos.Cliquez	ici	pour	téléchargerVoici	maintenant	quelques	outils	(tableaux	excel	ou	fichiers	PDF)	pour	vous	tester	et	vous	aider	dans	la	conception	de	vos	séances	:Un	petit	programme	Excel	pour	suivre	l'évolution	de	votre	poids,	de	votre	prise	de	masse	musculaire,	de	vos	pertes	de	graisses.Cliquez	ici	pour	téléchargerUn
programme	Excel	vous	permettant	de	calculer	vos	besoins	alimentaires	suivant	votre	type	morphologique	et	votre	objectif.Cliquez	ici	pour	télécharger	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	1	SOMMAIRE	Avant-propos	................................................................................................................................	3	Partie	1	:
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195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	2	“	Ce	programme	alimentaire	s’adresse	à	toute	personne	souhaitant	retrouver	son	poids	de	forme	après	avoir	fait	quelques	écarts	ou	éliminer	des	graisses	stockées	à	la	suite	d’une	prise	de	masse	ou	d’une	grossesse,	par	exemple.	La	nutrition	étant	l’équilibre	entre	les	apports	et	les
dépenses	énergétiques,	une	activité	physique	amplifiera	vos	résultats.	Le	programme	s’articule	en	trois	parties,	indépendantes	les	unes	des	autres.	La	première	vous	permettra	de	comprendre	ce	qu’est	une	sèche	et	comment	l’adapter	à	tous	(femmes,	hommes,	enfants	et	femmes	allaitantes).	La	seconde	correspond	au	plan	d’action	avec	les	six
semaines	de	menus	et	la	dernière	:	les	recettes	!	Ainsi,	ce	programme	vous	permettra	à	la	fois	d’atteindre	votre	objectif,	mais	également	de	vous	rendre	autonome	quant	à	vos	choix	alimentaires.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	3	TOP	BODY	SÈCHE	|	3	AVERTISSEMENT	L’ouvrage	Top	Body	Sèche	3	a	été	écrit
par	la	société	Bikini	Mission	Possible.	L’ouvrage	ne	prend	en	compte	aucun	objectif,	situation	ou	obligations	personnelles.	Ce	programme	est	conçu	par	la	coach	sportive	Sonia	Tlev	et	est	élaboré	par	une	diététicienne	française	diplômée	d’État.	Les	informations	relèvent	des	différences	d’opinion	des	professionnels,	de	l’erreur	humaine	en	préparant
cette	information	et	des	situations	propres	à	chaque	individu.	Ces	conseils	ne	sont	pas	formulés	pour	répondre	à	des	carences	nutritionnelles,	allergies	ou	autres	problèmes	de	santé	liés	à	la	nourriture.	Si	vous	rencontrez	de	tels	problèmes,	vous	devez	consulter	un	diététicien	professionnel	agréé	ou	tout	autre	professionnel	de	santé	qualifié.	Les
informations	fournies	dans	cet	ouvrage	visent	seulement	à	donner	des	recommandations	générales	seulement,	afin	d’avoir	un	mode	de	vie	sain.	Ces	informations	ne	sont	pas	des	conseils	médicaux	et	ne	doivent	pas	être	utilisées	pour	diagnostiquer,	traiter,	soigner	ou	prévenir	un	problème	de	santé,	quel	qu’il	soit.	Cet	ouvrage	ne	doit	pas	remplacer	un
conseil	en	santé,	un	diagnostic	ou	un	traitement	donné	par	un	professionnel	qualifié.	Chaque	individu	a	ses	propres	besoins	spécifiques.	Les	informations	contenues	dans	cet	ouvrage	peuvent	seulement	servir	de	cadre	à	des	“conseils	généraux”.	La	société	Bikini	Mission	Possible	ne	donne	aucune	garantie	et	ne	fait	aucun	commentaire	sur	ce	qui	est
exprimé	ou	impliqué	au	niveau	de	l’actualité,	de	l’exactitude,	de	l’exhaustivité,	de	la	fiabilité	ou	de	la	pertinence	de	l’information	contenue	dans	l’ouvrage.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	La	société	n’assume	aucune	responsabilité	pour	tout	dommage	lié	à	l’information	ou	au	contenu	de	l’ouvrage.	Si	vous	utilisez	ou	si	vous	vous
appuyez	sur	des	informations	de	l’ouvrage,	il	vous	revient	la	responsabilité	de	vous	assurer,	par	une	vérification	indépendante,	de	son	actualité,	de	son	exhaustivité,	de	sa	fiabilité	et	de	sa	pertinence	pour	vos	affaires	personnelles	et	individuelles.	Vous	devez	toujours	obtenir	d’un	professionnel	de	santé	le	conseil	adapté	à	votre	propre	situation.	Les
droits	à	la	propriété	intellectuelle	sur	les	supports	contenus	dans	l’ouvrage	appartiennent	ou	sont	exploités	sous	la	licence	de	la	société	Bikini	Mission	Possible.	Aucun	droit	à	la	propriété	intellectuelle	ou	autres	droits	concernés	dans	les	informations	et	supports	utilisés	dans	l’ouvrage	n’est	transféré	à	quiconque	acquière	ou	fait	usage	de	l’ouvrage.
Vous	ne	pouvez	adapter,	reproduire,	publier	ou	distribuer	des	copies	d’aucun	support	contenu	dans	l’ouvrage	(y	compris,	sans	être	limité	au	texte,	les	logos,	les	graphiques,	les	photos,	les	clips	vidéo,	les	marques	de	commerce,	les	sons	ou	images),	sous	quelque	forme	que	ce	soit	(y	compris	par	email	ou	autres	usages	électroniques).	TOP	BODY	SÈCHE
TBC	1	|	34|	4	COPYRIGHT	©	Ce	livre	numérique	est	protégé	par	le	copyright,	droit	des	propriétés	intellectuelles,	et	est	dédié	à	un	usage	strictement	individuel.	Il	est	formellement	interdit	de	le	copier,	partager,	transférer,	offrir,	fournir,	divulguer,	vendre,	sous	quelque	forme	que	ce	soit,	sous	peine	de	poursuites	judiciaires	par	la	société	ayant	droit.
Article	L111-1	L’auteur	d’une	œuvre	de	l’esprit	jouit	sur	cette	œuvre,	du	seul	fait	de	sa	création,	d’un	droit	de	propriété	incorporelle	exclusif	et	opposable	à	tous.	Ce	droit	comporte	des	attributs	d’ordre	intellectuel	et	moral,	ainsi	que	des	attributs	d’ordre	patrimonial.	Le	code	de	la	propriété	Intellectuelle	définit	donc	deux	composantes	au	droit
d’auteur.	Article	L122-4	Toute	représentation	ou	reproduction	intégrale	ou	partielle	faite	sans	le	consentement	de	l’auteur	ou	de	ses	ayants	droit	ou	ayants	cause	est	illicite.	Il	en	est	de	même	pour	la	traduction,	l’adaptation	ou	la	transformation,	l’arrangement	ou	la	reproduction	par	un	art	ou	un	procédé	quelconque.	Article	335-4	Est	punie	de	deux
ans	d’emprisonnement	et	de	300 000	euros	d’amende	toute	fixation,	reproduction,	communication	ou	mise	à	disposition	du	public,	à	titre	onéreux	ou	gratuit,	ou	toute	télédiffusion	d’une	prestation,	d’un	livre	digital.	Une	équipe	de	sécurité	veille	sur	Internet	et	les	réseaux	sociaux	à	la	protection	de	l’œuvre.	À	distance,	l’équipe	de	sécurité	connaît	le
nombre	de	téléchargements	faits,	grâce	au	lien	de	téléchargement	propre	à	l’acheteur.	Chaque	exemplaire	de	l’ebook	contient	deux	filigranes	(l’un	visible,	l’autre	invisible)	comportant	les	coordonnées	personnelles	de	l’acheteur.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	TBC	1	|	35|	5	PREMIÈRE	PARTIE	Régime	de	sèche
&	perte	de	poids	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	6	SÈCHE	ET	PERTE	DE	POIDS,	QUELQUES	EXPLICATIONS	“	Le	terme	«	sèche	»	est	très	souvent	retrouvé	dans	le	milieu	du	sport,	mais	également	dans	la	vie	de	tous	les	jours.	Il	perd	alors	son	vrai	sens	:	on	parle	souvent	de	faire	une	sèche	avant	un	départ	ou
un	retour	de	vacances,	par	exemple.	Il	s’agit	en	réalité	d’une	perte	de	poids.	Mais	qu’est-ce	qu’une	sèche	?	La	sèche	est	l’action	qui	vise	à	diminuer	le	stock	de	tissu	adipeux,	afin	de	faire	ressortir	la	masse	maigre	(c’est-à-dire	les	muscles),	grâce	à	son	alimentation.	Une	sèche	intervient	en	général	après	une	période	de	prise	de	masse.	Le	séchage
permet	de	perdre	du	poids	sans	perdre	le	muscle	obtenu	pendant	la	prise	de	masse,	en	éliminant	le	«	tissu	graisseux	superflu	».	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	7	SÈCHE	ET	PERTE	DE	POIDS,	QUELQUES	EXPLICATIONS	Régime	de	sèche	&	régime	hypocalorique	La	sèche	se	distingue	de	la	perte	de	poids
simple	qui,	elle,	tend	à	affiner	sa	silhouette	sans	être	précédée	d’une	prise	de	masse.	Le	régime	visant	seulement	à	la	perte	de	poids	est	un	régime	hypocalorique,	qui	a	pour	objectif	l’affinage,	sans	prendre	réellement	en	compte	le	maintien	de	la	masse	maigre	comme	objectif	principal.	Régime	de	sèche	et	régime	hypocalorique	sont	donc	de	deux
régimes	différents.	Dans	ce	programme,	on	se	situera	entre	les	deux,	la	«	sèche	»	servira	à	se	rapprocher	de	son	poids	de	forme.	Pourquoi	opter	pour	ce	programme	?	Une	alimentation	de	type	sèche	est	adaptée	à	des	objectifs	spécifiques	:	1.	Performance	:	Pour	les	sports	d’endurance	ou	de	musculation,	par	exemple.	2.	Recherche	de	bien-être	:
Amélioration	du	poids	et	du	confort	digestif.	3.	Effet	Détox	:	Tous	les	repas	sont	préparés	«	maison	»,	ce	qui	limite	la	part	des	aliments	ultratransformés.	4.	Tremplin	:	Pour	repartir	sur	de	bonnes	bases...	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	8	SÈCHE	ET	PERTE	DE	POIDS,	QUELQUES	EXPLICATIONS	Un	régime
hypocalorique	La	ration	sera	hypocalorique	:	la	dépense	énergétique	sera	supérieure	de	20	à	25	%	aux	apports.	Il	s’agit	d’alléger	les	apports	caloriques	de	la	journée,	en	modifiant	la	répartition	des	macronutriments	:	•	•	Diminution	des	glucides	complexes	Diminution	des	lipides	L’objectif	est	d’entraîner	le	corps	vers	une	voie	métabolique	utilisant	les
graisses	stockées	comme	carburant	énergétique,	à	la	place	des	glucides	de	l’alimentation	(le	sucre).	Contrairement	à	la	vraie	sèche,	qui	se	pratique	dans	le	cadre	d’une	compétition	sportive	(sport	d’endurance,	explosivité)	ou	en	sports	de	musculation,	ce	dont	il	est	question	ici	est	moins	strict,	bien	que	suivant	le	même	principe.	Combien	de	temps
suivre	ce	régime	?	Ce	programme	est	écrit	pour	un	public	souhaitant	affiner	son	corps	et	ne	doit	pas	être	suivi	de	façon	prolongée.	Il	s’adresse	à	toute	personne	souhaitant	retrouver	son	poids	de	forme,	que	ce	soit	après	une	période	où	l’on	s’est	laissé	plus	de	marge	dans	son	hygiène	de	vie,	ou	en	seconde	partie	d’une	prise	de	masse,	par	exemple.	“
Ce	programme	vous	servira	à	la	fois	à	atteindre	votre	objectif,	mais	également	à	vous	rendre	autonome	quant	à	vos	choix	alimentaires	À	la	différence	du	TB	Sèche	1	et	2,	vous	trouverez	ici	des	conseils	afin	d’adapter	les	menus	à	toute	la	famille,	afin	de	pouvoir	partager	un	même	repas,	tous	ensemble.	Ainsi,	votre	enfant,	votre	compagnon	ou	vous-
même	si	vous	allaitez,	pourrez	suivre	le	programme	de	façon	adaptée.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	9	REMARQUES	&	CONSEILS	Calculez	votre	IMC	Pour	avoir	un	repère	de	votre	poids	médical	«	idéal	»	et	de	votre	poids	de	forme,	vous	pouvez	calculer	votre	IMC	(indice	de	masse	corporelle).	Il	permet
d’évaluer	la	corpulence	de	l’individu	et	de	déterminer	s’il	est	en	obésité,	surpoids,	poids	souhaitable,	maigreur...	Poids	(en	kg)	IMC	=	Taille	(en	cm)	2	Le	poids	médical	idéal	se	situe	à	un	IMC	de	22.	On	le	calcule	par	22	x	Taille	(en	metre	)2.	Par	exemple,	pour	une	personne	de	1	mêtre	60	:	22	x	1,60	2	=	56,32	kg	Le	poids	de	forme	est	le	poids	dans
lequel	l’individu	se	sent	bien,	tant	qu’il	se	situe	dans	la	tranche	de	l’indice	de	masse	corporelle	idéal	(compris	entre	18,5	et	25)	et	qu’il	est	stable.	Toutefois,	l’IMC	n’est	pas	toujours	fiable,	surtout	chez	les	personnes	faisant	beaucoup	de	sport,	pour	des	raisons	de	métabolisme	aussi	!	Un	corps	en	forme	et	en	bonne	santé	sera	toujours	mieux	que	des
chiffres.	Apports	en	féculents	Le	programme	est	prévu	pour	une	femme	de	60	kg	environ.	Il	est	avant	tout	important	d’écouter	votre	sensation	de	faim,	votre	rassasiement	et	votre	fatigue	pour	utiliser	des	quantités	adaptées	à	vos	besoins.	Pour	adapter	au	mieux	votre	apport	en	féculents	:	•	•	Si	on	mesure	plus	de	1	métre	70,	on	peut	augmenter	la
quantité	de	féculents	et/ou	de	légumes	secs	d’une	cuillerée	à	soupe	Si	on	mesure	moins	de	1	métre	55,	on	pourra	en	retirer.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	10	REMARQUES	&	CONSEILS	Apports	en	protéines	Pour	un	régime	hyperprotidique,	une	femme	de	60	kg	va	avoir	besoin	de	60	à	90	g	de	protéines	par
jour	(1	à	1,5	g	x	60	kg	=	60	à	90	g	de	protéines	/	jour).	Pour	calculer	la	quantité	de	protéines	consommées	par	jour,	voici	des	repères	pour	faire	des	calculs	simples	:	•	•	•	•	•	1	œuf	(50	g)	=	6,5	g	de	protéines	100	ml	de	lait	écrémé	=	3	g	125	g	de	yaourt	nature	=	5	g	100	g	de	fromage	=	20	g	100	g	de	viande,	poisson	=	18	g	•	•	•	•	•	100	g	de	pain	=	7
g	de	protéines	100	g	de	céréales	=	10	g	100	g	de	légumes	secs	=	23	g	100	g	de	légumes	verts	=	1	g	Fruits,	huile,	sucre	=	0	g	Vous	n’aurez	pas	besoin	de	faire	de	calcul,	car	les	quantités	indiquées	correspondent	au	régime	hyperprotidique.	Mais,	ces	calculs	vous	permettent	de	comprendre	comment	on	arrive	à	ces	chiffres.	Bon	à	savoir	pour	vous
aider	:	Pour	une	femme	pesant	entre	50	kg	à	90	kg,	les	quantités	moyennes	en	viande,	poisson,	œufs	et	protéines	végétales	varient	entre	80	g	et	200	g	par	repas	Exemple	:	Lundi	de	la	semaine	1	•	•	•	•	Petit-déjeuner	:	1	Œuf	(50	g)	=	6,5	g	de	protéines	/	60	g	de	pain	=	4,2	de	protéines	Déjeuner	:	100	g	de	poulet	=	18	g	de	protéines	/	200	g
d’aubergines	=	2	g	de	protéines	/	60	g	de	pain	=	4,2	g	de	protéines	/	1	Carré	frais	(25	g)	=	5	g	de	protéines	Collation	:	30	g	d’energy	balls	=	3	g	de	protéines	Dîner	:	70	g	de	lentilles	corail	=	16	g	de	protéines	/	100	g	de	patate	douce	=	10	g	de	protéines	/	125	g	de	carotte	=	1,25	g	de	protéines	Total	Protéidique	sur	la	journée	:	70	g	Order:	195393	-
Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	11	CHOIX	DES	PROTÉINES	Les	protéines	animales	Les	protéines	d’origine	animale	sont	de	meilleure	qualité,	mais	elles	sont	aussi	plus	riches	en	acides	saturés.	On	se	tournera	donc	vers	des	viandes	maigres,	des	œufs,	des	poissons	blancs	et	des	crustacés.	Dans	la	liste	des	viandes	maigres,
vous	pourrez	ajouter	la	viande	des	Grisons,	et	le	jambon	de	viande	blanche	(dinde,	poulet,	porc)	découenné	et	dégraissé.	Poissons	gras	(saumon,	truite,	sardine,	hareng,	maquereau,	thon)	:	il	faut	en	consommer	si	possible	1	à	2	fois	par	semaine	pour	leur	apport	en	oméga	3.	Les	oméga	3	sont	indispensables	à	notre	santé,	car	notre	organisme	ne	les
synthétise	pas	;	ils	sont	donc	apportés	uniquement	par	notre	alimentation.	De	plus,	la	consommation	d’oméga	6	en	excès	nuit	à	l’utilisation	des	oméga	3,	donc	la	consommation	de	ces	poissons	n’est	pas	négligeable.	D’autres	sources	d’oméga	3	:	avocat	(1/2	par	portion),	huiles,	fruits	à	coque,	graines.	Pour	le	choix	des	fromages	:	il	faudra	se	tourner
vers	des	fromages	frais,	car	ils	seront	plus	riches	en	eau,	et	donc	moins	riches	en	lipides	;	on	veillera	à	limiter	les	fromages	à	pâte	cuite	comme	l’emmental,	le	parmesan,	le	gruyère,	le	gouda...	Les	protéines	végétales	Les	protéines	végétales	seront	également	intéressantes	pour	les	apports	en	protéines,	mais	aussi	pour	leurs	apports	en	fibres.	Ces
fibres	aideront	à	stabiliser	la	glycémie,	à	rassasier,	à	renforcer	le	système	immunitaire	et	à	favoriser	le	transit	intestinal.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	12	GRAISSES	&	SUCRES	Matières	grasses	Il	faudra	favoriser	les	matières	grasses	d’origine	végétale	pour	leur	apport	en	acides	gras	insaturés,	qui	ont	un
intérêt	nutritionnel	non	négligeable.	•	•	•	•	Ils	préviennent	du	risque	de	maladies	cardiovasculaires	Ils	préviennent	les	maladies	neurodégénératives	et	psychiatriques	Ils	ont	des	effets	hypotriglycéridémiant	et	hypocholestérolémiant	Ils	favorisent	la	fluidité	sanguine,	le	maintien	de	l’intégrité	de	l’épiderme	et	la	fonction	de	reproduction...	Parmi	les
sources	de	matière	grasses	végétales	à	favoriser,	on	trouve	les	huiles	d’olive,	de	noix,	de	colza,	de	lin,	de	cameline,	de	soja	et	de	tournesol,	les	fruits	à	coque	(comme	les	amandes,	les	noisettes,	les	noix)	et	les	graines	de	courge,	de	lin,	de	chia,	de	chanvre,	de	tournesol...	Et	le	sucre	?	Le	programme	contient	très	peu	de	produits	sucrés,	mais	vous
découvrirez	de	délicieuses	recettes	«	healthy	»	sucrées	pour	les	collations,	afin	d’éviter	les	frustrations,	qui	pourraient	engendrer	des	«	craquages	».	Ces	recettes,	pauvres	en	sucres	ajoutés,	sont	composées	de	sucrants	à	index	glycémique	bas.	Il	n’y	a	pas	de	sucrants	pour	les	produits	laitiers	afin	d’essayer	de	se	déshabituer	du	sucre.	Si	cela	est	trop
difficile,	il	est	tout	à	fait	possible	d’ajouter	une	cuillerée	à	café	rase	de	l’un	de	ces	sucrants	à	index	glycémique	bas	:	sucre	de	coco,	sucre	muscovado,	sucre	rapadura,	sucre	complet,	miel	(l’acacia	est	un	plus),	sirop	d’érable/d’agave.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	13	HYDRATATION	Quelle	quantité	d’eau
faut-il	boire	?	En	ce	qui	concerne	l’hydratation,	il	faut	idéalement	boire	1,5	litre	d’eau	par	jour.	Mais	si	vous	pratiquez	une	activité	sportive,	il	faudra	augmenter	votre	consommation	d’eau	jusqu’à	2	litres.	Cela	vous	permettra	de	compenser	les	pertes	d’hydraration	liées	à	la	sudation	lors	d’une	activité	physique.	Quelles	boissons	privilégier	?	L’eau	est
la	seule	boisson	indispensable	à	notre	organisme.	Mais	si	vous	le	souhaitez,	vous	pouvez	également	vous	tourner	vers	les	tisanes,	infusions,	thés	ou	café.	Faites	attention	à	ne	pas	abuser	de	la	consommation	de	thé	ou	de	café.	Il	est	recommandé	de	ne	pas	dépasser	2	tasses	de	thé	maximum	par	jour	et	3	à	5	tasses	de	café	par	jour	Vous	pouvez
également	réaliser	des	eaux	aromatisées	faites	maison.	Par	exemple,	vous	pouvez	réaliser	des	eaux	aromatisées	avec	du	concombre,	du	gingembre,	de	la	menthe,	du	citron,	du	basilic	ou	avec	des	des	fruits	(framboises,	pamplemousse,	poire,	etc.).	Une	eau	aromatisée	maison	est	trés	simple	à	réaliser.	Le	principe	est	de	la	préparer	à	l’avance	(au	moins
la	veille)	et	la	laisser	reposer	au	refrigirateur	le	temps	que	le	goût	s’imprègne.	Une	fois	prête,	il	faut	la	conserver	l’eau	aromatisée	au	refrigirateur.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	14	LE	JEÛNE	“	Deux	fois	par	semaine,	le	lundi	et	le	mercredi,	vous	ne	trouverez	pas	de	petit-déjeuner.	C’est	normal	:	le
programme	inclut	un	jeûne	intermittent.	Il	sera	intéressant	de	prendre	le	dernier	repas	à	20	h	la	veille	et	de	rompre	le	jeûne	le	lendemain	à	midi.	Il	faut	également	boire	tout	au	long	de	la	matinée	pour	ne	pas	être	déshydraté.	L’idée	n’est	pas	de	supprimer	un	repas,	mais	de	le	décaler	plus	tard	dans	la	journée.	Vous	pouvez	donc	prendre	le	déjeuner
vers	12h,	puis	une	collation	entre	15	h	et	17	h.	Si	besoin,	vous	pouvez	diviser	en	deux	la	collatation.	Par	exemple	:	vous	pouvez	prendre	un	fromage	blanc	pour	la	1re	collation	à	15	h,	puis	une	pomme	pour	la	2e	collation	vers	17	h.	Pourquoi	est-il	bon	de	jeûner	?	Lorsque	vous	jeûnez,	votre	corps	se	met	systématiquement	en	mode	nettoyage	et	élimine
ses	graisses	excédentaires	!	Bien	entendu,	durant	cette	période	de	jeûne,	vous	avez	le	droit	de	boire	:	de	l’eau,	du	thé	et	du	café	sans	sucre	ajouté.	Si	le	jeûne	intermittent	est	vivement	conseillé	dans	ce	programme,	il	n’est	pas	obligatoire.	Si	vous	ne	pouvez	pas	respecter	le	jeûne	matinal	des	lundis	et	mecredis,	il	vous	suffira	d’ajouter	un	petit-
déjeuner,	en	vous	inspirant	de	ceux	du	reste	de	la	semaine.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	15	LE	JEÛNE	Et	si	j’ai	faim	le	matin	?	Il	ne	faut	pas	ajouter	des	éléments	supplémentaires	aux	repas	prévus	dans	le	programme,	car	cela	serait	compliqué	pour	l’estomac,	au	niveau	de	la	digestion.	Pour	certaines
personnes,	le	principal	défi	sera	de	ne	pas	manger	le	matin.	En	effet,	pour	beaucoup,	cela	semble	impossible,	surtout	si	l’on	n’est	pas	habitué	!	Vous	aurez	sûrement,	au	départ,	une	forte	sensation	de	faim.	Or,	il	ne	s’agit	pas	forcément	d’un	véritable	signe	de	faim...	mais	le	signe	que	votre	corps	est	en	train	de	se	purger	:	c’est	là	que	le	jeûne	est
bénéfique.	Avec	l’habitude,	votre	corps	ne	ressentira	plus	cette	sensation,	qui	peut	être	un	peu	désagréable,	et	vous	pourrez	tenir	sans	aucun	problème	jusqu’au	déjeuner.	Et	si	je	fais	du	sport	?	Pour	celles	qui	suivent	une	activité	sportive	en	parallèle	du	programme,	il	peut	être	difficile	de	suivre	le	jeûne	intermittant	prévu.	Si	vous	en	ressentez	le
besoin,	vous	pouvez	prendre	un	fruit	avant	votre	séance.	Il	est	possible	aussi	de	le	prendre	après,	pour	récupérer	un	peu	d’énergie.	En	revanche,	pour	ne	pas	augmenter	les	apports	en	calories	par	rapport	aux	dépenses,	il	est	conseillé	de	prendre	le	fruit	du	déjeuner.	Par	exemple,	si	des	prunes	ou	des	clémentines	sont	prévus	pour	le	menu	du
déjeuner,	vous	pouvez	les	prendre	(au	choix)	juste	avant	ou	après	votre	séance	de	sport.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	16	BONNES	PRATIQUES	Prenez	le	temps	de	manger	Un	repas	doit	durer	au	minimum	20	minutes,	pour	que	le	cerveau	ait	bien	le	temps	d’assimiler	ce	que	vous	mangez	et	qu’il	ait	le	temps
de	vous	envoyer	le	signal	de	satiété.	Le	risque	de	manger	trop	vite	est	de	manger	plus	que	votre	faim,	mais	surtout	plus	que	vos	besoins.	Évitez	de	manger	devant	les	écrans	:	votre	cerveau	sera	focalisé	sur	ce	que	vous	regardez,	et	non	sur	votre	assiette.	Le	risque,	là	aussi,	est	de	manger	plus	que	nécessaire.	Posez	votre	fourchette	entre	chaque
bouchée,	et	mastiquez.	Essayez	de	prendre	vos	repas	à	heures	fixes,	sur	une	échelle	de	deux	heures	environ.	Cuisinez	à	l’avance	vos	menus	Prenez	1	à	2	heures	le	dimanche	et	cuisinez	un	maximum	de	plats	à	l’avance.	Vous	pouvez	notamment	cuisiner	les	féculents,	les	légumes,	les	recettes	de	petit-déjeuner	ou	des	collations,	que	vous	pourrez
conserver	au	réfrigérateur	ou	au	congélateur	dans	des	boîtes	hermétiques.	Cela	vous	évitera	de	craquer	par	manque	de	motivation	et	par	fatigue,	en	rentrant	du	travail.	Achetez	des	produits	de	saison	Autant	que	possible,	achetez	des	fruits	et	légumes	de	saison,	et	le	plus	souvent	issus	de	l’agriculture	biologique.	Ce	programme	peut	être	suivi	durant
toutes	les	saisons.	Ainsi,	un	légume	peut	être	remplacé	par	un	autre,	idem	pour	les	fruits.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	17	BONNES	PRATIQUES	Ordre	des	programmes	Il	n’y	a	pas	d’ordre	à	suivre	entre	les	programmes	Top	Body	Sèche	1,	2	et	3.	Vous	pouvez	les	suivre	dans	l’ordre	de	votre	choix.	Les
résultats	seront	les	mêmes.	Cependant,	il	ne	faut	pas	les	suivre	immédiatement	les	uns	après	les	autres.	Nous	vous	conseillons	de	laisser	au	moins	15	jours	de	pause	entre	chaque	programme.	Et	le	weekend	?	Alimentation	rime	aussi	avec	plaisir,	mais	il	ne	faut	pas	que	ce	plaisir	vienne	gâcher	vos	efforts.	Si	les	week-ends	sont	des	moments	de	détente,
profitez-en	pour	cuisiner	des	choses	qui	vous	font	plaisir,	comme	des	gâteaux	allégés	ou	des	plats	salés	gourmands,	mais	sains.	Le	fait	de	cuisiner	ces	plats	les	rendra	plus	sains,	car	vous	aurez	le	contrôle	sur	les	quantités	de	sucres	et	de	matières	grasses.	Faut-il	faire	du	sport	?	Ce	programme	fonctionne	sans	faire	de	sport	à	côté.	Vous	allez	ainsi
cibler	une	perte	de	graisse.	Pour	une	perte	plus	harmonieuse	(perte	de	graisse	accompagnée	d’une	tonification	du	corps),	il	est	important	de	pratiquer	une	activité	sportive	pendant	ou	après	ce	programme.	Afin	de	vous	accompagner	au	mieux,	vous	trouverez	sur	le	site	soniatlev.fr	des	programmes	qui	vous	aideront	à	atteindre	vos	objectifs.	Top	Body
Challenge	1	et	2	vous	permettront	de	cibler	l’ensemble	de	votre	corps.	Les	programmes	Top	Body	Culotte	de	cheval	et	Top	Body	Booty,	si	vous	souhaitez	cibler	une	partie	précise	de	votre	corps.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	18	BONNES	PRATIQUES	Multiplier	vos	dépenses	énergétiques	En	plus	des
programmes	sportifs,	n’hésitez	pas	à	utiliser	toutes	les	occasions	qui	se	présente	pour	bouger.	Allez	au	travail	en	marchant	ou	à	vélo,	oubliez	l’ascenseur	et	favorisez	les	escaliers,	descendez	2	à	3	stations	avant	la	vôtre,	passez	l’aspirateur,	cuisinez,	sortez	le	chien...	Toutes	ces	petites	actions	du	quotidien	vous	aideront	à	multiplier	vos	dépenses
énergétiques.	Ce	qu’il	faut	éviter/privilégier	•	•	•	•	•	•	Évitez	de	saler	et/ou	de	resaler	vos	plats.	Le	sel	favorise	la	rétention	d’eau.	Évitez	l’alcool,	les	sodas	et	jus	de	fruits	en	tout	genre	à	cause	de	leur	richesse	en	sucres	de	ces	types	de	boissons.	Oubliez	les	édulcorants,	favorisez	les	épices	et	les	herbes	aromatiques.	Essayez	de	vous	éloigner	de	toute
les	source	de	stress,	comme	le	tabac.	Faites	de	chaque	repas	un	moment	convivial	à	partager	avec	vos	proches.	Essayez	de	dormir	au	minimum	8	heures	par	nuit	:	le	sommeil	est	primordial.	Après	le	programme	Veillez	à	ne	pas	reprendre	de	mauvaises	habitudes.	Essayez	de	rester	sur	ce	modèle	avec	une	meilleure	hygiène	de	vie.	Cela	vous	permettra
de	conserver	les	bénéfices	du	programme	et	assurer	une	stabilité.	Pour	réussir	à	maintenir	cet	équilibre	alimentaire,	il	est	bien	sûr	possible	d’intégrer	des	moments	de	plaisir	et	de	convivialité	avec	des	«	plats	plaisirs	»	comme	une	pâtisserie	ou	une	pizza.	Tout	est	une	question	d’équilibre	!	Par	exemple,	il	sera	intéressant	de	faire	la	pizza	soi-même
pour	garder	le	contrôle	sur	les	ingrédients	consommés,	tant	en	sucres	qu’en	matières	grasses,	mais	aussi	sur	les	quantités	(1	part	de	pizza	et	non	pas	la	pizza	entière	!).	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	19	ADAPTER	LE	PROGRAMME	À	TOUS	“	Lorsque	vous	préparez	les	repas	ou	ajustez	les	quantités,	il	faut
toujours	peser	les	aliments	crus.	Pour	les	enfants	Évidemment,	il	n’est	pas	question	de	mettre	votre	enfant	«	au	régime	»,	mais	d’adapter	les	repas	afin	qu’il	puisse	partager	le	même	repas	que	vous.	Un	enfant	de	5	ans	n’aura	pas	les	mêmes	besoins	qu’un	enfant	de	14	ans.	Je	conseille	d’adapter	les	quantités	en	fonction	de	leur	âge,	de	leur	activité
physique	et	de	leurs	besoins.	Vous	pouvez	notamment	y	ajouter	des	matières	grasses	et	des	produits	sucrés,	qui	sont	importants	dans	l’équilibre	de	l’enfant.	Un	enfant	n’a	pas	besoin	de	jeûner,	le	petit	déjeuner	est	important	pour	sa	croissance.	Pour	les	hommes	•	S’ils	souhaitent	suivre	le	programme	:	Il	faudra	qu’ils	adaptent	le	programme	à	leur
taille,	leur	poids,	leur	activité	physique.	Ils	devront	notamment	ajuster	le	niveau	de	protéines	(le	calcul	est	le	même	que	pour	les	femmes),	de	féculents	(ajouter	20	à	30	g)	et	de	légumes	(ajouter	50	à	80	g).	•	S’ils	ne	souhaitent	pas	suivre	le	programme	S’ils	ne	souhaitent	pas	suivre	un	programme	de	séche	tout	en	partageant	les	repas	avec	vous,	il	est
tout	à	fait	possible	d’ajouter	les	matières	grasses	de	leur	choix	et	de	prendre	ou	non	les	collations	de	leur	choix.	Les	menus	sont	équilibrés	sans	risque	de	carences,	à	condition	de	consommer	les	quantités	adaptées	aux	besoins	de	chacun.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	20	ADAPTER	LE	PROGRAMME	À	TOUS
Pour	les	femmes	allaitantes	En	allaitant	votre	bébé,	vous	lui	offrez	un	aliment	unique	parfaitement	adapté	à	ses	besoins.	Mais,	pour	combler	ses	besoins,	il	faut	aussi	combler	vos	propres	besoins.	Il	est	compréhensible	que	vous	souhaitiez	perdre	le	poids	pris	durant	la	grossesse,	mais	il	ne	faut	pas	le	faire	n’importe	comment.	Il	faut	éviter	de	:	•	•
Réduire	votre	alimentation	après	l’accouchement	:	l’allaitement	nécessite	de	l’énergie	et	des	nutriments	spécifiques,	que	seule	une	bonne	alimentation	peut	apporter	;	Sauter	un	repas,	car	il	faut	apporter	de	l’énergie	régulièrement.	Comment	ajuster	les	quantités	?	Les	besoins	des	femmes	durant	cette	période	sont	supérieurs	de	30%.	Il	faudra	alors
augmenter	les	protéines,	le	calcium,	le	fer	et	les	vitamines,	avec	3	à	4	produits	laitiers	par	jour	ou	des	fruits	oléagineux.	Il	faudra	également	augmenter	de	30%	les	portions	de	légumes	et	féculents.	Maintenez	le	rythme	des	3	repas	complets	principaux	(ne	faites	donc	pas	le	jeûne),	avec	une	à	deux	collations,	pour	éviter	les	grignotages	liés	à	la	fatigue.
Ce	surplus	d’énergie	servira	à	produire	votre	lait	et	à	nourrir	votre	enfant	!	Exemple	pour	augmenter	ses	apports	de	30%	:	Si	vous	devez	manger	50g	de	riz,	vous	devez	multiplier	50g	x	30%.	50	x	0,3	=	65.	Vous	devrez	manger	65g	de	riz.	N’oubliez	pas	de	:	•	•	•	•	Dormir	le	plus	possible,	car	le	manque	de	sommeil	déclenche	la	sécrétion	d’hormones
(corticoïdes)	qui	stimulent	le	développement	des	cellules	adipeuses.	Garder	une	activité	physique	quotidienne,	comme	la	marche.	Boire	2	litres	/	jour,	car	la	moitié	servira	à	l’allaitement	(eau	du	robinet,	eau	minérale,	eau	de	source).	Éviter	de	trop	saler	ses	plats	et,	bien	sûr,	ne	pas	abuser	des	produits	sucrés.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	21	DEUXIÈME	PARTIE	6	semaines	de	menus	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	22	LES	INDISPENSABLES	Épicerie	Produits	bruts	secs,	en	vrac	et/ou	en	boîtes	:	LISTE	DE	COURSES	Muesli	floconneux	sans	sucre	ajouté	Flocons	d’avoine	Tomates	pelées	Thon	cuit	Sardines
Sarrasin	Son	d’avoine	Blé	complet	Farine	complète	Riz	complet	Farine	de	pois	chiches	Pâtes	complètes	Maïzena	Quinoa	Pain	complet	Fèves	Pain	de	seigle	Haricots	blancs	Muffins	complets	Haricots	rouges	Sucre	de	coco	Lentilles	vertes	Miel	Lait	écrémé	Lentilles	corail	Sirop	d’érable	Lait	de	coco	Maïs	Cannelle	Pois	chiches	Cacao	en	poudre	non	sucré
Épeautre	Polenta	Graines	de	courge	Compote	de	pomme	sans	sucre	ajouté	Surgelé	Fruits	rouges,	mûres,	framboises,	myrtilles,	mangue	sans	sucre	ajouté	Légumes	verts	bruts	non	cuisinés	Crémerie	Épices	Curry	Cumin	Paprika	Graines	de	chia	Feuilles	de	gélatine	ou	Agar-agar	Graines	de	sésames	Huile	d’olive	Piment	doux	Noisettes	Huile	de	colza
Thym	Amandes	Vinaigre	de	cidre	Aneth	Raisins	secs	Vinaigre	de	vin	Sel	Dattes	Moutarde	Poivre	Noix	de	coco	râpée	Sauce	soja	salée	Romarin	Levure	Bouillon	cube	Herbes	de	Provence	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	Ras-el-hanout	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	23	SEMAINE	1	Fruits	&	légumes	LISTE	DE	COURSES	Gingembre	Carré
frais®	0	%	Carotte	Ail	St	Môret®	Patate	douce	Oignon	jaune	Poivron	rouge	Persil	Compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	Épinard	Basilic	Aubergine	Échalote	Cougette	Menthe	Concombre	Coriandre	Avocat	Mâche	Radis	Betterave	Roquette	Pastèque	Banane	Kiwi	Melon	Figue	Pêche	Viande	&	poisson	Steak	haché	5	%	MG	Filet	de	cabillaud	Oeufs
Épaule	de	veau	Filet	de	merlan	Filet	de	lieu	noir	Blanc	de	poulet	Jambon	de	dinde.	Crèmerie	Citron	Yaourt	nature	0	%	Prune	Fromage	blanc	0	%	Poire	Mozzarella	Orange	Ricotta	Framboises	(fraîches	ou	surgelées	Feta	Lait	de	coco	Myrtilles	(fraîches	ou	surgelées)	Lait	écrémé	Raisin	blanc	Petit-suisse	0	%	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	Épicerie	Son	d’avoine	Noix	de	coco	râpée	Graines	de	chia	Graines	de	sésame	Lentilles	corail	Curry	Sauce	soja	salée	Cumin	Haricots	rouges	Haricots	blancs	Pois	chiches	Maïs	Tomates	pelées	Piment	doux	Nouilles	de	riz	ou	spaghettis	complètes	Pâtes	complètes	Sarrasin	quinoa	Pain	de	seigle	Pain	complet	Farine	complète	Muesli
floconneux	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	24	SEMAINE	1	LUNDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Poulet	mariné	au	citron	*	(100	g)	Aubergines	au	four	*	(200	g)	Pain	aux	céréales	(1	tranche)	Carré	frais	0	%	(25	g)	Prune	reine-claude	(2)	Collation	Energy	balls	citron	-	coco	*	(3	à	4)	Dîner	Dahl	de	lentilles	corail,	carotte,	patate	douce	*	(250	g)	Yaourt	nature	0	%
(125	g)	Poire	Williams	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	25	SEMAINE	1	MARDI	Petit-déjeuner	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Muesli	floconneux	(30	g)	Framboises	(125	g)	Déjeuner	Boulettes	de	bœuf	*	(100	g)	Ratatouille	*	(200	g)	avec	sa	crème	de	haricots	blancs	*	(30	g)	Compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté
(90	g)	Collation	Bâtonnets	de	crudités	carotte/concombre	(100	g)	Houmous	maison	*	(25	g)	Dîner	Ceviche	de	lieu	noir	*	(150	g)	Salade	fraîcheur	:	Avocat	(1/2),	Concombre	(1/4),	Mâche,	Mozzarella	(20	g),	Sarrasin	(40	g)	Pastèque	(150	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	26	SEMAINE	1	MERCREDI	Petit-
déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Filet	de	cabillaud	aux	graines	de	sésame	*	(150	g	Tagliatelles	de	courgette	menthe-citron	*	(200	g)	Pain	de	seigle	(1	tranche)	Ricotta	(20	g)	Compotée	de	fruits	rouges	(125	g)	Collation	Smoothie	:	-	1/2	banane	-	20	g	de	son	d’avoine	-	1	kiwi	-	100	ml	de	lait	écrémé	Dîner	Chili	sin	carne	*	(350	g)	Fromage	blanc	0	%	(100	g)
Melon	(150	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	27	SEMAINE	1	JEUDI	Petit-déjeuner	Petit-suisse	0%	(2)	Crêpe	au	blé	complet	*	(1)	Banane	(1/2)	Déjeuner	Sauté	de	veau	au	poivron	(200	g)	dans	sa	coque	de	laitue	*	Pâtes	complètes	(50	g)	Yaourt	nature	0	%	(125	g)	Collation	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Son
d’avoine	(30	g)	Dîner	Shakshuka	aux	œufs	et	épinards	*	(300	g)	Pain	complet	Pêche	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	28	SEMAINE	1	VENDREDI	Petit-déjeuner	Jambon	de	dinde	(1	tranche)	Pain	de	seigle	(1	tranche)	Rondelles	de	concombre	(1/4)	Déjeuner	Pink	Bowl	(250	g)	:	quinoa	(50	g),	haricots	rouges
(30	g),	radis	(40	g),	betterave	(100	g),	feta	(30	g)	Raisin	blanc	(15	grains)	Collation	Compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	(90	g)	Yaourt	nature	0	%	Dîner	Soupe	thaï	de	poisson	*	(200	g)	Salade	:	mâche	/	roquette	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Myrtilles	(125	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	29	SEMAINE	2
LISTE	DE	COURSES	Fruits	&	légumes	Poire	Champignon	Kaki	Sucre	de	coco	Épinard	Menthe	Graines	de	chia	Carotte	Coriandre	Flocons	d’avoine	Courgette	Oignon	rouge	et	jaune	Viande	&	poisson	Ail	Oeufs	Poivron	Blanc	de	poulet	Fenouil	Steak	haché	5	%	MG	Concombre	Filet	de	lieu	noir	Tomate	Saumon	fumé	Haricot	vert	Crevettes	Mâche
Carpaccio	de	bœuf.	Chou	rouge	Chou-fleur	Avocat	Roquette	Myrtilles	et	fruits	rouges	(frais	ou	surgelés)	Banane	Pomme	Prune	Pamplemousse	Citron	Mangue	Mirabelle	Raisin	blanc	Crèmerie	Ricotta	Lait	écrémé	Yaourt	nature	0	%	Fromage	blanc	0	Chèvre	Yaourt	de	brebis	St	Môret®	Petit-suisse	0	%	Mozzarella	Feta	Parmesan	Compote	de	pommes	/
poires	sans	sucre	ajouté	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	Épicerie	Noix	de	coco	râpée	Amandes	Farine	complète	Miel	Levure	Dattes	Herbes	de	Provence	Aneth	Curry	Cumin	Cannelle	Pois	chiches	Haricots	rouges	Lentilles	vertes	Muffin	complet	Pain	de	seigle	Pain	complet	Pâtes	complètes	Épeautre	Quinoa	Blé	complet	Huile	d’olive
Vinaigre	de	cidre	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	30	SEMAINE	2	LUNDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Filet	de	lieu	noir	(150	g)	au	fenouil	(1/2),	citron	et	aneth	Pain	de	seigle	(1	tranche)	Chèvre	(20	g)	Figues	(90	g)	Collation	Barres	énergétiques	*	(2)	Dîner	Omelette	roulée	aux	champignons	et	épinards	*	(250	g)	Pain	complet	(1	tranche)	Yaourt	de	brebis
(125	g)	Prune	(2)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	31	SEMAINE	2	MARDI	Petit-déjeuner	Saumon	fumé	(1	tranche)	St	Môret	®	(10	g)	Pain	de	seigle	(1	tranche)	Pamplemousse	pressé	(1/2)	Déjeuner	Nuggets	de	poulet	*	(150	g)	Salade	grecque :	Concombre	(1/4),	Tomate	(1),	Poivron	vert	(1/4),	Oignon	rouge	(1/4)
Petit-suisse	0	%	(2)	Collation	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Mirabelle	(10)	Dîner	Galette	de	courgette,	pois	chiches	et	ricotta	*	(2)	Haricots	verts	(80	g)	Soupe	de	fruits	rouges	*	(100	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	32	SEMAINE	2	MERCREDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Poivron	farci	*	(200	g)	Pâtes
complètes	(50	g)	Yaourt	nature	0	%	(125	g)	Brochette	de	fruits	de	saison	(100	g)	Collation	Banana	Bread	*	(1	part	/	40	g)	Dîner	Salade	composée	:	Épeautre	(40	g),	blanc	de	poulet	(100	g),	mâche,	chou	rouge	(50	g)	et	mozzarella	(20	g)	Pomme	au	four	*	(150	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	33	SEMAINE	2
JEUDI	Petit-déjeuner	Œufs	au	plat	(2)	Pain	complet	(1	tranche)	1/2	banane	Déjeuner	Falafels	au	four,	sauce	yaourt	*	(60	g)	Chou-fleur	rôti	(30min	à	180	degrés)	aux	épices	(60	g)	Quinoa	(60	g)	Collation	Houmous	de	haricots	rouges	*	(30	g)	Bâtonnets	de	crudités	(5	à	6)	Dîner	Salade	composée	:	Crevettes	(100	g),	avocat	(1/2),	concombre	(1/4),
roquette,	blé	complet	(40	g),	feta	(30	g)	Compote	de	poires	sans	sucre	ajouté	(90	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	34	SEMAINE	2	VENDREDI	Petit-déjeuner	Pudding	de	chia	*	(200	g)	Framboises	(100	g)	Déjeuner	Carpaccio	de	bœuf	(150	g)	Roquette	Parmesan	(30	g)	Quetsche	(2)	Collation	Fromage	blanc	0
%	Compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	(90	g)	Dîner	Poulet	au	curry	aux	légumes	croquants	et	lentilles	vertes	*	(250	g)	Kaki	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	35	SEMAINE	3	Fruits	&	légumes	LISTE	DE	COURSES	Raisin	blanc	Lentilles	vertes	Butternut	Basilic	Riz	complet	Carotte	Gingembre	Haricots
blancs	Oignon	jaune	Ciboulette	Spaghetti	complètes	Ail	et	échalote	Menthe	Focons	d’avoine	et	Son	d’avoine	Tomate	Betterave	Concombre	Avocat	Épinard	Mâche	Roquette	Mesclun	Radis	Chou	rouge	Haricots	verts	Courgette	Laitue	Banane	Myrtilles	Fruits	rouges	/	mangue	(frais	ou	surgelés)	Citron	Figue	Pomme	Viande	&	poisson	Pain	complet	Oeufs
Muffin	complet	Escalope	de	veau	Graines	de	chia	/	Graines	de	courge	Saumon	fumé	ou	frais	Filet	de	merlan	Amandes,	Noisettes,	Noix	de	pécan	Steak	haché	5	%	MG	Noix	de	coco	râpée	Blanc	de	dinde	Farine	complète	Thon	frais	ou	cuit	Levure	Blanc	de	poulet	Miel	Crèmerie	Dattes	Lait	écrémé	Chocolat	noir	80	%	Lait	de	coco	Sucre	de	coco	Ricotta	et
Mozzarella	Sirop	d’érable	Fromage	blanc	0	%	Feuille	de	gélatine	(ou	agar-agar)	St	Môret®	Petit-suisse	0	%	Yourt	nature	0	%	Feta	Épicerie	Pamplemousse	Pois	chiches	Kaki	Boulgour	Poire	Sarrasin	Fruit	de	la	passion	Fèves	Orange	Quinoa	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	Cacao	en	poudre	non	sucré	Épices	:	Muscade,	Rasel-hanout,
Cannelle,	Cumin,	Curry,	Piment	doux	Huile	d’olive	Thym	et	Aneth	Sauce	soja	salée	Huile	d’olive	Vinaigre	de	cidre	/	vin	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	36	SEMAINE	3	LUNDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Tajine	de	légumes	*	(300	g)	Petit-suisse	0	%	(2)	Framboise	(125	g)	Collation	Cookie	healthy	*	(2)	Yaourt	nature	0	%	Dîner	Filet	de	merlan	(150	g)
accompagné	d’une	sauce	yaourt	à	la	menthe	*	(p.93)	Salade	mâche/roquette	Quinoa	(40	g)	Banane	cuite	en	papillote	*	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	37	SEMAINE	3	MARDI	Petit-déjeuner	Purple	smoothie	bowl	*	Déjeuner	Steak	de	bœuf	5%	(100	g)	Salade	composée	:	Mesclun,	lentilles	vertes	(40	g),	radis,
feta	(30	g)	et	noix	de	pecan	(4)	Compote	pommes/figues	sans	sucre	ajouté	(90	g)	Collation	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Kaki	(1)	Dîner	Œufs	pochés	(2)	sur	un	gaspacho	de	tomates	rôties	*	(250	ml)	Pain	complet	grillé	(1	tranche)	Yaourt	nature	0	%	(125	g)	Poire	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	38	SEMAINE	3
MERCREDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Poke	bowl	:	Thon	(100	g),	concombre	(1/4),	tomate	(1),	chou	rouge	(1/4),	avocat	(1/2),	riz	complet	(60	g)	Blanc-manger	coco-mango	*	(150	g)	Collation	Houmous	de	betterave	*	(25	g)	Radis	Dîner	Risotto	de	sarrasin	aux	fèves	*	(200	g)	Poêlée	de	haricots	verts	(100	g)	Raisin	blanc	(15	grains)	Order:	195393	-
Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	39	SEMAINE	3	JEUDI	Petit-déjeuner	Tartine	de	pain	complet	grillé	(1	tranche)	Tzatziki	maison	*	(30	g)	Déjeuner	Frittata	de	tomate,	mozzarella	et	basilic	*	(250	g)	Pain	de	seigle	(1	tranche)	Nice-cream	*	(2	boules)	Collation	Muffin	healthy	aux	mûres	*	(1)	Dîner	Tagliatelles	de	courgettes	crues
au	pesto	d’avocat	*	Blanc	de	poulet	et	haricots	blancs	(300	g)	Figues	rôties	farcies	au	fromage	blanc	0	%*	(2)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	40	SEMAINE	3	VENDREDI	Petit-déjeuner	Muffin	complet	(60	g)	Pâte	à	tartiner	healthy	*	(20	g)	Orange	pressée	(1)	Déjeuner	Escalope	à	la	milanaise	*	(150	g)
Spaghettis	complètes	(40g)	Salade	de	laitue,	ciboulette	et	graines	de	courge	Compote	de	pommes	et	poires	sans	sucre	ajouté	(90g)	Collation	Smoothie	vert	*	(200	ml)	Dîner	Tarte	sans	pâte	saumon-épinards	*	(250	g)	Mousse	de	framboises	*	(150	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	41	SEMAINE	4	Fruits	&
légumes	LISTE	DE	COURSES	Poire	Blé	complet	Butternut	Coing	Haricots	rouges	Carotte	Pamplemousse	Maïs	Poireau	Raisin	blanc	Pâtes	complètes	Tomate	Orange	Lentilles	vertes	Oignon	jaune	et	rouge	Ail	Viande	&	poisson	Escalope	de	dinde	Patate	douce	Oeufs	Panais	Saumon	fumé	Navet	Filet	de	lieu	noir	Concombre	Steak	haché	5	%	MG	Chou-
fleur	Blanc	de	poulet	Endive	Viande	des	Grisons	Épinard	Thon	cuit	Mesclun	Chou	rouge	Brocoli	Poivron	Mâche	Roquette	Haricots	verts	Citron	Banane	Myrtilles	Fruits	rouges	et	mangue	(frais	ou	surgelés)	Mandarine	Clémentine	Ananas	Pomme	Crèmerie	Ricotta	Lait	écrémé	Petit-suisse	0	%	Yaourt	nature	0	%	Lait	de	coco	St	Môret®	Fromage	blanc	0
%	Feta	Yaourt	de	brebis	Chèvre	Épicerie	Polenta	Lentilles	corail	Son	d’avoine	Flocons	d’avoine	Farine	complète	Levure	Pain	de	seigle	Pain	complet	Épices	:	Romarin,	Curry,	Paprika,	Herbes	de	Provence,	Cannelle	Huile	d’olive	Thym	Sucre	de	coco	Sirop	d’érable	Amandes	Noisettes	Fruits	secs	(raisin	ou	cranberries)	Huile	de	coco	Noix	de	coco	râpée
Cacao	en	poudre	non	sucré	Graines	de	chia	Compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	Pois	chiches	Quinoa	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	42	SEMAINE	4	LUNDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Escalope	de	dinde	au	romarin	et	citron	*	(100	g)	Polenta	à	la	ricotta*	(80	g)	et	légumes	rôtis	au	four	:	chou-
fleur/endives	(100g)	Clémentine	(2)	Collation	Smoothie	tropical	*	(200	ml)	Dîner	Eggs	bowl	:	riz	complet	(50	g),	épinards	(200	g),	œuf	mollet	(2)	Yaourt	nature	0	%	Ananas	rôti	(1/4)	:	Saupoudrer	d’une	cuillère	à	café	de	sucre	vanillé	et	de	cannelle,	puis	faire	cuire	à	la	poêle	à	feu	doux,	jusqu’à	caramélisation)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	43	SEMAINE	4	MARDI	Petit-déjeuner	Bowlcake	coco-myrtille	*	Déjeuner	Lieu	noir	au	citron	grillé	à	la	poêle	(150	g)	Crumble	de	légumes	d’automne	*	(150	g)	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Coulis	de	fruits	rouges	*	(100	g)	Collation	Scone	aux	fruits	secs	*	(1	à	2)	Dîner	Buddha	bowl	veggie	:	Pois	chiches	(50	g),
Quinoa	(50	g),	Mesclun,	Avocat	(1/2),	Chou	rouge	(1/4),	Carotte	(1),	Feta	(30	g)	Compote	de	pommes/poires	sans	sucre	ajouté	(100	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	44	SEMAINE	4	MERCREDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Steak	haché	5	%	MG	(100	g)	Brocoli	et	blé	complet	(60	g),	sauce	tomate	maison	*
(60	g)	Yaourt	nature	0	%	(125	g)	Coing	rôti	à	cannelle	(1)	Collation	Houmous	de	lentilles	corail	au	curry	*	(30	g)	Bâtonnets	de	carottes	(100	g)	Dîner	Tortilla	mexicaine	maison	*	(1)	au	poulet	(100	g),	haricots	rouges	(30	g),	maïs	(20	g),	concombre	(1/4),	poivron	(1/2)	Mousse	de	mandarine*	(150	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]
TOP	BODY	SÈCHE	3	|	45	SEMAINE	4	JEUDI	Petit-déjeuner	Smoothie	cacao-banane	*	(200	ml)	Déjeuner	Parmentier	de	lentilles	vertes	et	patate	douce	*	(200	g)	+	Mâche	Yaourt	de	brebis	(125	g)	Compote	de	pommes/poires	sans	sucre	ajouté	(100	g)	Collation	Pudding	de	chia	à	l’ananas	*	(200	g)	Dîner	Œuf	à	la	coque	(2)	Potage	de	légumes-racines	au
curry	*	(300	ml)	Pain	complet	en	mouillettes	(1	tranche)	Chèvre	(30	g)	Poire	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	46	SEMAINE	4	VENDREDI	Petit-déjeuner	Granola	maison	*	(30	g)	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Pamplemousse	pressé	(1/2)	Déjeuner	Tartine	de	pain	de	seigle	grillée	(2	tranches)	au	chèvre	(30	g),
viande	des	Grisons	(6	tranches)	et	roquette	Raisin	blanc	(15	grains)	Collation	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Orange	(1)	Dîner	Salade	composée	:	Thon	cuit	(100	g),	haricots	verts	(100	g),	haricots	blancs	(40	g),	pâtes	complètes	(50	g)	et	oignon	rouge	(1/2)	Petit-suisse	0	%	(2)	Pomme	au	four	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP
BODY	SÈCHE	3	|	47	SEMAINE	5	Fruits	&	légumes	LISTE	DE	COURSES	Ciboulette	Maïzena	Avocat	Menthe	Sucre	de	coco	Ail	Coriandre	Graines	de	chia	Pousses	d’épinards	Persil	Sucre	vanillé	Carotte	Poireau	Champignon	Chou	fleur	Chou	rouge	Oignon	rouge	et	jaune	Tomates	cerises	Butternut	Courge	Panais	Endives	Fenouil	Viande	&	poisson
Jambon	de	dinde	Oeufs	Sardine	Blanc	de	poulet	Lentilles	vertes	Saumon	fumé	Quinoa	Steak	haché	5	%	MG	Haricots	blancs	Filet	de	cabillaud	Haricots	rouges	Escalope	de	veau	Blé	complet	Filet	de	dinde.	Muffin	complet	Crèmerie	Mâche	Citron	Yaourt	nature	0	%	Myrtilles	Fromage	blanc	0	%	Mangue	Mozzarella	Lait	écrémé	St	Môret®	Orange	Chèvre
Kiwi	Yaourt	de	brebis	Ananas	Petit-suisse	0	%.	Clémentine	Pomme	Poire	Raisin	Fruit	de	la	passion	Miel	Feuille	de	gélatine	(ou	agar-agar)	Feta	Fruits	rouges	(frais	ou	surgelés)	Muesli	floconneux	sans	sucre	ajouté	Épicerie	Farine	complète	Riz	complet	Spaghettis	complètes	Pain	de	seigle	Pain	complet	complet	Cumin	Paprika	Bouillon	de	volaille
Moutarde	Herbes	de	Provence	Huile	d’olive	Aneth	Romarin	Vinaigre	de	cidre	Farine	de	pois	chiche	Levure	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	48	SEMAINE	5	LUNDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Tartare	de	bœuf	(100	g)	+	Blé	complet	(50	g)	Brochette	de	légumes	aux	herbes	:	courges,	panais,	carottes	(200	g)
Yaourt	nature	0	%	(120	g)	Clémentine	(2)	Collation	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	au	miel	(10	g)	et	graines	de	chia	(20	g)	Dîner	Tartines	de	pain	complet	grillé	aux	rillettes	de	sardines	*	(2	tranches)	Salade	d’endives	Compote	de	pommes/poires	sans	sucre	ajouté	(100	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	49
SEMAINE	5	MARDI	Petit-déjeuner	Tartine	de	pain	de	seigle	(1	tranche)	St	Môret	®	(10	g)	et	confiture	maison	*	(30	g)	Déjeuner	Burger	végétarien	*	(250	g)	Ananas	(150	g)	Collation	Pannacotta	healthy	*	(150	g)	Dîner	Bouillon	de	poulet	et	légumes	d’hiver	*	(300	ml)	Chèvre	Pain	complet	Compote	de	pommes/mangues	sans	sucre	ajouté	(100	g)	Order:
195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	50	SEMAINE	5	MERCREDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Œuf	mollet	(2)	Riz	complet	(50	g)	Taboulé	de	chou-fleur	*	(200	g)	Yaourt	de	brebis	(125	g)	Confiture	maison	(30	g)	Collation	Smoothie	énergisant	*	(200	ml)	Dîner	Cabillaud	rôti	(150	g)	au	fenouil	(200	g),	citron,	aneth
Spaghettis	complètes	(50	g)	Petit-suisse	0	%	(2)	Raisin	blanc	(15	grains)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	51	SEMAINE	5	JEUDI	Petit-déjeuner	Pancake	salé	St	Môret®	(10	g)	saumon-épinards	*	(2)	Déjeuner	Escalope	de	veau	(100	g)	sauce	moutarde	*	Champignons	(200	g)	Blé	complet	(50	g)	Poire	(1)	Collation
Guacamole	maison	*	(30	g)	Pain	complet	(1	tranche)	Dîner	Butternut	farcie	au	quinoa,	haricots	blancs	et	feta	*	(1/2)	Compote	de	pommes/mangues	sans	sucre	ajouté	(100	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	52	SEMAINE	5	VENDREDI	Petit-déjeuner	Muesli	floconneux	(30	g)	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Ananas
(150	g)	Déjeuner	Filet	de	dinde	aux	herbes	de	Provence	(100	g)	Salade	de	mâche,	tagliatelles	de	carottes	(2),	lentilles	vertes	(50	g),	feta	(30	g)	Fruit	de	la	passion	(2)	Collation	Flan	pâtissier	sans	pâte	*	(1)	Dîner	Œufs	pochés	(2)	Soupe	de	panais,	chou-fleur	et	citron	*	(300	ml)	Pain	complet	Pomme	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]
TOP	BODY	SÈCHE	3	|	53	SEMAINE	6	LISTE	DE	COURSES	Fruits	&	légumes	Potiron	Menthe	Oignon	jaune	et	rouge	Coriandre	Champignon	Orange	Patate	douce	Brocoli	Betterave	Navet	boule	d’or	(jaune)	Ail	Carotte	Panais	Avocat	Tomate	Endive	Laitue	Chou-fleur	Radis	noir	Pomme	Citron	vert	Gingembre	Fruits	rouges	et	mangue	(frais	ou	surgelés)
Banane	Poire	Clémentine	Pamplemousse	Viande	&	poisson	Épicerie	Flocons	d’avoine	Noisettes	Amandes	Raisins	secs	Filet	de	bœuf	Miel	Escalope	de	poulet	Graines	de	chia	Tofu	soyeux	Cannelle	Crevettes	Farine	complète	Oeufs	Quinoa	Jambon	de	dinde	Haricots	rouges	Thon	Blé	complet	Steak	haché	5	%	MG	Riz	complet	Saumon	fumé	Pois	chiches
Crèmerie	Spaghettis	complètes	Polenta	Lait	écrémé	Pain	complet	Petit-suisse	0	%	Bouillon	cube	Lait	de	coco	Huile	d’olive	Mozzarella	Thym	Fromage	blanc	0	%	Sauce	soja	salée	Yaourt	de	brebis	Paprika	Curry	St	Môret®	Moutarde	Ricotta	Herbes	de	Provence	Yaourt	nature	0	%	Vinaigre	de	cidre	Chèvre	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	54	SEMAINE	6	LUNDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner	Assiette	mexicaine	(300	g)	:	Quinoa	(40	g),	Haricots	rouges	(40	g),	Avocat	(1/2),	Tomate	(1),	Oignon	rouge	(1/2),	Coriandre,	Mozzarella	(30	g)	Compote	de	pommes/poires	sans	sucre	ajouté	(100	g)	Collation	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Purée	de	mangue
(150	g)	Dîner	Œuf	au	plat	(2)	Polenta	au	potiron	et	champignons	*	(200	g)	Yaourt	de	brebis	(125	g)	Clémentine	(2)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	55	SEMAINE	6	MARDI	Petit-déjeuner	Crêpe	au	blé	complet	*	(1)	St	Môret	®	(10	g)	Dinde	(1	tranche)	Pamplemousse	(1/2)	Déjeuner	Salade	composée	:	Thon	cuit
(100	g),	œuf	dur	(1),	blé	complet	(50	g),	endives	(1),	poire	(1),	avocat	(1/2),	ricotta	(30	g)	Collation	Dips	de	patate	douce	*	(30	g)	Carotte	(1)	Dîner	Soupe	Pho	au	bœuf	*	(300	g)	Yaourt	nature	0	%	(125	g)	Pomme	(1)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	56	SEMAINE	6	MERCREDI	Petit-déjeuner	JEÛNE	Déjeuner
Ballottine	de	poulet	aux	herbes	de	Provence	et	moutarde	*	(100	g)	Tian	d’automne	*	(200	g)	Fromage	blanc	0	%	(100	g)	Poire	(1)	Collation	Pain	complet	grillé	(1	tranche)	St	Môret	®	(10	g)	Pamplemousse	(1/2)	Dîner	Pink	Tagliatelles	*	(300	g)	Papillote	de	fruits	rouges	*	(150	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|
57	SEMAINE	6	JEUDI	Petit-déjeuner	Flapjacks	*	(2)	Petit-suisse	0	%	(2)	Déjeuner	Steak	haché	5	%	MG	(100	g)	Frites	de	patate	douce	*	(50	g)	Salade	laitue	et	chèvre	frais	(30	g)	Pomme	(1)	Collation	Cookies	Healthy	*	(2)	Yaourt	nature	0	%	(125	g)	Dîner	Curry	de	crevettes	thaï	*	(250	g)	Riz	complet	(50	g)	Mangue	(1/2)	Order:	195393	-	Christelle	Hess
-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	58	SEMAINE	6	VENDREDI	Petit-déjeuner	Avocado	Toast	(1	tranche	de	pain	complet,	1/2	avocat)	Saumon	fumé	(1	tranche)	Déjeuner	Veggie	bowl	:	Quinoa	(40	g),	Pois	chiches	(40	g),	Brocoli	cuit	(50	g),	Chou-fleur	cuit	(50	g),	Radis	noir	(50	g),	Sauce	yaourt	à	la	menthe	(100	g)	Clémentine	(2)	Collation	Smoothie
réconfortant	*	(200	ml)	Dîner	Clafoutis	salé	aux	légumes	d’automne	*	(300	g)	Compote	de	pommes/poires	sans	sucre	ajouté	(100	g)	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	59	DEUX	SEMAINES	DE	STABILISATION	Ça	y	est,	le	plus	dur	est	fait	!	Vous	avez	tenu	6	semaines	en	vous	investissant	pour	atteindre	votre
objectif	et,	désormais,	votre	hygiène	alimentaire	en	est	nettement	améliorée.	Il	est	temps	de	réintroduire	les	calories	supprimées,	afin	de	retrouver	une	ration	plus	équilibrée.	Ce	que	l’on	ajoute	•	•	De	la	matière	grasse,	essentielle	au	corps,	sans	que	cela	ne	vous	fasse	prendre	du	poids,	car	il	s’agit	de	retrouver	l’équilibre	entre	les	apports	et	les
dépenses.	Un	peu	de	pain	ou	de	féculents	pour	les	personnes	ayant	bon	appétit.	En	pratique	En	pratique,	on	reprend	les	6	semaines	et	on	ajoute	:	•	•	•	•	4	c.s.	d’huile	d’olive	ou	de	colza	+	1	c.c.	de	beurre	ou	margarine	1	tranche	de	pain	complet	ou	1	c.s.	de	féculents	cuits	1	crème	dessert	par	semaine	(pour	celles	qui	en	consomment)	1	viennoiserie
par	semaine	ou	1	pâtisserie	toutes	les	deux	semaines	Ce	que	l’on	retire	•	•	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	1/2	portion	de	viande,	de	poisson	ou	d’œuf	1	produit	laitier	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	60	DEUX	SEMAINES	DE	STABILISATION	Rations	de	stabilisation	Petit-déjeuner	1	pain	muffin	complet	ou	2	à	3	tranches	de	pain	nordique	10
g	de	beurre	ou	de	margarine	St	Hubert	Oméga	3	2	c.c.	de	miel	ou	confiture	1	fruit	frais	Déjeuner	Viande	(100	g)	ou	poisson	(150	g	cru)	ou	2	œufs	60	g	de	féculents	(complets	de	préférence)	ou	de	légumes	secs	150	g	de	légumes	entiers	(crus	ou	cuits)	+	2	c.s.	d’huile	pour	la	préparation	ou	l’assaisonnement	1	produit	laitier	ou	1	portion	de	fromage	de
30	g	1	petite	poignée	de	graines	Dîner	1	bol	de	potage	(250mL)	100	g	de	viande	ou	poisson	(150g	cru)	ou	2	œufs	40	g	de	féculents	(de	préférence	complets)	ou	de	légumes	secs	250	g	de	légumes	entiers	(crus	ou	cuits)	+	2	c.s.	d’huile	pour	la	préparation	ou	l’assaisonnement	1	produit	laitier	ou	1	portion	de	fromage	de	30	g	1	fruit	ou	une	compote	sans
sucre	ajouté	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	61	TROISIÈME	PARTIE	Recettes	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	62	LISTES	DES	RECETTES	Aubergines	au	four	...........................................................................................................	66	Ballottine	de	poulet	aux	herbes	de
provence	et	moutarde	..................................	67	Banana	bread	..........................................................................................................................................	68	Banane	cuite	en	papillote	................................................................................................................	69	Barres	énergétiques	............................................................................................................................
70	Blanc-manger	coco-mango	...........................................................................................................	71	Bouillon	de	poulet	et	légumes	d’hiver	....................................................................................	72	Boulettes	de	bœuf	..........................................................................................................................	73	Bowlcake	coco-myrtille
.....................................................................................................................	74	Burger	végétarien	.................................................................................................................................	75	Ceviche	de	lieu	noir	..................................................................................................................	76	Chili	sin	carne
............................................................................................................................................	77	Clafoutis	salé	aux	légumes	d’automne	.....................................................................................	78	Confiture	de	myrtilles	........................................................................................................................	79	Confiture	maison
...................................................................................................................................	80	Cookies	healthy	....................................................................................................................................	81	Coulis	de	fruits	rouges	.......................................................................................................................	82	Courge	butternut	farcie	au	quinoa,	haricots	blancs	et	feta
.......................................	83	Creme	haricots	blancs	.....................................................................................................................	84	Crêpes	au	blé	complet	.................................................................................................................	85	Crumble	de	légumes	d’automne	..................................................................................................	86	Curry	de	crevettes	thaï
......................................................................................................................	87	Dahl	de	lentilles	corail	carotte	patate	douce	......................................................................	88	Dips	de	patate	douce	........................................................................................................................	89	Energy	balls	citron	–	coco
................................................................................................................	90	Escalope	à	la	milanaise	......................................................................................................................	91	Escalope	de	dinde	au	romarin	et	citron	.................................................................................	92	Falafels	au	four,	sauce	yaourt
.......................................................................................................	93	Figues	rôties	farcies	au	fromage	blanc	0	%	........................................................................	94	Filet	de	cabillaud	aux	graines	de	sesame	............................................................................	95	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	63	LISTES	DES
RECETTES	Flan	pâtissier	sans	pâte	.................................................................................,..................................	96	Flapjacks	...................................................................................................................................................	97	Frites	de	patate	douce	.....................................................................................................................	98	Frittata	aux	tomates,	mozzarella	et
basilic	.........................................................................	99	Galettes	de	courgettes,	pois	chiches	et	ricotta	...............................................................	100	Gaspacho	de	tomates	rôties	........................................................................................................	101	Granola	maison	.....................................................................................................................................	102
Guacamole	maison	.............................................................................................................................	103	Houmous	de	betterave	....................................................................................................................	104	Houmous	de	haricots	rouges	.......................................................................................................	105	Houmous	de	lentilles	corail	au	curry
...................................................,,....................................	106	Houmous	maison	................................................................................................................................	107	Mousse	de	framboises	......................................................................................................................	108	Mousse	de	mandarine
.......................................................................................................................	109	Muffins	healthy	aux	mûres	.............................................................................................................	110	Nice	cream	...............................................................................................................................................	111	Nuggets	de	poulet
..............................................................................................................................	112	Omelette	roulée	aux	champignons	et	épinards	..............................................................	113	Pancakes	salés	st	môret,	saumon,	épinards	.......................................................................	114	Pannacotta	healthy
............................................................................................................................	115	Papillote	de	fruits	rouges	...............................................................................................................	116	Parmentier	de	lentilles	vertes	et	patate	douce	................................................................	117	Pâte	à	tartiner	healthy
......................................................................................................................	118	Pesto	d’avocat	.......................................................................................................................................	119	Pink	tagliatelles......................................................................................................................................	120	Poivron	farci
............................................................................................................................................	121	Polenta	à	la	ricotta	..............................................................................................................................	122	Polenta	au	potiron	et	aux	champignons	..............................................................................	123	Pomme	au	four
....................................................................................................................................	124	Potage	de	légumes-racines	au	curry	...................................................................................	125	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	64	LISTES	DES	RECETTES	Potage	de	panais,	chou-fleur	et	citron
..............................................................................	126	Poulet	curry	aux	légumes	croquants	et	lentilles	vertes	........................................	127	Poulet	mariné	au	citron	.....................................................................................	128*	Pudding	de	chia	..................................................................................................................................	129	Purple	smoothie	bowl
.....................................................................................................................	130	Ratatouille	.....................................................................................................................	131	Rillettes	de	sardines	.........................................................................................................................	132	Risotto	de	sarrasin	aux	fèves
....................................................................................................	133	Sauce	moutarde	..........................,........................................................................................................	134	Sauce	tomate	maison	......................................................................................................................	135	Saute	de	veau	au	poivron	dans	sa	coque	de	laitue	.................................................
136	Scones	aux	fruits	secs	....................................................................................................................	137	Shakshuka	aux	œufs	et	epinards	..........................................................................................	138	Smoothie	cacao-banane	...............................................................................................................	139	Smoothie	énergisant
.......................................................................................................................	140	Smoothie	réconfortant	...................................................................................................................	141	Smoothie	tropical	..............................................................................................................................	142	Smoothie	vert
.......................................................................................................................................	143	Soupe	de	fruits	rouges	...................................................................................................................	144	Soupe	pho	au	bœuf	..........................................................................................................................	145	Soupe	thai	de	poisson
....................................................................................................................	146	Taboulé	de	chou-fleur	.....................................................................................................................	147	Tagliatelles	de	courgette	menthe-citron	.....................................................................	148	Tajine	de	légumes
.............................................................................................................................	149	Tarte	sans	pâte	saumon-épinards	..........................................................................................	150	Tian	d’automne	....................................................................................................................................	151	Tortilla	mexicaine	maison
.............................................................................................	152	Tzatziki	maison	....................................................................................................................................	153	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	65	AUBERGINES	AU	FOUR	Ingrédients	•	•	•	1	aubergine	1	gousse	d’ail	1	pincée	de	sel	•	•	Herbes	de	votre
choix	(thym,	romarin,	ciboulette	par	exemple).	1	filet	d’huile	d’olive	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Préchauffez	votre	four	à	200	°.	Coupez	l’aubergine	en	lamelles.	Faites	des	entailles	dans	chaque	tranche.	Coupez-en	deux	la	gousse	d’ail,	puis	frottez	l’ail	sur	chaque	lamelle.	Placez	les	lamelles	dans	un	plat.	Ajoutez	le	sel,	les	herbes	ainsi	qu’un	filet	d’huile
d’olive.	Faites	cuire	30	-	35	minutes	(jusqu’à	ce	que	les	aubergines	soient	fondantes).	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	66	BALLOTTINE	DE	POULET	aux	herbes	de	provence	et	moutarde	Ingrédients	•	•	•	•	100	g	d’escalope	de	poulet	1	cuillerée	à	café	de	moutarde	1	pincée	d’herbes	de	Provence	Sel	et	poivre
Préparation	1.	2.	Mélangez	les	herbes	de	Provence	et	la	moutarde.	3.	4.	5.	Roulez-la	en	ballottine,	puis	serrez-la	dans	du	film	alimentaire.	Alatissez	l’escalope	et	tartinez-la	de	la	préparation	moutarde	/	herbes	de	Provence	puis	assaisonnez.	Plongez-la	dans	une	casserole	d’eau	frémissante	pendant	15	minutes.	Laissez	refroidir	et	déconditionnez-la	à
l’aide	d’un	couteau,	puis	séchez-la	avec	du	papier	absorbant.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	67	BANANA	BREAD	(8	parts	environ)	Ingrédients	•	•	•	3	bananes	bien	mûres	1	yaourt	nature	0	%	2	œufs	Préparation	•	•	•	100	g	de	compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	150	g	de	flocons	d’avoine	1	sachet	de	levure
1.	2.	Préchauffez	votre	four	à	180°	C.	3.	Mélangez	les	flocons	d’avoine	mixés,	la	levure,	le	yaourt,	les	œufs,	la	compote,	la	purée	de	bananes.	4.	5.	Mixez	les	flocons	d’avoine.	Écrasez	les	bananes	à	l’aide	d’une	fourchette,	jusqu’à	obtention	d’une	purée.	Versez	la	pâte	obtenue	dans	un	moule	à	cake	chemisé	de	papier	cuisson.	Faites	cuire	35	minutes.
Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	68	BANANE	CUITE	EN	PAPILLOTE	(pour	1	personne)	Ingrédients	•	•	•	1	petite	banane	1	cuillerée	à	café	de	cannelle	2	dattes	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Préchauffez	le	four	à	170°	C	degrés.	Coupez	la	banane	en	deux	dans	le	sens	de	la	longueur.	Posez	la	banane	coupée	en	deux
sur	une	feuille	de	papier	d’aluminium	suffisamment	grande	pour	envelopper	et	fermer	la	papillote.	Saupoudrez	de	cannelle	l’intérieur	de	la	banane.	Dénoyautez	les	deux	dattes,	coupez-les	en	morceaux,	puis	versez-les	à	l’intérieur	de	la	banane.	Formez	une	papillote	autour	de	la	banane	et	enfournez	10	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	69	BARRES	ÉNERGÉTIQUES	(10	barres)	Ingrédients	•	•	•	60	g	de	flocons	d’avoine,	100	g	de	dattes	2	cuillerées	à	soupe	de	noix	de	coco	râpée	•	•	150	g	de	compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	4	cuillerées	à	soupe	d’amandes	concassées	(20	amandes)	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Retirez	le	noyau	des	dattes,	puis
mettez	les	dattes	dénoyautées	dans	une	casserole	et	versez	de	l’eau	jusqu’à	leur	hauteur.	Faites	chauffer	jusqu’à	ébullition,	maintenez	la	cuisson	environ	1	à	2	minutes	à	feu	doux.	Pendant	ce	temps,	concassez	les	amandes.	Mixez	les	dattes	jusqu’à	obtention	d’une	consistance	onctueuse.	Ajoutez	à	la	préparation	les	flocons	d’avoine,	les	amandes



concassées,	la	noix	de	coco	et	la	compote	de	pommes,	et	mixez	à	nouveau.	Versez	la	pâte	dans	un	plat	rectangulaire,	chemisé	de	papier	sulfurisé,	étalez-la	de	façon	homogène.	Laissez	reposer	puis	faire	cuire	15	min	à	180°.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	70	BLANC-MANGER	COCO-MANGO	Ingrédients	•	•	•
•	•	1/2	mangue	10	cl	de	lait	de	coco	10	cl	de	lait	écrémé	1	cuillerée	à	café	rase	de	sucre	de	coco	1	feuille	de	gélatine	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Dans	une	casserole,	versez	le	lait	de	coco	et	le	lait	puis	portez	à	ébullition.	Faites	ramollir	la	feuille	de	gélatine	dans	un	bol	d’eau	froide.	Essorez-la	entre	vos	mains	et	faites-la	fondre	dans	le	lait,	puis	ajoutez	le
sucre	de	coco	et	mélangez.	Versez	la	préparation	dans	une	verrine	(ou	un	verre)	et	mettez	au	réfrigérateur	pendant	2	heures	minimum.	Pelez	la	mangue	et	coupez-la	en	petits	morceaux,	puis	versez	sur	votre	préparation.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	71	BOUILLON	DE	POULET	ET	LÉGUMES	D’HIVER
Ingrédients	•	•	•	•	100	g	de	filet	de	poulet	1	carotte	1	blanc	de	poireau	5	champignons	de	Paris	•	•	•	1	bouillon	de	volaille	Ciboulette	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Faites	cuire	votre	filet	de	poulet	au	four	ou	à	la	poêle,	puis	coupez-le	en	petits	morceaux.	Lavez,	pelez	et	coupez	les	légumes	en	petits	morceaux.	Placez	le	bouillon	de	volaille	dans
une	casserole	d’eau.	Portez	à	ébullition,	ajoutez	tous	les	ingrédients,	sauf	la	ciboulette.	Laissez	mijoter	20	minutes	à	feu	doux	puis	ajoutez	la	ciboulette.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	72	BOULETTES	DE	BŒUF	Ingrédients	•	•	•	100	g	de	steak	haché	5	%	MG	1/2	gousse	d’ail	30	g	d’oignon	•	•	•	1	cuillerée	à
café	de	cumin	2	cuillerées	à	soupe	de	persil	haché	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Pelez	et	hachez	l’oignon,	épluchez	et	émincez	l’ail,	hachez	le	persil.	Mélangez	la	viande	hachée	avec	l’oignon,	l’ail,	le	persil	et	ajoutez	le	cumin,	le	sel	et	le	poivre.	Formez	des	boulettes	à	l’aide	de	vos	mains,	placez-les	sur	une	plaque	allant	au	four.	Faites	cuire	à
250°	C	pendant	15	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	73	BOWLCAKE	COCO-MYRTILLE	Ingrédients	•	•	•	•	1	œuf	1	petit-suisse	100	g	de	compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	40	g	de	son	d’avoine	•	•	•	1	cuillerée	à	café	de	sucre	de	coco	1	cuillerée	à	café	de	noix	de	coco	râpée	100	g	de	myrtilles.
Préparation	1.	2.	3.	Battez	l’œuf	dans	un	bol,	puis	ajoutez	tous	les	ingrédients	et	mélangez.	Mettez	le	bol	au	micro-ondes	pendant	3	minutes.	Retournez	le	bol	dans	une	assiette	ou	dégustez	directement	dans	le	bol.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	74	BURGER	VÉGÉTARIEN	Ingrédients	Pour	le	steak	de	haricots
rouges	:	•	•	•	•	•	•	150	g	de	haricots	rouges	1	cuillerée	à	café	de	cumin	1	cuillerée	à	café	de	paprika	Coriandre,	sel	1/2	gousse	d’ail	30	g	de	farine	Préparation	Pour	la	garniture	:	•	•	•	•	•	•	1/2	avocat	Coriandre	Citron	1	poignée	de	pousses	d’épinards	30	g	de	mozzarella	60	g	de	muffin	complet	(1	pain)	1.	Égouttez	les	haricots	rouges,	puis	versez-les
dans	le	mixeur	avec	la	coriandre,	l’ail,	les	épices	et	le	sel.	Réservez	dans	un	bol,	puis	ajoutez	la	farine	en	mélangeant	petit	à	petit.	2.	Formez	un	steak	de	la	taille	de	votre	muffin	à	l’aide	de	vos	mains.	Puis	placez	votre	steak	au	four	pendant	10	minutes	à	200°	C.	3.	Pendant	ce	temps,	préparez	la	garniture	:	mixez	l’avocat	avec	la	coriandre	et	le	jus	de
citron.	Coupez	la	mozzarella	en	tranches.	4.	Montez	votre	burger	sur	la	partie	base	de	votre	muffin	:	mettez	l’avocat	mixé,	le	steak	de	haricots	rouges,	puis	la	mozzarella,	et	enfin	les	pousses	d’épinards.	Refermez	avec	la	partie	haute	de	votre	muffin.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	75	CEVICHE	DE	LIEU	NOIR
Ingrédients	•	•	•	•	•	125	g	de	lieu	noir	1/2	oignon	rouge	1	citron	Feuilles	de	coriandre	1	pincée	de	sel	Préparation	1.	Coupez	le	poisson	en	cube,	le	mettre	dans	un	bol	et	aspergez	de	jus	de	citron.	mélanger,	couvrir	et	mettre	au	réfrigérateur	durant	1h.	2.	Épluchez	l’ail	et	l’oignon.	Ciselez	l’oignon	en	fines	lamelles,	coupez	l’ail	en	dés.	Ciselez	la
coriandre.	3.	Servez	en	mélangeant	le	poisson	aux	autres	ingrédients.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	76	CHILI	SIN	CARNE	Ingrédients	•	•	•	•	•	100	g	de	haricots	rouges	50	g	de	maïs	200	g	de	tomates	pelées	1	carotte	1/2	oignon	•	•	•	•	1	filet	d’huile	d’olive	Piment	doux	Curry	en	poudre	Sel	Préparation	1.	2.
3.	4.	Épluchez	et	coupez	l’oignon	et	la	carotte	en	petits	morceaux,	Faites-les	revenir	à	la	poêle	avec	le	filet	d’huile	d’olive	pendant	15	à	20	minutes.	Ajoutez	le	sel,	les	épices,	le	maïs	et	les	haricots	rouges.	Ajoutez	les	tomates	pelées	en	les	écrasant,	puis	laissez	mijoter	pendant	10	minutes	tout	en	remuant.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	77	CLAFOUTIS	SALÉ	AUX	LÉGUMES	D’AUTOMNE	Ingrédients	•	•	•	•	•	1	tranche	de	potiron	1	carotte	1	panais	30	g	de	mozzarella	100	ml	de	lait	écrémé	•	•	•	•	40	g	de	farine	complète	2	œufs	Origan	ou	thym	Sel	et	poivre	Préparation	1.	Faites	cuire	à	l’eau	les	légumes	épluchés	et	coupés	en	dés.	Battez	les
œufs	dans	un	saladier.	2.	Dans	un	second	saladier,	versez	la	farine,	le	sel,	le	poivre,	l’origan	ou	le	thym,	puis	ajoutez	délicatement	le	lait.	Mélangez	énergiquement	pour	éviter	les	grumeaux,	puis	ajoutez	les	œufs	battus	et	mélangez	à	nouveau	3.	4.	5.	Coupez	la	mozzarella	en	petits	morceaux	et	versez-la	dans	le	saladier.	Une	fois	vos	légumes	cuits,
versez-les	dans	le	saladier	et	mélangez	délicatement.	Versez	la	préparation	dans	un	moule.	Enfournez	à	180°C	pendant	20	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	78	CONFITURE	DE	MYRTILLES	Ingrédients	•	•	•	250	g	de	myrtilles	(fraîches	ou	surgelées)	30	g	de	sucre	complet	20	g	de	graines	de	chia
Préparation	1.	2.	3.	4.	Déposez	les	fruits	dans	une	casserole	à	feu	doux,	pendant	5	à	10	minutes,	jusqu’à	obtention	d’une	purée.	Ajoutez	le	sucre	complet.	Hors	du	feu,	ajoutez	les	graines	de	chia,	mélangez.	Versez	dans	un	pot	à	confiture	et	laissez	reposer	quelques	heures	au	réfrigérateur.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY
SÈCHE	3	|	79	CONFITURE	MAISON	Ingrédients	•	•	•	200	g	des	fruits	de	votre	choix	(frais	ou	surgelés)	50	g	de	sucre	de	coco	20	g	de	graines	de	chia	Préparation	1.	Versez	les	fruits	dans	une	casserole	et	faites	cuire	à	feu	doux	pendant	15 minutes.	2.	Écrasez-les	à	l’aide	d’une	fourchette	(ou	mixez-les	si	vous	n’aimez	pas	les	morceaux)	afin	d’obtenir
une	purée,	puis	ajoutez	le	sucre	de	coco.	3.	4.	Hors	du	feu,	versez	les	graines	de	chia,	mélangez	bien.	Versez	la	préparation	dans	un	pot	à	confiture	et	laissez	reposer	toute	une	nuit	au	réfrigérateur.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	80	COOKIES	HEALTHY	(8	petits	cookies)	Ingrédients	•	•	•	100	g	de	flocons
d’avoine	2	bananes	bien	mûres	50	g	de	framboises	ou	myrtilles	Préparation	1.	2.	3.	4.	Écrasez	les	bananes	afin	d’obtenir	une	purée.	Ajoutez	les	flocons	d’avoine	et	les	fruits,	puis	mélangez.	À	l’aide	de	vos	doigts	ou	de	cuillères	à	soupe,	formez	des	boules	qui	donneront	la	forme	finale	de	vos	cookies.	Enfournez	et	faites	cuire	pendant	15	à	20	minutes	à
180°.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	81	COULIS	DE	FRUITS	ROUGES	Ingrédients	•	•	150	g	de	mélange	de	fruits	rouges	(frais	ou	surgelés)	Jus	de	citron	Préparation	Mixez	tous	les	ingrédients.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	82	COURGE	BUTTERNUT	FARCIE	au
quinoa,	haricots	blancs	et	feta	Ingrédients	•	•	•	•	•	•	•	1/2	courge	butternut	2	cuillerées	à	soupe	d’huile	d’olive	1/2	oignon	jaune	30	g	de	feta	25	g	de	quinoa	25	g	de	haricots	blancs	Coriandre	•	•	•	1	cuillerée	à	café	de	moutarde	1	cuillerée	à	café	de	vinaigre	Sel	et	poivre	Préparation	1.	Préchauffez	le	four	à	190°	C.	Placez	la	1/2	courge	butternut	sur	la
plaque,	face	coupée	vers	le	haut.	Faites	des	entailles	en	croisillons	dans	la	courge	avec	un	couteau	et	versez	une	cuillère	à	soupe	d’huile	d’olive,	salez	et	poivrez,	puis	enfournez	45	minutes	jusqu’à	ce	que	la	courge	soit	bien	tendre.	Retirez	du	four	et	laissez	refroidir.	2.	Dans	une	casserole,	faites	revenir	l’oignon	dans	une	cuillère	à	soupe	d’huile	d’olive,
puis	ajoutez	le	quinoa	en	couvrant	d’eau	jusqu’à	ébullition.	Baissez	le	feu	et	laissez	mijoter	pendant	12	minutes	jusqu’à	ce	que	l’eau	soit	absorbée.	3.	Pendant	ce	temps,	préparez	la	sauce	avec	le	vinaigre,	l’huile	d’olive,	la	moutarde,	le	sel	et	le	poivre.	Égouttez	les	haricots	blancs.	4.	5.	Lorsque	la	courge	est	refroidie,	retirez-en	la	chair,	en	laissant	1,5
cm	de	bordure	tout	au	fond	et	2	cm	de	profondeur.	Coupez	la	chair	restante	en	dés	et	ajoutez-la	au	quinoa.	Ajoutez	les	haricots	blancs	et	versez	la	sauce,	puis	mélangez.	Farcissez	la	courge	de	la	garniture	au	quinoa	et	haricots	blancs,	puis	émiettez	la	feta	par-dessus	et	enfournez	pendant	10	minutes.	Servez	avec	la	coriandre	ciselée.	Order:	195393	-
Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	83	CRÈME	DE	HARICOTS	BLANCS	Ingrédients	•	•	•	•	20	g	de	haricots	blancs	en	boîte	2	petits-suisses	0	%	Jus	d’un	1/2	citron	Basilic	Préparation	Mixez	tous	les	ingrédients	jusqu’à	obtention	d’une	texture	crémeuse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	84
CRÊPES	AU	BLÉ	COMPLET	Ingrédients	•	•	•	•	•	80	gr	de	farine	complète	1	blanc	d’œuf	8	cl	de	lait	8	cl	d’eau	Une	pincée	de	sel	Préparation	1.	2.	Mélangez	tous	les	ingrédients	jusqu’à	l’obtention	d’une	pâte	lisse.	Faites	cuire	les	crêpes	une	par	une	dans	une	poêle	anti-adhésive.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3
|	85	CRUMBLE	DE	LÉGUMES	D’AUTOMNE	(pour	2	personnes)	Ingrédients	•	•	•	•	•	•	1/2	courge	butternut	2	carottes	1	poireau	200	g	de	flocons	d’avoine	2	cuillerées	à	soupe	d’huile	de	coco	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Mélangez	les	flocons	d’avoine	et	l’huile	de	coco.	Pelez	et	coupez	les	légumes,	placez-les	dans	un	plat	allant	au	four.	Salez	et
poivrez,	Recouvrez	les	légumes	avec	le	mélange	flocons	d’avoine/huile	de	coco.	Enfournez	à	200°	C	pendant	45	à	50	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	86	CURRY	DE	CREVETTES	THAÏ	Ingrédients	•	•	•	•	•	8	crevettes	1/2	oignon	1/2	gousse	d’ail	150	g	de	brocoli	1	carotte	Préparation	•	•	•	•	•	20	cl	de
lait	de	coco	1	c.	à	soupe	de	sauce	soja	salée	1	cuillerée	à	café	de	curry	1	filet	d’huile	d’olive	Coriandre	1.	Faites	cuire	le	brocoli	et	la	carotte	dans	de	l’eau	bouillante	pendant	10	à	15	minutes.	2.	Dans	une	casserole,	faites	revenir	l’oignon	et	la	gousse	d’ail	avec	un	filet	d’huile	d’olive,	puis	ajoutez	les	crevettes	et	faites	revenir	pendant	10	minutes.	3.	4.
Ajoutez	le	curry	et	le	lait	de	coco,	la	sauce	soja	salée	et	laissez	mijoter	à	feu	doux	pendant	10	minutes.	Ajoutez	le	brocoli	et	la	carotte,	et	laissez	cuire	2	à	3	minutes	en	mélangeant.	Ajoutez	la	coriandre	finement	ciselée.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	87	DAHL	DE	LENTILLES	CORAIL,	CAROTTE,	PATATE
DOUCE	Ingrédients	•	•	•	•	70	g	de	lentilles	corail	2	carottes	1/2	patate	douce	30	g	de	gingembre	frais	•	•	•	30	ml	de	lait	de	coco	1	cuillerée	à	café	de	curry	en	poudre	1	à	2	cuillerées	à	soupe	de	sauce	soja	salée	Préparation	1.	2.	3.	4.	Faites	cuire	les	légumes	dans	l’eau	bouillante.	Versez	les	lentilles	corail	dans	une	casserole	avec	2	verres	d’eau
pendant	une	dizaine	de	minutes,	puis	versez-y	les	légumes	préalablement	cuits.	Ajoutez	le	lait	de	coco,	les	épices	et	la	sauce	soja	salée.	Laissez	mijoter	environ	5	à	6	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	88	DIPS	DE	PATATE	DOUCE	Ingrédients	•	•	•	1/2	patate	douce	2	petits-suisses	0	%	1	cuillerée	à	café
de	sauce	soja	salée	•	•	•	1	cuillerée	à	café	de	paprika	1	cuillerée	à	café	de	curry	Coriandre	Préparation	1.	Épluchez	et	coupez	la	patate	douce,	faites-la	cuire	à	la	vapeur	ou	dans	de	l’eau	bouillante.	2.	Une	fois	refroidie,	placez	les	morceaux	de	patate	douce	dans	un	mixeur	et	ajoutez	tous	les	autres	ingrédients.	3.	Mixez	pour	obtenir	une	texture	bien
lisse	et	crémeuse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	89	ENERGY	BALLS	CITRON-COCO	(pour	4	balls)	Ingrédients	•	•	•	•	1/2	citron	(jus)	•	•	•	1	cuillerée	à	café	(rase)	de	miel	ou	sirop	d’érable	ou	sucre	complet	•	30	g	de	son	d’avoine	20	g	de	noix	de	coco	râpée	non	sucrée	1	pincée	de	fleur	de	sel	1	cuillerée	à
café	de	zestes	de	citron	1	cuillerée	à	soupe	de	compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	1/2	cuillerée	à	soupe	de	graines	de	chia	(optionnel)	Préparation	1.	Mixez	le	son	d’avoine,	la	noix	de	coco	râpée,	les	graines	de	chia	(optionnel)	et	le	sel	jusqu’à	obtenir	une	texture	réduite	en	miettes.	2.	Ajoutez	le	miel	ou	le	sirop	d’érable	ou	le	sucre	complet,	la
compote,	le	jus	de	citron	et	les	zestes	de	citron	pour	obtenir	une	pâte	humide.	3.	4.	Laissez	reposer	20	minutes	au	réfrigérateur.	Formez	les	boules	à	la	main	avec	des	restes	de	zestes	de	citron	et	de	noix	de	coco	râpée.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	90	ESCALOPE	À	LA	MILANAISE	Ingrédients	•	•	•	1
escalope	de	veau	(100	g	à	150	g)	1	œuf	30	g	de	farine	•	•	•	40	g	de	son	d’avoine	1/2	citron	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Préchauffez	le	four,	recouvrez	la	plaque	du	four	de	papier	cuisson.	Salez	et	poivrez	l’escalope	de	veau,	puis	recouvrez	de	farine.	Battez	l’œuf,	versez	le	son	d’avoine	dans	une	assiette.	Mettez	l’escalope	de	veau	farinée	dans
l’œuf	battu	puis	dans	le	son	d’avoine.	Posez	l’escalope	panée	sur	la	plaque	du	four	et	enfournez	pendant	20	minutes	environ.	Ajoutez	le	jus	de	citron	au	moment	de	servir.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	91	ESCALOPE	DE	DINDE	AU	ROMARIN	ET	CITRON	Ingrédients	•	•	•	•	100	g	d’escalope	de	dinde	2	brins
de	romarin	1	citron	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	Coupez	l’escalope	en	deux,	coupez	le	citron	en	rondelles.	Placez	l’escalope	dans	un	plat	allant	au	four	puis	salez,	poivrez	et	parsemez	de	romarin	frais	et	de	rondelles	de	citron.	Enfournez	à	180°	C	pendant	20	minutes	environ.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3
|	92	FALAFELS	AU	FOUR,	SAUCE	YAOURT	Ingrédients	•	•	•	•	•	250	g	de	pois	chiches	1/2	oignon	1	gousse	d’ail	1	yaourt	•	•	•	•	Jus	de	citron	Coriandre	Menthe	Sel	et	poivre	1	cuillerée	à	café	de	cumin	Préparation	1.	2.	3.	4.	Mixez	les	pois	chiches,	l’oignon,	la	gousse	d’ail,	la	coriandre,	le	cumin,	le	sel.	Formez	des	boules	à	l’aide	de	vos	doigts.	Placez-
les	au	four	à	180°	C	pendant	25	min,	en	les	retournant	à	mi-cuisson.	Pour	la	sauce,	ciselez	la	menthe,	puis	mélangez	le	yaourt,	la	menthe,	le	jus	de	citron,	le	sel	et	le	poivre.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	93	FIGUES	RÔTIES	FARCIES	AU	FROMAGE	BLANC	0	%	Ingrédients	•	•	•	2	figues	100	g	de	fromage
blanc	0%	1	cuillerée	à	café	de	miel	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Lavez	les	figues	et	coupez-les	en	quatre	jusqu’à	la	moitié	du	fruit.	Dans	un	bol,	mélangez	le	fromage	blanc	et	le	miel.	À	l’aide	d’une	cuillère,	garnissez	l’intérieur	de	la	figue	de	fromage	blanc	et	déposez	les	fruits	dans	un	plat	allant	au	four.	Enfournez	pendant	15	minutes	à	180°	C.	Dégustez
tiède.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	94	FILET	DE	CABILLAUD	AUX	GRAINES	DE	SÉSAME	Ingrédients	•	•	•	•	150	g	de	filet	de	cabillaud	1	œuf	30	g	de	farine	1	filet	d’huile	d’olive	•	•	•	2	cuillerées	à	soupe	de	graines	de	sésame	Jus	d’un	1/2	citron	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Dans	une	assiette,	placez
les	graines	de	sésame	;	dans	une	autre	assiette,	la	farine	;	et	dans	un	bol,	battez	l’œuf.	Placez	le	filet	de	cabillaud	dans	la	farine,	puis	dans	l’œuf	battu,	et	en	dernier	dans	les	graines	de	sésame.	Dans	une	poêle,	sur	feu	vif,	versez	un	filet	d’huile	d’olive	et	faites	cuire	le	poisson	sur	les	deux	faces.	Servez	avec	le	jus	de	citron,	salez	et	poivrez.	Order:
195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	95	FLAN	PÂTISSIER	SANS	PÂTE	Ingrédients	•	•	•	•	•	1	litre	de	lait	écrémé	50	g	de	miel	4	œufs	1	sachet	de	sucre	vanillé	90	g	de	Maïzena	Préparation	1.	Préchauffez	le	four	à	200°	C.	Faites	bouillir	le	lait	avec	le	miel	et	le	sucre	vanillé	dans	une	casserole.	2.	Dans	un	saladier,	battez
les	œufs	et	ajoutez-y	la	Maïzena	tamisée.	Mélangez	bien.	3.	Ajoutez	le	lait	bouillant	dans	le	saladier	puis	transvasez	à	nouveau	la	préparation	dans	la	casserole.	Faites	cuire	à	feu	doux	sans	cesser	de	remuer	pendant	quelques	minutes	:	la	préparation	doit	s’épaissir.	4.	Versez	la	préparation	dans	un	moule,	puis	enfournez	pendant	30	à	40	minutes.
Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	96	FLAPJACKS	(6	barres	environ)	Ingrédients	•	•	•	•	•	•	•	•	130	g	de	flocons	d’avoine	1	cuillerée	à	soupe	de	miel	1	cuillerée	à	café	de	cannelle	1	pincée	de	sel	50	g	de	noisettes	1	banane	bien	mûre	2	cuillerées	à	soupe	de	compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	1	poignée	de
raisins	secs	Préparation	1.	Préchauffez	le	four	à	200°	C,	coupez	grossièrement	les	noisettes	en	gros	morceaux	à	l’aide	d’un	couteau.	2.	Dans	une	casserole,	faites	chauffer,	à	feu	très	doux,	la	compote	et	le	miel	pendant	2	minutes,	puis	écrasez	la	banane	pour	obtenir	une	purée	et	ajoutez-la	dans	la	casserole.	3.	Dans	un	saladier,	mélangez	les	flocons
d’avoine,	les	raisins	secs,	la	cannelle	et	les	morceaux	de	noisettes,	puis	versez	le	mélange	dans	la	casserole.	4.	5.	Versez	la	préparation	dans	un	moule	et	tassez	à	l’aide	d’une	spatule	ou	d’une	cuillère	en	bois.	Enfournez	pendant	20	à	30	minutes.	Sortez	et	laissez	refroidir.	Puis	découpez	vos	flapjacks	en	barres.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	97	FRITES	DE	PATATE	DOUCE	Ingrédients	•	•	•	•	•	1/2	patate	douce	1	cuillerée	à	café	de	paprika	1	cuillerée	à	café	de	thym	1	cuillerée	à	soupe	d’huile	d’olive	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Épluchez	la	patate	douce,	coupez-la	en	bâtonnets.	Mettez	les	bâtonnets	dans	un	saladier	et	ajoutez	l’huile	d’olive,	le
sel,	le	poivre,	le	paprika	et	le	thym.	Mélangez	bien	à	l’aide	de	vos	doigts	pour	que	les	bâtonnets	soient	bien	enrobés	d’assaisonnement.	Enfournez	sur	une	feuille	de	papier	sulfurisé	pendant	30	à	35	minutes	à	200°	C	Retournez-les	à	mi-cuisson	(chaleur	tournante	pendant	25	minutes,	puis	gril	pendant	5	minutes	pour	le	croustillant).	Order:	195393	-
Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	98	FRITTATA	AUX	TOMATES,	MOZZARELLA	ET	BASILIC	Ingrédients	•	•	•	2	œufs	1	tomate	30	g	de	mozzarella	•	•	•	1	filet	d’huile	d’olive	Basilic	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Faites	chauffer	avec	un	filet	d’huile	d’olive,	dans	une	grande	poêle,	la	tomate	lavée	et	coupée	en	petits
morceaux.	Salez	et	poivrez.	Laissez	mijoter	5	minutes	et	retirez	du	feu.	Battez	les	œufs	en	omelette	puis	incorporez	les	tomates,	la	mozzarella	et	le	basilic	ciselé.	Versez	le	mélange	dans	la	poêle	et	faites	cuire	à	feu	moyen	quelques	minutes	sur	chaque	face.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	99	GALETTES	DE
COURGETTES,	POIS	CHICHES	ET	RICOTTA	Ingrédients	(pour	2	galettes)	•	•	•	•	100	g	de	courgettes	30	g	de	ricotta	1	œuf	40	g	de	pois	chiches	•	•	•	•	1/2	oignon	1	cuillerée	à	café	de	curry	en	poudre	1	filet	d’huile	d’olive	Sel	Préparation	1.	2.	Râpez	finement	la	courgette,	émincez	l’oignon.	3.	Faites	chauffer	votre	poêle	avec	le	filet	d’huile	d’olive,
prélevez	2	cuillerées	à	soupe	de	la	préparation	et	formez	une	galette,	puis	versez-la	dans	la	poêle	et	faites	cuire	5	minutes.	Mixez	les	pois	chiches,	l’œuf,	la	ricotta	et	le	curry,	puis	versez-les	dans	un	saladier.	Ajoutez	la	courgette	râpée	et	l’oignon	à	la	préparation	et	mélangez.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|
100	GASPACHO	DE	TOMATES	RÔTIES	Ingrédients	•	•	•	2	tomates	1	oignon	1	filet	d’huile	d’olive	•	•	•	1	cuillerée	à	café	de	thym	Basilic	Sel	Préparation	1.	2.	3.	4.	Coupez	les	tomates	et	l’oignon	en	deux,	placez-les	dans	un	plat	allant	au	four,	ajoutez	un	filet	d’huile	d’olive,	le	sel	et	le	thym.	Enfournez	pendant	50	minutes	à	180°	C.	À	la	fin	de	la	cuisson,
mixez	le	tout	avec	le	basilic.	Laissez	refroidir	et	placez	au	réfrigérateur	2	à	3	heures	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	101	GRANOLA	MAISON	Ingrédients	•	•	•	•	•	200	g	de	flocons	d’avoine	10	g	d’amandes	10	g	de	noisettes	10	g	de	graines	de	courge,	10	g	de	graines	de	chia	Préparation	1.	2.	3.	4.	•	•	•	•	•	10	g
de	cranberries	ou	raisins	secs	200	g	de	compote	de	pommes	sans	sucre	ajouté	1	pincée	de	sel	1	cuillerée	à	café	de	cannelle,	3	cuillerées	à	soupe	de	sirop	Dans	un	bol,	mélangez	la	cannelle,	le	sel	et	le	sirop	d’érable	ou	d’agave.	Dans	un	saladier,	mettez	les	flocons	d’avoine,	la	compote,	les	amandes,	les	noisettes,	les	graines	de	courge,	de	chia	et	les
fruits	secs.	Puis	versez	la	préparation	du	bol	dans	le	saladier	et	mélangez.	Étalez	sur	une	plaque	de	four	recouverte	de	papier	cuisson	et	faites	cuire	pendant	30	à	40	minutes	à	190°	C.	Mélangez	au	bout	de	15	minutes	pour	obtenir	une	cuisson	homogène.	Laissez	refroidir,	récupérez	délicatement	le	granola	pour	préserver	les	gros	morceaux	et	versez-
le	dans	un	récipient	hermétique	pour	conserver	le	croustillant.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	102	GUACAMOLE	MAISON	Ingrédients	•	•	•	•	1	avocat	1/2	oignon	rouge	5	tomates	cerises	Coriandre	•	•	•	•	1	cuillerée	à	café	de	paprika	Citron	Sel	Poivre	Préparation	1.	Émincez	l’oignon,	coupez	les	tomates
cerises	en	petits	morceaux,	ciselez	la	coriandre.	2.	Dans	un	saladier,	écrasez	votre	avocat	à	l’aide	d’une	fourchette	après	en	avoir	retiré	la	peau.	3.	Ajoutez	l’oignon,	les	tomates,	la	coriandre,	le	jus	de	citron,	le	sel,	le	poivre	et	le	paprika.	Mélangez	bien.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	103	HOUMOUS	DE
BETTERAVE	Ingrédients	•	•	•	•	•	•	200	g	de	pois	chiches	en	boîte	100	g	de	betterave	cuite	Jus	de	citron	1	cuillerée	à	café	de	cumin	1	cuillerée	à	café	de	curry	2	cuillerées	à	soupe	de	liquide	de	conservation	(issu	de	la	boîte	de	conserve)	Préparation	Mixer	tous	les	ingrédients	jusqu’à	l’obtention	d’une	texture	crémeuse	et	onctueuse.	Order:	195393	-
Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	104	HOUMOUS	DE	HARICOTS	ROUGES	Ingrédients	•	•	•	•	•	25	g	de	haricots	rouges	en	boîte	Jus	d’un	1/2	citron	1	cuillerée	à	café	de	cumin	1	cuillerée	à	café	de	curry	2	cuillerées	à	soupe	de	liquide	de	conservation	(issu	de	la	boîte	de	conserve).	Préparation	Mixez	tous	les	ingrédients	jusqu’à
obtention	d’une	texture	onctueuse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	105	HOUMOUS	DE	LENTILLES	CORAIL	AU	CURRY	Ingrédients	•	•	•	•	•	100	g	de	lentilles	corail	1	gousse	d’ail	1	cuillerée	à	café	de	curry	1	cuillerée	à	café	de	paprika	Sel	Préparation	1.	2.	3.	Faites	cuire	les	lentilles	dans	3	fois	leur	volume
d’eau	à	feu	vif	pendant	30	minutes.	Égouttez	et	réservez	le	bouillon.	Mixez	les	lentilles	avec	la	gousse	d’ail,	les	épices	et	une	partie	du	bouillon,	pour	obtenir	une	texture	lisse	et	onctueuse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	106	HOUMOUS	MAISON	Ingrédients	•	•	•	•	•	25	g	de	pois	chiches	en	boîte	Jus	d’un	1/2
citron	1	cuillerée	à	café	de	cumin	1	cuillerée	à	café	de	curry	2	cuillerées	à	soupe	de	liquide	de	conservation	(issu	de	la	boîte	de	conserve)	Préparation	Mixez	tous	les	ingrédients	jusqu’à	obtention	d’une	texture	onctueuse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	107	MOUSSE	DE	FRAMBOISES	Ingrédients	•	•	•	•	100
g	de	framboises	1	œuf	1	cuillerée	à	soupe	de	sucre	de	coco	1	pincée	de	sel	Préparation	1.	2.	3.	4.	Mixez	les	framboises,	ajoutez	le	sucre	et	mixez	à	nouveau.	Dans	un	saladier,	montez	le	blanc	d’œuf	en	neige	avec	une	pincée	de	sel.	Incorporez	la	purée	de	framboises	et	continuez	de	fouetter	jusqu’à	obtenir	une	mousse	bien	homogène	et	aérienne.
Versez-la	dans	une	verrine	(ou	un	verre)	et	laissez	reposer	pendant	1	heure.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	108	MOUSSE	DE	MANDARINE	Ingrédients	•	•	•	•	2	mandarines	1	œuf	1	cuillerée	à	soupe	de	sucre	de	coco	1	pincée	de	sel	Préparation	1.	2.	3.	4.	Mixez	les	mandarines,	ajoutez	le	sucre	et	mixez	à
nouveau.	Dans	un	saladier,	montez	le	blanc	d’œuf	en	neige	avec	une	pincée	de	sel.	Incorporez	la	purée	de	mandarine	et	continuez	de	fouetter	jusqu’à	obtenir	une	mousse	bien	homogène	et	aérienne.	Versez-la	dans	une	verrine	(ou	un	verre)	et	laissez	reposer	pendant	1	heure.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|
109	MUFFINS	HEALTHY	AUX	MÛRES	(8	muffins)	Ingrédients	•	•	•	•	1	œuf	100	g	de	farine	200	g	de	fromage	blanc	0	%	80	ml	de	lait	écrémé	•	•	•	100	g	de	mûres	3	cuillerées	à	soupe	de	sucre	de	coco	1	sachet	de	levure.	Préparation	1.	2.	3.	Mélangez	l’œuf,	le	lait	et	le	fromage	blanc,	puis	ajoutez	la	farine,	la	levure	et	le	sucre	petit	à	petit,	en
mélangeant	pour	obtenir	une	texture	bien	homogène.	Enfin,	ajoutez	les	mûres.	Versez	la	pâte	dans	un	moule	spécial	muffins.	Enfournez	pendant	40	minutes	à	180°	C.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	110	NICE	CREAM	Ingrédients	•	•	•	1	banane	surgelée	50	g	de	fruits	rouges	surgelés	1	cuillerée	à	soupe	de
noix	de	coco	râpée	Préparation	1.	2.	Mixez	la	banane	et	les	fruits	rouges.	Versez	la	noix	de	coco	râpée	par-dessus.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	111	NUGGETS	DE	POULET	Ingrédients	•	•	•	100	g	de	filet	de	poulet	30	g	de	farine	1	œuf	•	•	50	g	de	flocons	d’avoine	1	filet	d’huile	d’olive	Préparation	1.	2.	3.
Placez	la	farine	dans	une	assiette,	les	flocons	d’avoine	dans	une	autre	assiette	et	l’œuf	dans	un	bol.	Coupez	votre	filet	de	poulet	en	petits	morceaux,	puis	plongez-les	dans	la	farine,	l’œuf,	et	enfin	dans	les	flocons	d’avoine.	Faites	chauffer	la	poêle	avec	le	filet	d’huile	d’olive,	versez	vos	nuggets	dans	la	poêle	et	laissez	cuire	5	minutes	sur	chaque	face.
Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	112	OMELETTE	ROULÉE	AUX	CHAMPIGNONS	ET	ÉPINARDS	Ingrédients	•	•	•	•	2	œufs	100	g	de	champignons	de	Paris	100	g	d’épinards	frais	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Cuisez	dans	une	poêle	chaude	vos	champignons	et	épinards.	Mélangez	les	œufs,	ajoutez	le	sel	et
le	poivre,	puis	versez	le	mélange	dans	une	poêle	chaude.	À	mi-cuisson	de	votre	omelette,	versez	les	légumes	sur	l’omelette.	À	la	fin	de	la	cuisson,	roulez	votre	omelette	garnie	à	l’aide	d’une	spatule.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	113	PANCAKES	SALÉS	ST	MÔRET,	SAUMON,	ÉPINARD	Ingrédients	(pour	6
pancackes)	Pour	la	pâte	:	•	•	•	•	•	•	•	50	g	de	farine	de	blé	50	g	de	farine	de	pois	chiches	1	fromage	blanc	0	%	Pour	la	garniture	:	•	•	•	1	tranche	de	saumon	fumé	10	g	de	St	Môret	1	poignée	de	pousses	d’épinards	1	œuf	20	cl	de	lait	écrémé	1	sachet	de	levure	Sel	Préparation	1.	2.	3.	Mélangez	tous	les	ingrédients	de	la	pâte	dans	un	saladier.	À	l’aide
d’une	louche,	versez	la	pâte	à	pancakes	dans	une	poêle	chaude,	et	faites	cuire	chaque	face	de	vos	pancakes	à	feu	doux.	Une	fois	cuits,	placez	le	pancake	dans	une	assiette,	tartinez-le	de	St	Môret,	puis	ajoutez	les	pousses	d’épinards	et	enfin	la	tranche	de	saumon	fumé.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	114
PANNACOTTA	HEALTHY	Ingrédients	•	•	•	100	g	de	fromage	blanc	0	%	1	feuille	de	gélatine	10	ml	d’eau	•	•	1	cuillerée	à	café	de	sirop	d’agave	(ou	le	sucrant	de	votre	choix)	100	g	de	fruits	rouges	surgelés	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Placez	la	feuille	de	gélatine	dans	de	l’eau	afin	qu’elle	ramollisse.	Mixez	le	fromage	blanc	avec	l’eau	et	le	sirop	d’agave.
Faites	chauffer	le	mélange	sans	arriver	à	l’ébullition	et	ajoutez	la	feuille	de	gélatine,	que	vous	aurez	essorée	au	préalable.	Mélangez	bien.	Placez	le	tout	dans	une	verrine	(ou	un	verre),	puis	ajoutez	par-dessus	les	fruits	rouges	décongelés	et	mixés.	Laissez	poser	au	réfrigérateur	quelques	heures	pour	que	la	pannacotta	prenne.	Order:	195393	-
Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	115	PAPILLOTE	DE	FRUITS	ROUGES	Ingrédients	•	•	150	g	de	fruits	rouges	(framboises,	mûres,	myrtilles...)	1	cuillerée	à	café	de	sucre	de	coco	ou	de	miel	Préparation	1.	2.	3.	Préchauffez	le	four	à	170°	C.	Répartissez	les	fruits	lavés	sur	une	feuille	de	papier	sulfurisé,	versez	le	sucre	ou	le	miel
par-dessus.	Refermez	la	papillote	et	enfournez	pendant	15	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	116	PARMENTIER	DE	LENTILLES	VERTES	ET	PATATE	DOUCE	Ingrédients	(pour	2	personnes)	•	•	100	g	de	lentilles	vertes	1	patate	douce	•	•	20	cl	de	lait	de	coco	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Rincez
les	lentilles	dans	l’eau	froide,	placez-les	dans	une	casserole	pour	les	cuire,	couvrez-les	d’eau	froide	et	ajoutez	10	cl	de	lait	de	coco.	En	fin	de	cuisson,	salez	et	poivrez.	Préchauffez	le	four	à	200°	C.	Cuire	préalablement	à	la	vapeur	la	patate	douce,	pelée	et	coupée	en	petits	dés.	Puis	placez-la	au	mixeur	pour	obtenir	une	purée	lisse.	Dans	un	plat	à	gratin,
étalez	les	lentilles	puis	versez	les	10	cl	de	lait	de	coco	restants,	ajoutez	la	purée	de	patate	douce	et	enfournez	pendant	15	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	117	PÂTE	À	TARTINER	HEALTHY	Ingrédients	•	•	300	g	de	noisettes	100	ml	de	sirop	d’érable	Préparation	•	•	3	cuillerées	à	soupe	de	cacao	en
poudre	non	sucré	150	ml	d’eau.	1.	Faites	dorer	au	four	les	noisettes	pendant	10	minutes,	puis	sortez-les	du	four	et	laissez-les	refroidir.	2.	Mixez-les	pendant	10	minutes,	jusqu’à	ce	qu’elles	soient	totalement	réduites	en	poudre.	3.	4.	Ajoutez	le	sirop	d’érable,	le	cacao,	puis	mixez	de	nouveau.	Une	fois	tous	les	ingrédients	bien	mélangés,	ajoutez	l’eau
progressivement	et	mélangez	de	nouveau.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	118	PESTO	D’AVOCAT	Ingrédients	•	•	•	•	1	avocat	bien	mûr	Basilic	Jus	de	citron	jaune	et/ou	de	citron	vert	Eau	(en	fonction	de	la	texture	souhaitée)	Préparation	Mixez	tous	les	ingrédients	jusqu’à	obtention	d’une	texture	bien	crémeuse
et	onctueuse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	119	PINK	TAGLIATELLES	Ingrédients	•	•	•	60	g	de	tagliatelles	complètes	(ou	spaghetti)	60	g	de	betterave	cuite	100	g	de	tofu	soyeux	•	•	•	1	cuillerée	à	café	de	paprika	Sel	Poivre	Préparation	1.	2.	3.	Mixez	la	betterave	avec	le	tofu,	le	sel,	le	poivre	et	le	paprika
jusqu’à	obtention	d’une	crème	onctueuse	et	lisse.	Faites	cuire	les	pâtes	al	dente	dans	une	casserole	d’eau	bouillante,	puis	égouttez-les	en	conservant	un	peu	d’eau	de	cuisson.	Mélangez	les	pâtes	avec	la	crème	à	la	betterave,	en	ajoutant	un	peu	d’eau	si	besoin	pour	obtenir	une	sauce	bien	enveloppante.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	120	POIVRON	FARCI	Ingrédients	•	•	•	1	poivron	100	g	de	steak	haché	5	%	MG	1/2	oignon	•	•	•	1/2	gousse	d’ail	Herbes	de	Provence	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	Hachez	finement	l’oignon	et	l’ail.	Coupez	le	poivron	en	deux,	retirez-en	les	pépins	et	les	parties	blanches.	Mélangez	à	la	viande	hachée	l’oignon,
l’ail,	les	herbes	de	Provence,	le	sel	et	le	poivre,	puis	farcissez	les	demi-poivrons	de	cette	préparation.	Faites	cuire	au	four	à	200°	C	pendant	45	minutes	à	1	heure.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	121	POLENTA	À	LA	RICOTTA	Ingrédients	•	•	•	•	60	g	de	polenta	2	cuillerées	à	soupe	de	ricotta	Sel	Poivre
Préparation	1.	2.	3.	Faites	bouillir	de	l’eau	salée	(4	volumes	d’eau	pour	un	volume	de	polenta)	dans	une	casserole,	versez	lentement	la	polenta	en	remuant	à	feu	vif	avec	une	spatule	en	bois	jusqu’à	ce	qu’elle	épaississe.	Retirez	du	feu	après	2	à	3	minutes.	Salez	et	poivrez.	Ajoutez	la	ricotta	hors	du	feu	et	mélangez	bien.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-
[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	122	POLENTA	AU	POTIRON	ET	AUX	CHAMPIGNONS	Ingrédients	•	•	•	•	•	40	g	de	polenta	100	ml	d’eau	1	bouillon	cube	100	g	de	potiron	1/2	oignon	•	•	•	•	•	3	champignons	de	Paris	1	filet	d’huile	d’olive	1	cuillerée	à	café	de	thym	Sel	Poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Faites	revenir	le	potiron	coupé	en	petits
morceaux	et	l’oignon	émincé	avec	un	filet	d’huile	d’olive.	Réservez.	Dans	la	même	poêle,	faites	revenir	les	champignons	coupés	en	morceaux,	puis	réservez.	Dans	une	casserole,	faites	bouillir	l’eau	avec	le	bouillon	cube.	À	ébullition,	versez	la	polenta	et	remuez	pendant	1	à	2	minutes.	Ajoutez	le	potiron	et	les	champignons,	puis	faites	épaissir	pendant	2
à	3	minutes.	Ajouter	le	thym	et	assaisonnez.	Servez	chaud.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	123	POMME	AU	FOUR	Ingrédients	•	•	•	1	pomme	1	cuillerée	à	café	rase	de	miel	Cannelle	Préparation	1.	2.	3.	Préchauffez	votre	four	à	180°	C.	Pelez	et	retirez	le	cœur	de	la	pomme,	versez	le	miel	dans	le	cœur	de	la
pomme,	saupoudrez	de	cannelle.	Faites	cuire	25	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	124	POTAGE	DE	LÉGUMES-RACINES	AU	CURRY	Ingrédients	•	•	•	•	•	1/2	courge	butternut	1	panais	1	carotte	1	navet	•	•	•	•	1	cuillerée	à	café	de	curry	1	filet	d’huile	d’olive	Sel	et	poivre	Eau	1/2	oignon	Préparation	1.
2.	3.	4.	Lavez,	épluchez	et	coupez	les	légumes.	Faites	chauffer	l’huile	d’olive	et	faites-y	cuire	l’oignon,	la	courge,	la	carotte,	le	panais	et	le	navet,	pendant	15	minutes	à	couvert.	Ôtez	le	couvercle	et	poursuivez	la	cuisson	15	minutes.	Ajoutez	le	curry	puis	versez	l’eau,	portez	à	ébullition	et	laissez	mijoter	jusqu’à	ce	que	les	légumes	soient	bien	tendres.
Mixez	pour	obtenir	un	potage	bien	lisse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	125	POTAGE	DE	PANAIS,	CHOU-FLEUR	ET	CITRON	Ingrédients	•	•	•	•	1/2	chou-fleur	1	panais	150	ml	de	lait	écrémé	200	ml	d’eau	•	•	•	•	1/2	citron	Romarin	1	filet	d’huile	d’olive	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Lavez	et	épluchez	les
légumes,	faites-les	revenir	dans	une	casserole	avec	un	filet	d’huile	d’olive.	Ajoutez	le	romarin,	le	citron	pressé	et	l’eau,	et	portez	à	ébullition.	Retirez	le	romarin,	puis	mixez	jusqu’à	obtention	d’une	texture	lisse.	Puis	ajoutez	le	lait,	le	sel	et	le	poivre,	et	mixez	de	nouveau.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	126
POULET	CURRY	aux	légumes	croquants	et	lentilles	vertes	Ingrédients	•	•	•	•	•	100	g	de	filet	de	poulet	1	carotte	1/2	courgette	1/2	oignon	•	•	•	•	100	g	de	fromage	blanc	0	%	1	cuillerée	à	soupe	de	curry	1	cuillerée	à	café	de	cumin	Sel	et	poivre	30	g	de	lentilles	vertes	Préparation	1.	2.	3.	Mettez	la	poêle	à	chauffer.	Versez	l’oignon	en	petits	morceaux,	la
carotte	et	la	courgette	coupées	en	rondelles	ou	en	lamelles,	puis	ajoutez	les	épices.	Coupez	le	blanc	de	poulet	en	morceaux	et	versez-les	dans	la	poêle,	mélangez	bien	pour	les	enrober	d’épices.	Baissez	le	feu	et	ajoutez	le	fromage	blanc,	laissez	cuire	8	à	10	minutes	et	ajoutez	des	épices	si	besoin.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP
BODY	SÈCHE	3	|	127	POULET	MARINÉ	AU	CITRON	Ingrédients	•	•	•	•	100	g	de	poulet	Jus	d’un	citron	Une	pincée	de	Sel	Poivre	Préparation	1.	2.	Coupez	le	poulet	cru	en	morceaux.	3.	4.	Faites	ensuite	cuire	le	poulet	dans	une	poêle	chaude.	Mettez	les	dans	un	Tupperware	et	aspergez	du	jus	de	citron,	fermez	et	secouez	pour	bien	imprégner	tous	les
morceaux.	Laissez	mariner	le	poulet	le	plus	longtemps	possible	(entre	20	minutes	et	1	heure	au	frais).	Salez	et	poivrez	avant	de	servir.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	128	PUDDING	DE	CHIA	Ingrédients	•	•	•	200	ml	de	lait	écrémé	3	cuillerées	à	café	de	graines	de	chia	1	cuillerée	à	café	rase	de	miel
Préparation	1.	2.	3.	Dans	un	récipient,	versez	les	graines	de	chia,	le	lait	et	le	miel.	Mélangez	l’ensemble	de	la	préparation.	Laissez	gonfler	au	réfrigérateur	au	minimum	6	heures.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	129	PURPLE	SMOOTHIE	BOWL	Ingrédients	•	•	•	•	200	ml	de	lait	écrémé	100	g	de	myrtilles	30	g
de	flocons	d’avoine	15	g	de	graines	de	chia	Préparation	Mixez	tous	les	ingrédients	jusqu’à	obtention	d’un	mélange	lisse	et	onctueux.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	130	RATATOUILLE	Ingrédients	•	•	•	•	1	courgette	1	aubergine	1/2	poivron	1	tomate	•	•	•	•	1	gousse	d’ail	1	cuillère	à	soupe	d’huile	d’olive
Poivre	et	sel	Herbes	de	Provence	Préparation	1.	2.	Lavez	et	coupez	en	cubes	les	courgettes,	l’aubergine,	le	poivron.	Coupez	les	tomates	en	quartiers	et	émincez	l’oignon.	Dans	une	poêle,	faire	revenir	les	ingrédients	un	à	un,	dans	la	cuillère	à	soupe	d’huile.	3.	Dans	l’ordre,	mettre	le	poivron,	l’aubergine,	la	courgette	puis	l’oignon	et	la	tomate.	4.	Ajoutez
le	sel,	le	poivre	et	les	herbes	de	Provence.	Couvrez	et	laissez	mijoter	30	minutes,	puis	ajoutez	la	gousse	d’ail	écrasée.	5.	Mélangez	et	laissez	cuire	encore	40	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	131	RILLETTES	DE	SARDINES	Ingrédients	•	•	•	•	•	1/2	boîte	de	sardines	100	g	de	fromage	blanc	0	%
Ciboulette	Citron	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	Émiettez	les	sardines	dans	un	saladier	en	retirant	l’arête	centrale.	Ajoutez	le	fromage	blanc,	le	sel	et	le	poivre,	la	ciboulette	ciselée	et	le	jus	de	citron.	Mélangez	bien.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	132	RISOTTO	DE	SARRASIN	AUX	FÈVES	Ingrédients	•	•	•
•	60	g	de	sarrasin	60	g	de	fèves	écossées	1/2	oignon	1	échalote	Préparation	1.	2.	3.	4.	•	•	•	•	30	g	de	ricotta,	30	cl	d’eau	1	filet	d’huile	d’olive	1	cuillerée	à	soupe	de	sauce	soja	salée	Dans	une	casserole,	faites	revenir	l’oignon	et	l’échalote	préalablement	épluchés	et	coupés	en	petits	morceaux,	et	les	fèves	avec	un	filet	d’huile	d’olive.	Couvrez	pendant	10
minutes,	ajoutez	le	sarrasin	et	l’eau	et	faites	cuire	jusqu’à	ébullition,	puis	baissez	le	feu	et	laissez	mijoter	5	minutes.	Ajoutez	la	ricotta	et	mélangez.	Éteignez	le	feu	et	laissez	gonfler	pendant	5	minutes	à	couvert,	puis	versez	la	sauce	soja	salée	et	mélangez.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	133	SAUCE
MOUTARDE	Ingrédients	•	•	•	•	100	g	de	fromage	blanc	0	%	1	cuillerée	à	soupe	de	moutarde	Sel	Proivre	Préparation	1.	2.	3.	Mélangez	tous	les	ingrédients.	Incorporez	cette	sauce	dans	une	poêle	avec	une	l’aliment	à	accompagner	(par	exemple,	une	escalope).	Laissez	mijoter	5	minutes,	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY
SÈCHE	3	|	134	SAUCE	TOMATE	MAISON	Ingrédients	•	•	•	•	•	1	à	2	tomates	1/2	oignon	1/2	gousse	d’ail	Herbes	de	Provence	Sel	et	poivre.	Préparation	1.	2.	3.	4.	Coupez	la	tomate	en	petits	dés,	coupez	et	pelez	l’oignon	et	la	gousse	d’ail.	Dans	une	poêle,	versez	tous	les	ingrédients	et	mélangez.	Laissez	mijoter	à	feu	à	doux	pendant	45	minutes.	Mixez.
Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	135	SAUTÉ	DE	VEAU	AU	POIVRON	DANS	SA	COQUE	DE	LAITUE	Ingrédients	•	•	•	•	100	g	d’épaule	de	veau	1/2	poivron	rouge	1/2	oignon	2	feuilles	de	laitue	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	•	•	•	•	1	filet	d’huile	d’olive	Basilic	Piment	doux	en	poudre	Sel	et	poivre	Coupez	le	poivron	en
deux	et	retirez	les	graines	et	les	parties	blanches.	Prenez-en	une	moitié	(gardez	l’autre	moitié	pour	une	ratatouille,	par	exemple),	puis	coupez	la	chair	en	petits	dés.	Émincez	l’oignon,	ciselez	le	basilic.	Dans	une	poêle	à	feu	moyen	avec	le	filet	d’huile	d’olive,	versez	le	poivron	et	l’oignon	pendant	5	minutes,	puis	réservez	dans	un	bol.	Dans	cette	même
casserole,	faites	chauffer	à	feu	vif	la	viande	que	vous	aurez	coupée	en	petits	morceaux	pendant	1	à	2	minutes.	Ajoutez	les	épices	et	les	légumes,	puis	hors	du	feu	ajoutez	le	basilic.	Versez	la	préparation	dans	les	deux	feuilles/coques	de	laitue.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	136	SCONES	AUX	FRUITS	SECS	(8
scones)	Ingrédients	•	•	•	•	200	g	de	farine	de	blé	100	ml	de	lait	écrémé,	70	g	de	flocons	d’avoine	30	g	d’huile	d’olive	•	•	•	70	g	de	fruits	secs	(cranberries	ou	raisins	par	exemple)	40	g	de	sucre	de	coco	ou	complet,	5	g	de	levure	chimique	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	6.	Dans	un	récipient,	versez	la	farine,	le	sucre,	les	flocons	d’avoine	(préalablement	mixés),
l’huile	d’olive	et	la	levure	chimique,	et	mélangez.	Versez	le	lait	et	pétrissez	pour	obtenir	une	pâte	homogène.	Ajoutez	les	fruits	secs	et	mélangez	à	la	main	pour	qu’ils	s’incorporent	bien	à	la	pâte.	Formez	une	boule	et,	à	l’aide	d’un	rouleau	à	pâtisserie,	étalez	la	pâte	puis	découpez	au	couteau	vos	huit	scones.	Placez	vos	scones	sur	une	plaque	de	four	;
veillez	à	bien	les	espacer,	car	ils	gonfleront	pendant	la	cuisson.	Enfournez	à	200°	C	pendant	20	à	25	minutes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	137	SHAKSHUKA	AUX	ŒUFS	ET	ÉPINARDS	Ingrédients	•	•	•	•	200	g	d’épinards	(cuits)	2	œufs	1/2	échalote	1/2	gousse	d’ail	•	•	•	•	1	filet	d’huile	d’olive	1	cuillerée	à
café	de	cumin	30	g	de	St	Môret®	Sel	et	poivre	Préparation	1.	2.	3.	4.	Dans	une	poêle	à	feu	moyen,	versez	le	filet	d’huile	et	l’échalote,	l’ail	et	le	cumin.	Ajoutez	les	épinards	que	vous	aurez	préalablement	mélangés	avec	le	St	Môret®	et	faites-les	revenir	pendant	2	à	3	minutes.	Étalez	la	préparation	dans	la	poêle	de	façon	uniforme,	et	faites	deux	puits.
Cassez	soigneusement	les	œufs	et	versez-les	délicatement	un	à	un	dans	chacun	des	puits,	et	cuisez	3	minutes	à	couvert.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	138	SMOOTHIE	CACAO-BANANE	Ingrédients	•	•	•	•	40	g	de	son	d’avoine	1	banane	1	cuillerée	à	soupe	de	cacao	en	poudre	non	sucré	200	ml	de	lait	écrémé
Préparation	Mixez	tous	les	ingrédients	jusqu’à	obtention	d’une	texture	onctueuse	et	lisse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	139	SMOOTHIE	ÉNERGISANT	Ingrédients	•	•	•	•	1	kiwi	50	g	d’ananas	20	g	de	graines	de	chia	150	ml	de	lait	écrémé	Préparation	1.	2.	Épluchez	et	coupez	les	fruits	en	petits	morceaux.
Placez-les	dans	le	mixeur	avec	le	lait	et	les	graines	de	chia.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	140	SMOOTHIE	RÉCONFORTANT	Ingrédients	•	•	•	1	banane	1/2	mangue	100	ml	de	lait	écrémé	Préparation	1.	2.	Épluchez	et	coupez	les	fruits	en	petits	morceaux.	Mixez	tous	les	ingrédients.	Order:	195393	-	Christelle
Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	141	SMOOTHIE	TROPICAL	Ingrédients	•	•	•	1/2	mangue	1/2	banane	150	ml	de	lait	écrémé	Préparation	1.	2.	Pelez	et	coupez	les	fruits.	Mixez	tous	les	ingrédients	jusqu’à	obtention	d’une	texture	onctueuse.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	142	SMOOTHIE	VERT
Ingrédients	•	•	•	•	•	•	1	pomme	1/2	concombre	1	morceau	de	gingembre	frais	1/2	banane	feuilles	de	menthe	100	ml	de	lait	écrémé	Préparation	1.	2.	3.	Lavez	et	coupez	en	petits	morceaux	les	fruits	et	légumes.	Épluchez	le	morceau	de	gingembre.	Ciselez	la	menthe.	Mixez	le	tout	jusqu’à	obtention	de	la	texture	souhaitée.	Order:	195393	-	Christelle
Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	143	SOUPE	DE	FRUITS	ROUGES	Ingrédients	•	•	•	150	g	de	fruits	rouges	surgelés	1	cuillerée	à	café	rase	de	miel	Menthe.	Préparation	1.	2.	Décongelez	les	fruits	rouges.	Puis	mixez-les	avec	le	miel	et	la	menthe.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	144	SOUPE	PHO
AU	BŒUF	Ingrédients	•	•	•	•	100	g	de	filet	de	bœuf	1	citron	vert	1	petit	morceau	de	gingembre,	60	g	de	spaghettis	complètes	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	6.	7.	•	•	•	•	1	bouillon	cube	(à	diluer	dans	300ml	d’eau)	1	à	2	c.	à	soupe	de	sauce	soja	salée	100	g	de	brocoli	Coriandre	Ciselez	la	coriandre	et	coupez	le	citron	vert	en	quartiers.	Portez	le	bouillon	à
ébullition,	ajoutez	le	gingembre	pelé	et	émincé,	et	laissez	frémir	10	minutes.	Coupez	les	têtes	du	brocoli	et	les	faire	cuire	5	min	dans	de	l’eau	bouillante.	Coupez	le	filet	de	bœuf	en	fines	lamelles.	Dans	une	deuxième	casserole,	faites	cuire	les	spaghettis,	puis	égouttez-les	et	placez-les	dans	un	grand	bol.	Ajoutez	le	brocoli	puis	disposez	les	lamelles	de
bœuf	par-dessus,	puis	versez	le	bouillon	brûlant.	Parsemez	de	coriandre,	de	citron	vert	et	de	sauce	soja	salée.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	145	SOUPE	THAÏ	DE	POISSON	Ingrédients	•	•	•	•	150	g	de	filet	de	merlan	(ou	autre	poisson	blanc)	•	1	cuillerée	à	soupe	de	sauce	soja	salée	5	g	de	gingembre	frais	•
40	g	de	vermicelles	de	nouilles	riz	(ou	soba)	Menthe	et	coriandre	fraîches	1/2	oignon	•	1/2	citron	(jus)	Préparation	1.	2.	3.	4.	5.	Coupez	le	filet	de	poisson	en	lamelles	et	retirez	les	arêtes.	Plongez	les	vermicelles	de	riz	(ou	soba)	dans	une	casserole	d’eau	bouillante,	faites	cuire	3	minutes.	Égouttez-les,	passez-les	sous	l’eau	froide	et	égouttez-les	à
nouveau.	Coupez	le	citron	en	fines	tranches,	pelez	et	coupez	le	gingembre	en	petits	morceaux,	épluchez	et	taillez	l’oignon,	ciselez	la	menthe	et	la	coriandre.	Dans	une	casserole,	versez	la	sauce	soja	salée,	ajoutez	25	cl	d’eau,	le	citron,	le	gingembre,	l’oignon	et	laissez	cuire	10	minutes.	Puis	plongez	les	lamelles	de	poisson	et	faites	cuire	pendant	5
minutes	à	feux	doux.	Dans	un	bol	avec	les	vermicelles,	versez	le	bouillon	avec	le	poisson	et	parsemez	de	menthe	et	coriandre.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	146	TABOULÉ	DE	CHOU-FLEUR	Ingrédients	•	•	•	•	1/2	chou-fleur	1/4	de	chou	rouge	1	orange	•	•	•	Persil	Citron	Sel	et	poivre	Menthe	Préparation	1.
2.	3.	4.	5.	Lavez	et	râpez	le	chou-fleur.	Coupez	finement	le	chou	rouge,	Épluchez	et	coupez	l’orange	en	quartiers	Ciselez	la	menthe	et	le	persil.	Mettez	tous	les	ingrédients	dans	un	saladier.	Mélangez	et	ajoutez	le	jus	de	citron,	le	sel	et	le	poivre,	et	mélangez	à	nouveau.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	147
TAGLIATELLES	DE	COURGETTE	MENTHE	-	CITRON	Ingrédients	•	•	•	•	•	1	courgette	1/2	citron	1/2	gousse	d’ail	1	filet	d’huile	d’olive	Quelques	feuilles	de	menthe	Préparation	1.	2.	3.	Lavez	et	épluchez	la	courgette.	Faites	de	fines	lanières	à	l’aide	d’un	économe.	Hachez	la	gousse	d’ail.	Mélanger	les	tagliatelles	de	courgette,	avec	l’ail	haché,	le	jus	du
citron,	les	feuilles	de	menthe	et	le	filet	d’huile	d’olive.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	148	TAJINE	DE	LÉGUMES	(2	personnes)	Ingrédients	•	•	•	•	•	•	1/2	courge	butternut	2	carottes	1/2	oignon	1	gousse	d’ail	•	•	•	•	200	g	de	pois	chiches	200	g	de	boulgour	•	10	amandes	100	ml	d’eau	2	cuillerées	à	soupe
d’huile	d’olive	Épices	:	Ras-el-hanout,	Cumin,	Piment	doux,	Thym	(1	cuillerée	à	café	de	chaque	épice)	Sel	Préparation	1.	2.	Préchauffez	votre	four	à	200°	C.	Dans	un	plat	allant	au	four,	mélangez	les	épices	et	l’huile	d’olive.	Éliminez	les	graines	de	la	courge	butternut,	pelezla	et	coupez-la	en	petits	morceaux.	Pelez	et	coupez	les	carottes	en	petits
morceaux	puis	émincez	l’oignon	et	l’ail.	Mettez	tous	les	légumes	dans	le	plat	et	mélangez	pour	les	enrober	de	la	marinade	faite	précédemment.	Ajoutez	l’eau	et	enfournez	pour	45	minutes	de	cuisson.	Pendant	la	cuisson,	mélangez	et	ajoutez	de	l’eau	si	besoin.	3.	15	minutes	avant	la	fin	de	la	cuisson,	ajoutez	les	pois	chiches	rincés	et	égouttés.	En	même
temps,	vous	ferez	cuire	votre	boulgour.	4.	Dans	une	assiette,	versez	le	boulgour	puis	les	légumes	par-dessus	et	parsemez	de	quelques	amandes.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	149	TARTE	SANS	PÂTE	SAUMON-ÉPINARDS	Ingrédients	•	•	•	•	100	g	d’épinards	frais	100	g	de	pavé	de	saumon	ou	saumon	fumé	1
œuf	30	g	de	farine	•	•	•	•	•	15	cl	de	lait	écrémé	30	g	de	St	Môret®	Muscade	Sel	Poivre	Préparation	1.	Mélangez	l’œuf	avec	la	farine,	puis	incorporez	le	lait,	le	sel,	le	poivre	et	la	muscade,	et	enfin	le	fromage.	2.	Mettez	les	épinards	et	le	saumon	coupés	en	dés	dans	un	plat,	puis	versez	le	mélange	par-dessus.	3.	Faites	cuire	au	four	à	180°	C	pendant	35
minutes	environ.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	150	TIAN	D’AUTOMNE	Ingrédients	•	•	•	•	1	betterave	1/2	patate	douce	1/4	de	radis	noir	1	navet	boule	d’or	(jaune)	•	•	•	•	1	bouillon	cube	de	légumes	1	filet	d’huile	d’olive	Sel	Poivre	Préparation	1.	Préchauffez	le	four	à	200°	C	et	épluchez	les	légumes,	lavez-les
et	tranchez-les	finement.	2.	Disposez	les	légumes	verticalement	dans	un	plat	à	gratin	en	les	serrant	bien	:	commencez	par	la	betterave,	puis	la	patate	douce,	le	radis	noir	et	le	navet.	3.	Diluez	le	bouillon	cube	de	légumes	dans	10	à	20	cl	d’eau	chaude	et	versez	sur	les	légumes.	Salez	et	poivrez,	puis	ajoutez	le	filet	d’huile	d’olive.	4.	Enfournez	pendant	1
heure	en	ajoutant	un	peu	de	bouillon	en	cours	de	cuisson	si	les	légumes	dessèchent.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	151	TORTILLA	MEXICAINE	MAISON	Ingrédients	•	•	•	•	•	40	g	de	son	d’avoine	100	g	de	farine	de	pois	chiches	ou	farine	complète	125	g	de	yaourt	nature	0	%	1	œuf	Sel	et	poivre	Préparation	1.
2.	3.	Mélangez	tous	les	ingrédients.	Etalez	les	dans	une	poêle	chaude.	Faites	cuire	à	feu	doux	chacune	des	faces.	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	152	TZATZIKI	MAISON	Ingrédients	•	•	•	100	g	de	fromage	blanc	0	%	1/4	de	concombre	1/2	gousse	d’ail	•	•	•	1	c.	à	café	de	menthe	ou	aneth	Jus	de	citron	Sel	et
poivre	Préparation	1.	2.	3.	Pelez	le	concombre	puis	coupez-le	en	petits	morceaux	après	en	avoir	retiré	les	graines.	Mélangez	le	fromage	blanc,	le	jus	de	citron,	le	sel,	le	poivre,	la	menthe	ou	l’aneth	et	l’ail	dans	un	saladier.	Puis	ajoutez	les	morceaux	de	concombre	et	mélangez,	afin	que	le	concombre	soit	bien	enrobé	de	fromage	blanc.	Order:	195393	-
Christelle	Hess	-	[email	protected]	TOP	BODY	SÈCHE	3	|	153	DERNIERS	MOTS	“	Félicitations,	vous	venez	de	terminer	votre	Sèche	!	Ne	la	recommencez	pas	(ou	patientez	au	minimum	2	semaines).	Vous	avez	trouvé	la	motivation	pour	vous	prendre	en	main	et	tout	mis	en	œuvre	pour	agir,	ne	vous	arrêtez	pas	là	!	Une	meilleure	alimentation	alliée	à	de
l’exercice	sportif	régulier	sont	les	clés	d’une	hygiène	de	vie	au	top.	Pour	trouver	le	courage	de	continuer	et	vous	booster	dans	votre	démarche,	vous	pouvez	dès	maintenant	entamer	le	Top	Body	Menus	ainsi	que	le	Top	Body	Challenge,	qui	vous	guideront	au	quotidien	!	Sonia	Order:	195393	-	Christelle	Hess	-	[email	protected]	Tlev	TOP	BODY	SÈCHE	3
|	154	Il	y	a	deux	mois,	je	commençais	le	Top	Body	Challenge	de	Sonia	Tlev.	À	force	d’en	entendre	parler	sur	les	blogs	et	les	réseaux	sociaux,	j’ai	voulu	moi	aussi,	tenter	cette	expérience	qui	semblait	être	si	révolutionnaire	pour	toutes	les	filles	qui	l’avait	fait	!	Si	vous	ne	savez	pas	ce	que	c’est	le	Top	Body	Challenge	(TBC)	c’est	tout	simplement	un
programme	payant	(39€)	d’entraînements	sportifs	de	fitness	basé	sur	12	semaines.	Il	est	en	format	pdf	et	chaque	semaine	comprend	3	entraînements	de	3	circuits	à	réaliser	en	30	minutes	au	total.	Avant	de	continuer	à	lire	cet	article,	je	vous	recommande	de	regarder	cette	vidéo	de	My	Better	Self.	Elle	donne	une	vision	très	intéressante	sur	ce	genre
de	programmes	sportifs,	notamment	sur	l’après	programme	et	sur	la	nutrition.	Vraiment,	s’il	y	a	une	vidéo	à	regarder	aujourd’hui,	c’est	celle-ci	!	Je	n’aurai	sûrement	pas	acheté	ce	programme	si	j’avais	vu	cette	vidéo	avant.	Ils	se	font	le	lundi,	mercredi	et	vendredi.	Selon	Sonia	Tlev,	si	vous	voulez	perdre	du	poids,	vous	ajoutez	des	séances	de	cardio	le
mardi	et	le	jeudi.	Pour	ma	part	j’essaie	aussi	de	boire	plus	d’eau	lorsque	je	fais	du	sport,	et	si	vous	voulez	boire	de	l’eau	propre	vous	pouvez	utiliser	une	carafe	filtrante	;	je	dis	ça	car	par	exemple	chez	moi	l’eau	est	assez	pleine	de	calcaire…	Un	entraînement	ressemble	à	ça	:	(premier	jour	de	la	première	semaine,	disponible	sur	Internet	gratuitement).
Des	haltères	de	2kg	(puis	4kg)	et	une	corde	à	sauter	sont	nécessaires	pour	réaliser	les	circuits	suivants.	Vous	devez	être	TRÈS	motivées	!!	Le	TBC	va	être	un	véritable	challenge	si	vous	ne	faites	pas	ou	peu	de	sport	en	général	!	Si	vous	êtes	déjà	mince	(fine,	ventre	plat	etc	etc),	mais	voulez	tonifier	vos	muscles,	les	renforcer,	supprimer	la	cellulite	que
vous	avez	peut-être	sur	les	fesses,	les	séances	du	lundi,	mercredi	et	vendredi	vous	suffiront.	Si	vous	avez	quand	même	du	ventre,	un	peu	de	graisse	par-ci	par-là	ou	quelques	de	rondeurs,	le	TBC	ne	va	pas	vous	aider	beaucoup;	enfin,	ça	ne	sera	pas	flagrant.	Il	vous	faudra	donc	rajouter	impérativement	les	deux	séances	de	cardio	(course	à	pieds	ou
autre	sport	qui	vous	fait	vraiment	transpirer	!)	le	mardi	et	le	jeudi.	Donc	attendez-vous	à	devoir	faire	du	sport	tous	les	jours.	En	effet	c’est	le	cardio	qui	vous	fera	vraiment	perdre	du	poids	!	Les	résultats	ne	se	verront	pas	au	bout	de	deux	semaines,	mais	plutôt	dès	un	mois.	Restez	motivées	!!	Prenez-vous	en	photo	pour	voir	l’évolution	au	fil	des
semaines	et	des	mois	!		Certes,	si	vous	faites	du	sport	tous	les	jours,	mais	que	vous	avez	une	alimentation	digne	du	McDo	puissance	10,	ça	ne	sert	strictement	à	rien	!	 	Je	mesure	1m63	pour	un	poids	de	60kg.	Un	petit	peu	de	ventre,	pas	d’abdos,	pas	trop	de	cellulite	(j’en	ai	qu’un	tout	petit	peu	sur	les	fesses)	et	une	taille	pas	marquée.	Je	suis	depuis
toujours,	habituée	à	avoir	une	silhouette	assez	fine,	mais	depuis	quelques	années	j’ai	commencé	à	prendre	un	peu	du	ventre	et	des	cuisses…	j’avais	donc	envie	de	retrouver	mon	corps	d’adolescente	(l’espoir	fait	vivre).	Avant	de	faire	le	TBC,	je	pratiquais	depuis	un	mois	de	la	course	à	pieds,	pas	plus	que	20-30	minutes	à	chaque	séance,	et	environ	2	fois
par	semaine,	suivi	de	1	à	2	minutes	de	gainage.	J’avais	remarqué	une	petite	amélioration	au	bout	d’un	mois,	et	je	me	suis	dite	que	le	TBC	allait	m’aider	à	progresser.	Si	vous	ne	savez	pas	ce	que	c’est	le	gainage,	c’est	ça,	simplement	:	(variante	sur	le	ventre	et	variante	sur	le	côté).	Le	but	c’est	de	tenir	le	plus	longtemps	possible	sans	bouger	de	la
position	initiale.	C’était	l’été,	donc	certains	jours	il	était	vraiment	difficile	de	s’y	mettre	à	cause	de	la	chaleur.	Mais	bon.	Sinon	comme	j’ai	dit	au	début,	je	ne	savais	pas	qu’il	fallait	répéter	le	circuit	1	et	2.	Il	y	a	certains	exercices	que	je	faisais	avec	facilité,	puis	d’autres	que	je	trouvais	juste	impossibles.	Sans	parler	des	pompes	!	Au	début	j’arrivais	à
peine	à	en	faire	2.	Je	vous	dis	pas	comme	j’étais	démotivée	quand	j’ai	vu	qu’il	fallait	en	faire	10	!	Puis	je	trouvais	le	TBC	bien	quand	même,	pas	toujours	très	clair	et	facile,	mais	efficace.	En	effet	au	bout	de	quelques	semaines,	j’arrivais	à	les	faire	«	facilement	»	les	10	pompes	!	Une	chose	est	sûre,	il	faut	vraiment	être	motivés	!	Et	il	faut	aussi
s’organiser…	«	je	fais	le	TBC	le	matin	avant	d’aller	travailler	ou	le	soir	après	une	journée	de	travail	?	»	J’ai	toujours	fait	toutes	les	séances	d’entraînement.	Le	cardio	je	le	faisais	environ	1x	par	semaine	(et	pas	2x	comme	recommandé)	voir	pas	du	tout	certaines	semaines	;	mais	en	général	je	courais	en	tous	cas	une	fois	par	semaine.	En	fait,	je	me	suis
trompée	sur	quelque	chose	d’assez	important.	Les	circuits	1	et	2	il	fallait	les	répéter	deux	fois,	et	moi	je	ne	l’ai	pas	fait.	Ce	n’est	pas	indiqué	sur	la	feuille	des	exercices,	mais	au	tout	début,	où	il	y	a	des	infos	blabla	(mais	utiles).	J’avoue	avoir	lu	un	peu	en	diagonal,	et	j’ai	donc	loupé	ce	petit	paragraphe	qui	disait	de	répéter	les	circuits.	Je	ne	sais	pas	si
c’est	à	cause	de	ça	que	je	n’ai	pas	vu	beaucoup	de	changements	sur	moi,	mais	une	chose	est	sûre,	les	circuits	deviennent	de	plus	en	plus	difficiles,	et	comme	ce	n’est	qu’au	bout	de	la	semaine	6	que	j’ai	commencé	à	répéter	les	circuits	1	et	2,	alors	c’était	encore	plus	dur.	C’est	peut-être	aussi	ce	qui	m’a	«	motivée	»	à	arrêter.	Et	sinon	au	bout	de	8
semaines,	je	n’ai	constaté	aucune	perte	de	poids,	par	contre	j’ai	eu	des	minis	abdos	(une	fois	que	je	le	contractais	biensûr,	mais	je	suis	contente	!)	et	une	silhouette	un	poil	plus	affinée	qu’au	début.	Mon	ventre	était	également	plus	«	plat	»	et	mes	fesses	plus	raffermies.	Biensûr	mon	alimentation	a	un	peu	changé	aussi,	j’essaie	de	manger	léger	et	de
privilégier	les	légumes	et	salades	plutôt	que	viande	et	féculents.	Bon,	je	vous	avoue	que	j’allais	aussi	une	fois	tous	les	dix	jours	au	McDo,	c’est	pas	comme	si	j’étais	devenue	végétarienne	ou	que	sais-je	 	En	tous	cas	je	n’ai	pas	eu	de	GRANDE	TRANSFORMATION	DE	MALADE	(en	même	temps	je	n’ai	pas	encore	terminé	le	TBC),	mais	je	suis	quand
même	contente	des	résultats	que	j’ai	eu.	Je	vous	avoue	que	mon	but	est	d’avoir	le	ventre	plat	que	j’avais	il	y	a	quelques	années	(avant	mes	16	ans)	même	après	avoir	mangé	et	sans	contracter	 	(mais	ça	je	ne	sais	pas	si	c’est	possible…)	Actuellement	la	course	à	pieds	et	le	gainage	contribuent	à	me	faire	évoluer	vers	le	but	que	j’aimerais	atteindre	
gauche	:	avant	le	TBC	(sans	contracter,	car	je	n’avais	rien	du	tout	même	en	contractant)	|||	droite	:	8	semaines	de	TBC	(en	contractant	le	ventre,	eh	oui).	Pour	devenir	comme	les	filles	sur	Instagram	(chose	que	je	ne	recommande	pas	 	)	les	séances	du	TBC	ne	suffisent	pas.	Il	faut	vraiment	faire	du	cardio	en	plus,	comme	conseillé	par	Sonia	Tlev.	C’est
vraiment	ce	qui	permet	de	perdre	du	poids,	de	s’affiner.	Le	TBC	va	nous	tonifier	et	renforcer	nos	muscles.	En	soi	le	programme	est	bien	fait,	on	voit	l’évolution	de	la	difficulté	des	niveaux	au	fil	des	semaines.	Il	peut	peut-être	convenir	aux	débutantes	du	sport,	mais	il	faut	vraiment	qu’elles	soient	motivées,	voire	suivies	par	quelqu’un	qui	s’y	connait	en
sport	(mon	copain	fait	du	fitness,	il	m’a	conseillé	sur	la	respiration	durant	les	exercices	par	exemple).	Sinon	j’ai	des	problèmes	aux	genoux,	ce	qui	fait	que	certains	exercices,	ils	étaient	impossibles	à	faire.	Puis	au	début	je	m’échauffais	pas,	avant	de	commencer	les	entraînements.	Et	un	soir,	je	n’arrivais	plus	à	poser	mon	genou.	C’est	tout	bête,	mais
voilà.	Depuis	je	m’échauffe	toujours	un	peu	avant	de	commencer.	Mais	certains	exercices	je	n’arrive	toujours	pas	à	les	faire,	car	dès	qu’il	y	a	du	poids	sur	le	genou,	j’ai	très	mal.	Donc	échauffez-vous	!	 	Puis	je	sais	pas,	un	jour	j’ai	eu	une	sorte	de…	déclic.	En	rentrant	d’une	séance	de	course	suivie	de	2-3	minutes	de	gainage,	j’ai	remarqué	que	mes
micros	abdos	étaient	devenus	de	plus	en	plus	visibles	et	que	mon	ventre	était	de	plus	en	plus	plat.	Et	dans	ma	tête	je	me	disais	«	je	suis	sûre	que	la	course	et	le	gainage	suffisent	pour	arriver	aux	résultats	que	je	veux	obtenir	».	Car	oui,	finalement	le	but	du	TBC	n’était	pas	vraiment	d’arriver	à	un	corps	très	fin	et	très	musclé	comme	celui	de	Sonia	Tlev.
Mon	but	était	de	perdre	les	quelques	centimètres	de	graisse	que	j’avais	au	ventre,	de	le	muscler	et	de	retrouver	une	bonne	condition	physique	!	Car	finalement	je	ne	suis	pas	grosse,	j’ai	pas	beaucoup	de	poids	à	perdre	(peut-être	3kg,	grand	max.)	et	niveau	cellulite	je	suis	plutôt	chanceuse,	car	je	bouge	beaucoup	durant	la	journée,	donc	ça	contribue	à
ne	pas	stocker	la	graisse	et	la	cellulite	sur	les	fesses.	Le	TBC	m’a	donc	motivée	à	me	bouger	encore	plus,	à	aller	courir	2	à	3	fois	par	semaine,	à	sortir	prendre	de	l’air.	J’arrête	aujourd’hui	(enfin,	ça	fait	déjà	10	jours	que	j’ai	arrêté)	le	Top	Body	Challenge,	car	:	Je	suis	un	peu	fainéante.	J’ai	envie	de	faire	du	sport	quand	je	veux	et	pendant	le	temps	que	je
veux.Mes	douleurs	aux	genoux	ne	m’aidaient	pas…	et	c’est	frustrant	de	ne	pas	pouvoir	faire	tous	les	exercices	comme	il	faut.Cinq	jours	de	sport,	c’est	beaucoup	finalement.En	faisant	3	ouvertures	par	semaine,	je	n’ai	pas	toujours	le	courage	de	m’entraîner	quand	il	faudrait,	alors	j’avais	tendance	à	déplacer	le	jour	d’entraînement.	Je	continue	la	course
à	pieds.	J’essaie	de	m’y	mettre	le	mardi	matin,	le	jeudi	après-midi	et	un	jour	du	weekend.	J’essaie	également	de	faire	du	gainage	tous	les	jours	et	juste	après	la	course	à	pieds.	Pour	l’instant	je	suis	satisfaite	de	mes	progrès	!	 	Et	si	je	peux	vous	donner	des	conseils	pour	la	course	à	pieds	et	le	gainage	:	Marchez	rapidement	pendant	5	à	10	minutes
avant	de	commencer	à	courir.	Cela	vous	aidera	à	mieux	courir	et	aussi	plus	longtemps	!Pour	le	gainage,	alternez	(sans	vous	arrêter)	la	position	centre,	côté	gauche,	côté	droit.	Cela	vous	permettra	de	tenir	plus	longtemps		(sur	le	ventre	je	n’arrive	pas	à	tenir	plus	que	2min30.	En	alternant	le	ventre	et	les	côtés,	je	peux	facile	tenir	6	minutes	!	(selon	les
jours	et	les	moments	de	la	journée	:P)	Pour	l’instant	je	me	contente	de	la	course	à	pieds.	Quand	il	fera	trop	froid	pour	courir,	peut-être	qu’un	jour	je	reprendrai	le	TBC,	qui	sait	?		Je	vous	recommande	de	regarder	cette	vidéo	de	My	Better	Self.	Elle	donne	une	vision	très	intéressante	sur	ce	genre	de	programmes	sportifs,	notamment	sur	l’après
programme	et	sur	la	nutrition.	Vraiment,	s’il	y	a	une	vidéo	à	regarder	aujourd’hui,	c’est	celle-ci	!	Je	n’aurai	sûrement	pas	acheté	ce	programme	si	j’avais	vu	cette	vidéo	avant.	Et	vous,	vous	connaissez	le	TBC	?	Qu’en	pensez-vous	?	L’avez-vous	commencé	aussi	?	EDIT	:	Si	jamais,	NON	JE	NE	VENDS	PAS	les	fichiers	de	mon	TBC,	et	je	ne	le	donne	pas
non	plus,	donc	il	n’y	a	pas	besoin	de	m’écrire	pour	me	demander	si	je	le	vends	 	Tout	ce	que	je	peux	vous	dire,	c’est	que	ces	40€	seront	bien	dépensés	(et	au	pire	vous	pouvez	l’acheter	à	deux	avec	une	copine,	vous	voyez	ce	que	je	veux	dire).	Toutes	les	infos	sur	le	Top	Body	Challenge	se	trouvent	sur	le	site	de	Sonia	Tlev.	Il	faut	télécharger	le
programme	que	vous	souhaitez,	et	vous	le	recevrez	par	email.	C’est	donc	un	programme	en	.pdf	que	vous	pourrez	soit	imprimer,	soit	avoir	sur	votre	smartphone	ou	sur	votre	ordinateur.	Et	je	vous	conseille	également	d’essayer	l’application	gratuite	Fizz	Up,	si	vous	trouvez	que	le	TBC	est	trop	dur/violent.	J’y	ai	consacré	tout	un	article,	si	ça	vous
intéresse,	ça	se	passe	par	ici	!		Sécher	est	une	étape	importante	pour	les	personnes	souhaitant	diminuer	leur	pourcentage	de	graisse	corporelle	et	avoir	une	silhouette	athlétique.	Que	vous	soyez	un	sportif	ou	quelqu’un	souhaitant	simplement	perdre	du	poids,	vous	devez	suivre	un	programme	bien	structuré	afin	d’atteindre	vos	objectifs.	Nous	avons
fait	cet	article	pour	vous	guider	dans	votre	sèche	en	effectuant	un	programme	alimentaire	de	sèche	que	vous	pouvez	suivre	ainsi	que	plusieurs	conseils	dans	le	but	de	parvenir	le	plus	rapidement	à	vos	objectifs.	Pour	réussir	votre	sèche,	vous	devez	tout	d’abord	comprendre	les	bases	de	la	nutrition.	Voici	3	points	clés.	Réduire	vos	calories	:	Pour	perdre
du	poids,	vous	devez	obligatoirement	avoir	un	déficit	calorique,	c’est-à-dire,	dépenser	plus	de	calories	que	vous	en	mangez.	Augmenter	vos	protéines	:	Les	protéines	jouent	un	rôle	crucial	dans	la	préservation	de	la	masse	musculaire	pendant	une	période	de	restriction	calorique.	Si	vous	ne	mangez	pas	assez	de	protéines,	vous	perdrez	du	muscle	au	lieu
de	perdre	du	gras	Répartition	des	macronutriments	:	Vous	devez	avoir	un	équilibre	entre	les	différents	macronutriments	tel	que	les	protéines,	les	glucides	et	les	lipides	pour	conserver	le	bon	fonctionnement	de	votre	corps.	Dans	le	but	de	sécher,	vous	devez	opter	pour	des	aliments	nutritifs	qui	seront	faibles	en	calories,	mais	très	riches	en	protéines	et
fibres,	voici	un	exemple	d’aliment	que	vous	pouvez	prendre.	Protéines	maigres	:	Poulet,	dinde,	poissons,	tofu,	légumineuses.	Glucides	:	Riz	complet,	quinoa,	patates	douces,	avoine.	Graisses	saines	:	Avocats,	noix,	graines	de	chia,	huile	d’olive.	Fibres	:	Légumes	verts,	fruits	riches	en	fibres	comme	les	pommes	et	les	baies.	Exemple	d’une	semaine	de
repas	pour	une	sèche	à	1200	kcal	par	jour	Lundi	Petit-déjeuner	:	Omelette	aux	épinards	avec	un	demi-avocat.	Déjeuner	:	Salade	de	quinoa	avec	des	légumes	grillés	et	du	poulet.	Dîner	:	Filet	de	saumon	avec	des	asperges.	Mardi	Petit-déjeuner	:	Yaourt	grec	avec	des	baies	et	des	amandes.	Déjeuner	:	Wrap	à	la	dinde	avec	des	légumes.	Dîner	:	Tofu	sauté
avec	des	brocolis	et	du	riz	complet.	Mercredi	Petit-déjeuner	:	Smoothie	vert	(épinards,	banane,	protéines	en	poudre,	lait	d’amande).	Déjeuner	:	Salade	de	lentilles	avec	tomates	et	concombre.	Dîner	:	Poitrine	de	poulet	grillée	avec	des	patates	douces	et	des	haricots	verts.	…	[et	ainsi	de	suite	pour	les	jours	restants	de	la	semaine]	Opter	pour	des
compléments	alimentaires	peut	vous	aider	à	sécher	plus	rapidement,	mais	ils	ne	doivent	pas	remplacer	votre	alimentation,	nous	vous	conseillons	dans	un	premier	temps	de	faire	sans	et	de	les	intégrer	petit	à	petit	dans	votre	sèche.	Un	exemple	des	compléments	alimentaires	que	vous	pouvez	prendre	:		Protéines	en	poudre	:	L’apport	en	protéine
quotidien	peut	être	compliqué	à	atteindre,	il	est	pourtant	essentiel	pour	une	bonne	sèche,	vous	pouvez	donc	opter	pour	de	la	protéine	en	poudre	peu	calorique,	mais	donnant	un	gros	apport	en	protéines.	BCAA	(acides	aminés	à	chaîne	ramifiée)	:	Afin	d’éviter	la	dégradation	musculaire.	Multivitamines	:	Pour	combler	les	éventuelles	carences
nutritionnelles.	Brûleurs	de	graisse	:	Pour	accélérer	la	perte	de	graisse,	bien	que	leur	efficacité	puisse	varier	d’une	personne	à	l’autre.	Article	similaire	➡	Les	Brûleurs	de	Graisse	Naturels	:	Une	Solution	Sûre	et	Efficace	pour	la	Perte	de	Poids	Calculer	votre	besoin	calorique	journalier	est	primordial	pour	créer	un	déficit	calorique.	Vous	pouvez	utiliser
des	outils	en	ligne	ou	simplement	une	formule	comme	celle	de	Harris-Benedict	afin	d’estimer	votre	métabolisme	basal	(BMR).	Exemple	de	calcul	:	Pour	une	femme	de	30	ans,	pesant	65	kg	et	mesurant	165	cm	avec	une	activité	physique	modérée	:	BMR	=	655	+	(9.6	x	poids	en	kg)	+	(1.8	x	taille	en	cm)	–	(4.7	x	âge	en	années)	=	1435	kcal	Afin	de	créer
un	déficit	calorique,	cette	femme	devra	manger	moins	de	1435	calories	quotidiennement.	Plus	l’écart	sera	important,	plus	vite,	elle	perdra	du	poids,	cependant,	attention	à	ne	pas	diminuer	trop	rapidement	les	calories.	Article	similaire	➡	Menu	à	1200	calories	par	jour	pour	maigrir	Les	brûleurs	de	graisse	sont	souvent	utilisés	pour	accélérer	la	perte	de
poids.	Ils	contiennent	des	ingrédients	comme	la	caféine,	le	thé	vert	ou	le	CLA	(acide	linoléique	conjugué)	qui	peuvent	augmenter	le	métabolisme	et	la	thermogenèse.	Cependant,	il	est	important	de	consulter	un	professionnel	de	santé	avant	de	commencer	tout	complément.	Brulafine	est	un	bruleur	de	graisse	naturel	et	puissant	qui	aide	à	la	perte	de
poids.	Il	augmente	le	métabolisme,	réduit	la	masse	graisseuse	et	stimule	l’oxydation	des	graisses.	Ils	existent	de	nombreux	aliments	qui	permettent	de	sécher	rapidement	et	efficacement,	voici	une	liste	que	vous	pouvez	prendre	Protéines	maigres	:	Viandes	blanches,	poissons,	œufs,	légumineuses.	Légumes	verts	:	Brocoli,	épinards,	haricots	verts,
courgettes.	Fruits	faibles	en	sucre	:	Baies,	pommes,	pamplemousse.	Grains	entiers	:	Riz	brun,	avoine,	quinoa.	Noix	et	graines	:	Amandes,	noix	de	cajou,	graines	de	chia.	Voici	à	quoi	peut	ressembler	un	menu	type	pour	une	sèche	:		Petit-déjeuner	:	Smoothie	protéiné	avec	épinards,	banane	et	lait	d’amande.	Collation	:	Une	poignée	de	noix	et	une	pomme.
Déjeuner	:	Salade	de	poulet	avec	légumes	verts,	quinoa	et	avocat.	Collation	:	Yaourt	grec	avec	quelques	baies.	Dîner	:	Poisson	grillé	avec	légumes	rôtis	et	une	petite	portion	de	riz	brun.	Le	meilleur	régime	pour	une	sèche	durable	et	efficace	et	un	régime	durable	et	adapté	à	vos	besoins.	Les	3	régimes	les	plus	connus	sont	le	régime	cétogène,	le	jeune
intermittent	et	les	régimes	hypocaloriques.	Chaque	méthode	a	ses	avantages	et	inconvénients,	et	il	est	crucial	de	choisir	celle	qui	convient	le	mieux	à	votre	mode	de	vie	et	à	vos	préférences	alimentaires.	Nous	vous	invitions	à	cliquer	sur	chaque	régime	afin	d’avoir	des	informations	plus	précises.	Les	fruits	ne	sont	pas	interdits	pendant	une	sèche,	mais
il	est	important	de	choisir	des	fruits	faibles	en	sucre	et	riche	en	fibres	tels	que	:	Baies	:	Fraises,	myrtilles,	framboises.	Pommes	:	Riches	en	fibres	et	peu	caloriques.	Pamplemousse	:	Connu	pour	ses	propriétés	brûle-graisses.	Kiwi	:	Riche	en	vitamine	C	et	en	fibres.	En	suivant	nos	conseils	et	en	adoptant	une	hygiène	de	vie	et	un	programme	alimentaire
structuré,	vous	allez	sécher	de	manière	rapide	et	efficace.		Sportive	depuis	toujours,	j’ai	pris	pas	mal	de	poids	pendant	mes	études	(merci	la	classe	prépa…).Quand	j’ai	pu	stabiliser	mon	rythme	et	que	j’ai	voulu	perdre	ce	poids	rapidement,	j’étais	un	peu	perdue.	Je	pratiquais	la	pole	a	bon	niveau	et	régulièrement	mais	je	traînais	toujours	ces	kilos
superflus.	J’ai	entendu	parler	du	TBC	et	je	n’avais	rien	à	perdre.	Je	me	suis	lancée.	Et	j’ai	démarré	ce	nouveau	style	de	vie	que	je	maintiens	en	fonction	de	mes	envies/humeurs	depuis	2015.	Je	vous	présente	dans	cet	article	mon	avis	sur	le	TBC,	et	je	développe	dans	un	autre	article	mes	petits	tips	pour	réussir	votre	TBC	!	Qu’est-ce	que	le	TBC	?	Le	TBC,
c’est	le	Top	Body	Challenge	créé	par	Sonia	Tlev	et	Lucile	Woodward.	C’est	un	programme	sportif	de	12	semaines,	comprenant	3	séances	de	renforcement	musculaire	par	semaine	et	2	séances	de	cardio	à	ajouter	au	programme.	Il	existe	sous	forme	de	PDF	à	télécharger,	ou	sous	forme	d’application	(le	Sonia	Body	Training,	ou	SBT).	Gros	avantage	:	il
demande	très	peu	d’équipement.	Des	altères	et	une	corde	à	sauter	sont	suffisants.	Vous	pouvez	donc	tout	à	fait	faire	le	programme	à	la	maison,	sans	grand	investissement	financier	!	Les	3	séances	par	semaine	de	renforcement	durent	45min	chacune	et	travaillent	chacune	des	groupes	musculaires	différents	(lundi	:	haut	du	corps,	mercredi	:	bas	du
corps	et	abdos,	vendredi	:	total	corps).	Histoire	de	varier	les	courbatures…	Elles	sont	composées	de	3	séries	d’exercices	différentes	(les	deux	premières	séries	sont	à	répéter	deux	fois,	la	troisième	est	à	faire	une	fois	seulement).	Il	est	indiqué	sous	chaque	exercice	combien	de	répétitions	il	faut	faire,	et	il	faut	essayer	de	réaliser	chaque	série	en	15min
maximum.	A	cela	vous	ajouter	2	séances	de	cardio	et	le	tour	est	joué	!	Sérieusement,	je	n’avais	pas	énormément	de	temps	et	pas	beaucoup	de	poids	à	perdre,	je	n’ai	donc	pas	ajouté	le	cardio	(du	moins	sur	le	TBC	1).	Et	vous	verrez	qu’il	a	tout	de	même	bien	fonctionné.	Pour	le	TBC	2,	j’ajoute	au	choix	des	séances	de	surf,	de	course	ou	de	corde	à
sauter,	en	fonction	de	mon	humeur.	Je	vous	détaille	les	cardios	les	plus	adaptés	dans	un	autre	article.	Quel	niveau	faut-il	pour	démarrer	le	TBC	1	?	Alors	c’est	très	simple…	pour	démarre	le	TBC,	il	faut	environ	0	niveau.	Vous	démarrez	avec	votre	état	physique	et	sportif	actuel,	et	vous	verrez	vite	que	votre	niveau	va	s’adapter	aux	semaines.	Les
premières	semaines	sont	RELATIVEMENT	soft	pour	les	sportives,	et	réalisables	pour	les	débutantes.	Il	faut	savoir	que	chaque	séance	doit	être	faite	avec	un	objectif	de	45min.	Si	vous	dépassez	au	début,	no	panic	!	Idem	si	vous	n’arrivez	pas	à	faire	certains	exercices	:	changez-les	!	Ne	partez	pas	avec	une	image	trop	carrée	ou	figée	du	programme.
Vous	pouvez	l’adapter	selon	votre	forme	du	jour	ou	vos	envies,	ce	n’est	pas	la	fin	du	monde.	Ne	faites	pas	l’erreur	de	vous	dégoûter	(ou	vous	blesser)	parce	que	vous	voulez	absolument	faire	cet	exercice	avec	le	nombre	de	répétitions	noté	sur	le	programme.	Ma	maman	(pire	que	non	sportive	de	base)	s’est	aussi	lancée	dans	l’aventure	et	ses
avant/après	sont	juste	bluffants.	Et	ses	15	kg	en	moins	aussi…	Aujourd’hui	elle	a	repris	le	goût	au	sport	,	court	toutes	les	semaines,	et	maintient	son	TBC.	Bref,	pas	besoin	d’être	sportive	pour	démarrer,	c’est	même	le	concept.	Et	pour	les	sportives,	si	vous	vous	ennuyez,	passez	directement	au	TBC	2,	je	vous	garantis	qu’il	fera	effet	 			Vous	l’aurez
deviné,	je	suis	ULTRA	fan	du	programme	et	surtout	des	résultats	!	Je	ne	saurais	que	vous	le	recommander.	Il	est	un	peu	dur	de	prendre	le	rythme	au	début,	mais	une	fois	que	vous	êtes	lancée,	les	exercices	sont	différents	chaque	fois,	la	séance	est	rapide	et	challengeante.	Les	vidéos	disponibles	dans	l’appli	(et	les	explications	en	fin	de	PDF)	sont	ultra
utiles	et	permettent	aux	débutantes	de	vite	intégrer	les	mouvements	sans	blessure.	BREF,	c’est	un	sans	faute,	et	surtout	les	résultats	sont	réels	:	on	retrouve	vite	un	corps	tonique,	plus	mince,	et	dépourvu	de	cellulite.	Et	pour	peu	que	l’on	décide	d’enchaîner	avec	un	TBC2,	c’est	une	franche	réussite.	Sonia	Tlev	et	Lucile	Woodward	sont	ultra	présentes
sur	les	réseaux	et	de	très	bonnes	sources	de	motivation,	ce	qui	est	un	vrai	plus.	Je	vous	poste	les	photos	de	ma	transformation,	et	vous	donne	ici	mes	conseils	pour	réussir	votre	TBC	à	votre	tour.	A	vous	de	jouer	!	Ma	transformation	Processed	with	MOLDIV	Processed	with	MOLDIV	Processed	with	MOLDIV	Processed	with	MOLDIV	Dans	la	quête	d’un
corps	sculpté	et	esthétique,	nombreux	sont	ceux	et	celles	qui	se	lancent	dans	une	phase	de	sèche.	Ce	processus	rigoureux	nécessite	une	stratégie	alimentaire	adaptée	pour	permettre	au	corps	de	puiser	dans	ses	réserves	de	graisse	tout	en	préservant	la	masse	musculaire.	Découvrez,	à	travers	notre	programme	alimentaire	sèche,	des	conseils
diététiques	pointus	et	une	planification	efficace	au	format	PDF	directement	téléchargeable.	Vous	y	trouverez	les	clés	d’une	alimentation	ciblée,	l’importance	du	timing	des	repas	et	des	astuces	pour	rester	motivé.	Notre	programme	s’appuie	sur	des	principes	de	nutrition	sportive	éprouvés	et	intégre	une	approche	personnalisable	selon	votre	profil	et
vos	besoins	énergétiques.	Prenez	désormais	en	main	votre	transformation	physique	grâce	à	un	guide	complet	qui	deviendra	votre	meilleur	allié	pour	atteindre	vos	objectifs	de	sèche	musculaire.	Les	Bases	Nutritionnelles	de	la	Sèche	Dans	le	cadre	d’un	programme	alimentaire	de	sèche,	il	est	essentiel	de	comprendre	les	bases	nutritionnelles	qui	sous-
tendent	cette	période.	L’objectif	principal	est	de	réduire	l’apport	calorique	tout	en	maintenant	une	quantité	adéquate	de	protéines	pour	préserver	la	masse	musculaire.	Il	faut	aussi	ajuster	la	consommation	de	glucides	et	de	lipides	pour	que	le	corps	puise	dans	ses	réserves	de	graisse.	Réduction	graduelle	des	calories	Maintien	d’une	haute	ingestion	de
protéines	Ajustement	des	ratios	glucides/lipides	Planification	des	Repas	et	Timing	des	Nutriments	Le	timing	des	nutriments	est	également	un	facteur	clé	dans	un	programme	de	sèche.	Il	est	important	d’organiser	les	repas	autour	des	entraînements	pour	optimiser	la	performance	et	la	récupération.	Les	glucides	devront	être	plus	présents	autour	de	la
séance	d’exercice,	tandis	que	les	protéines	doivent	être	réparties	tout	au	long	de	la	journée	pour	assurer	une	synthèse	protéique	constante.	Repas	pré-entraînement	riches	en	glucides	complexes	Snack	post-entraînement	avec	des	protéines	et	des	glucides	simples	pour	la	récupération	Dîner	avec	une	dominante	protéique	accompagné	de	bonnes
graisses	Exemple	de	Menu	Hebdomadaire	en	Période	de	Sèche	Un	menu	hebdomadaire	bien	planifié	est	indispensable	pour	suivre	efficacement	un	programme	de	sèche.	Voici	un	exemple	de	menu	structuré,	riche	en	aliments	de	qualité,	diversifié	et	adapté	aux	besoins	en	sèche	:	Jour	Petit-Déjeuner	Déjeuner	Collation	Dîner	Lundi	Omelette	aux



épinards	Salade	de	quinoa	au	poulet	Fromage	blanc	et	amandes	Poisson	grillé	avec	légumes	verts	Mardi	Porridge	aux	baies	et	graines	de	chia	Bowl	de	légumes	et	tofu	fumé	Yaourt	grec	et	une	poignée	de	noix	Steak	de	bœuf	et	haricots	verts	Mercredi	Pancakes	protéinés	Wrap	de	dinde	aux	crudités	Smoothie	protéiné	Curry	de	lentilles	et	brocoli	Ce
tableau	n’est	qu’un	exemple	et	doit	être	adapté	selon	les	besoins	individuels	en	calories	et	en	nutriments.	Il	est	recommandé	de	consulter	un	nutritionniste	ou	un	coach	sportif	pour	une	personnalisation	optimale.	Quels	sont	les	principes	de	base	d’un	programme	alimentaire	de	sèche	?	Dans	un	contexte	écolo,	les	principes	de	base	d’un	programme
alimentaire	de	sèche	doivent	respecter	la	sustainability	et	réduire	l’impact	environnemental.	Voici	les	points	clés	:	1.	Privilégier	les	aliments	biologiques	et	locaux	pour	réduire	l’empreinte	carbone	liée	au	transport.	2.	Choisir	des	sources	de	protéines	végétales	comme	les	légumineuses,	qui	nécessitent	moins	de	ressources	naturelles	à	produire	que	les
protéines	animales.	3.	Réduire	la	consommation	de	produits	emballés	pour	diminuer	les	déchets	plastiques.	4.	Opter	pour	des	pratiques	agricoles	durables	et	éthiques	en	soutenant	les	petits	producteurs	locaux	et	en	évitant	les	gros	acteurs	de	l’agroalimentaire	qui	peuvent	avoir	des	pratiques	moins	respectueuses	de	l’environnement.	5.	Assurer	une
réduction	calorique	contrôlée	tout	en	maintenant	un	apport	suffisant	en	micronutriments	essentiels	pour	la	santé.	0	ratings0%	found	this	document	useful	(0	votes)519	viewsSaveSave	Top	Body	Seche	For	Later0%0%	found	this	document	useful,	undefined	C'est	un	programme	court,	mais	intensif,	sur	6	semaines	pour	perdre	de	la	masse	grasse	sans
flinguer	vos	muscles.	Il	combine	nutrition	ciblée,	entraînements	réguliers	(renfo	+	cardio)	et	suivi	des	macros.	Et	surtout	:	il	s'adapte	selon	votre	sexe,	votre	âge,	et	votre	niveau.	Comment	manger	pendant	une	sèche	?	Simple	:	on	garde	les	protéines	à	chaque	repas,	on	limite	les	glucides	rapides,	on	soigne	les	légumes,	et	on	pense	timing.	Exit	les
sauces	sucrées,	les	apéros	non	planifiés	et	les	grignotages	éparpillés.	Mais	pas	besoin	de	se	priver	de	tout,	on	optimise.	Quel	est	le	meilleur	programme	de	séchage	?	Celui	que	vous	tenez	jusqu'au	bout.	Pas	celui	qui	vous	affame.	Un	bon	programme	:	-	Prévient	la	perte	de	muscle	-	Inclut	du	repos	-	Varie	les	séances	-	S'adapte	à	vos	goûts	alimentaires
Et	non	:	faire	uniquement	du	cardio	ne	suffit	pas.	Quel	petit-déjeuner	lors	d'une	sèche	?	•	Option	1	:	œufs	+	avocat	+	pain	complet	•	Option	2	:	fromage	blanc	+	flocons	d'avoine	+	fruits	rouges	•	Option	3	:	tofu	brouillé	+	légumes	sautés	Le	tout	avec	un	bon	thé	vert	ou	un	café	sans	sucre	si	vous	aimez.	Est-il	possible	de	manger	des	pâtes	pendant	une
sèche	?	Oui,	mais	pas	n'importe	quand	ni	n'importe	comment.	On	privilégie	les	pâtes	complètes	ou	aux	légumineuses,	et	plutôt	autour	de	l'entraînement.	Et	surtout	:	sur	dose.	Une	portion	=	80g	crues,	pas	3	assiettes	«	pour	la	route	».	Que	puis-je	grignoter	en	sec	?	Des	trucs	qui	calent	et	qui	servent	votre	objectif	:	Une	poignée	d'amandes	ou	de	noix
Des	bâtonnets	de	carottes	avec	du	houmous	léger	Un	œuf	dur	ou	une	tranche	de	blanc	de	dinde	Un	yaourt	nature	ou	un	skyr	Quel	plat	mange-t-on	en	sec	?	•	Poulet	grillé	+	brocolis	vapeur	+	quinoa	•	Poisson	blanc	+	courgettes	+	riz	basmati	•	Tofu	ou	tempeh	+	wok	de	légumes	+	patate	douce	L'assiette	doit	être	colorée,	complète	et	bien	dosée.
Comment	sécher	en	15	jours	?	On	peut	commencer	à	désenfler,	oui.	Mais	en	15	jours,	vous	perdez	surtout	de	l'eau	et	un	peu	de	gras.	Faites	:	-	3	séances	de	muscu	par	semaine	-	2	à	3	séances	de	cardio	-	Une	alimentation	serrée	mais	équilibrée	Objectif	:	-1	à	-2	kg	de	gras,	pas	plus.	Est-il	possible	de	sécher	sans	perdre	de	muscle	?	Oui,	si	:	-	Vous
mangez	assez	de	protéines	(2g/kg	de	poids	de	corps)	-	Vous	continuez	à	vous	entraîner	avec	des	charges	-	Vous	dormez	bien	-	Vous	n'allez	pas	trop	vite	dans	le	déficit	calorique	Quelle	collation	en	sèche	?	Une	bonne	collation	=	peu	de	sucre,	protéinée,	digeste.	Exemples	:	-	Skyr	nature	+	cannelle	-	Shaker	lactosérum	+	1	pomme	-	Fromage	blanc	+	1
c.à.c	de	purée	d'amande	-	2	œufs	durs	+	crudités	Ah,	la	sèche	!	Ce	fameux	objectif	qui	revient	souvent	quand	on	veut	perdre	un	peu	de	gras	et	révéler	des	muscles	bien	dessinés.	Un	programme	de	sèche	pour	femmes,	c'est	un	mélange	subtil	d'	alimentation	adaptée,	de	musculation	et	de	cardio	.	On	ne	cherche	pas	à	tout	perdre,	bien	au	contraire	!
L'objectif	est	de	conserver	les	muscles	tout	en	éliminant	ce	fameux	excès	de	gras	qui	peut	cacher	le	travail	que	vous	faites	au	quotidien.	Alors,	prête	à	te	lancer	dans	ce	programme	?	Je	te	guide,	étape	par	étape	,	pour	que	tout	soit	clair,	simple,	et	surtout,	agréable	à	suivre.	Le	meilleur	programme	de	la	sèche	pour	femme	Téléchargez	le	PDF	gratuit	1.
L'alimentation	:	la	base	de	tout	programme	de	sèche	Tu	l'as	peut-être	déjà	entendu	mille	fois,	mais	on	ne	le	dira	jamais	assez	:	l'alimentation	est	la	clé	dans	une	sèche	réussie.	C'est	ce	qui	va	te	permettre	de	créer	ce	fameux	déficit	calorique	,	c'est-à-dire	consommer	moins	de	calories	que	tu	n'en	dépenses,	tout	en	nourrissant	correctement	ton	corps
pour	éviter	de	perdre	du	muscle.	A.	Réduire	intelligemment	les	calories	Alors,	comment	réduire	les	calories	sans	se	priver	de	tout	?	Il	ne	s'agit	pas	de	se	lancer	dans	un	régime	drastique,	bien	au	contraire.	Ce	que	tu	veux,	c'est	réduire	légèrement	ton	apport	calorique,	par	exemple	en	retirant	300	à	500	calories	par	jour.	Cela	te	permettra	de	perdre	du
gras	tout	en	ayant	l'énergie	nécessaire	pour	tes	séances	de	sport	et	ta	journée.	Mais	attention,	réduisez	les	calories	ne	veut	pas	dire	se	priver	des	bons	nutriments.	Il	faut	continuer	à	manger	équilibré	.	B.	Priorité	aux	protéines	Les	protéines	seront	vos	meilleures	amies	pendant	cette	période	de	sèche.	Elles	vont	t'aider	à	préserver	ta	masse	musculaire,
et	en	plus,	elles	ont	un	effet	satiétant	,	ce	qui	est	pratique	pour	éviter	les	fringales.	Vise	entre	1,5	et	2	g	de	protéines	par	kilo	de	poids	corporel	par	jour.	Cela	peut	paraître	beaucoup,	mais	c'est	nécessaire	pour	que	ton	corps	ait	tout	ce	qu'il	faut.	Tu	te	demandes	sûrement	où	trouver	ces	protéines.	Voici	quelques	exemples	de	sources	:	Poitrine	de
poulet	ou	de	dinde	Poisson	comme	le	saumon	ou	le	thon	Œufs	(entiers	ou	blancs	d'œufs	pour	limiter	les	graisses)	Tofu	ou	tempeh	pour	les	végétariennes	Légumineuses	comme	les	lentilles,	pois	chiches	ou	haricots	noirs	Ces	aliments	vont	t'aider	à	garder	ton	muscle	tout	en	éliminant	le	gras.	C.	Réduire	les	glucides,	mais	pas	totalement	!	Les	glucides
sont	souvent	vus	comme	les	grands	méchants	des	régimes	de	sécheresse,	mais	il	ne	faut	pas	les	éliminer	complètement.	Ton	corps	en	a	besoin	pour	l'	énergie	,	surtout	si	tu	fais	des	entraînements	de	musculation.	Ce	qu'il	faut	faire,	c'est	choisir	des	glucides	complexes	,	qui	te	donnent	de	l'énergie	durable,	et	éviter	les	glucides	simples	,	qui	sont	souvent
responsables	des	photos	de	glycémie	suivies	de	fringales.	Optez	pour	des	sources	comme	:	Riz	complet	Pommes	de	terre	douces	Quinoa	Flocons	d'avoine	Légumes	verts	riches	en	fibres	Cela	t'aidera	à	maintenir	un	bon	niveau	d'énergie	tout	en	favorisant	la	perte	de	gras.	D.	Les	lipides	:	indispensables,	mais	choisis	bien	Les	lipides	,	ou	graisses,	ne	sont
pas	vos	ennemis.	Au	contraire,	ils	sont	nécessaires	au	bon	fonctionnement	de	ton	corps	et	de	tes	hormones	.	La	clé,	c'est	de	choisir	des	graisses	saines	,	comme	celles	présentes	dans	:	Avocat	Huile	d'olive	ou	huile	de	coco	Noix	,	amandes	et	autres	oléagineux	Poissons	gras	comme	le	saumon	ou	le	maquereau	Cela	vous	permettra	de	garder	un	bon
équilibre	hormonal	et	d'assurer	que	votre	fonctionnement	intermittent	à	plein	régime.	E.	L'hydratation	:	ne	l'oublie	pas	!	Boire	de	l'eau	,	c'est	essentiel,	surtout	pendant	une	période	de	sèche.	L'eau	va	t'aider	à	éliminer	les	toxines,	à	favoriser	la	digestion	,	et	même	à	t'éviter	certaines	fringales.	Vise	au	moins	2	à	3	litres	d'eau	par	jour,	et	n'hésite	pas	à
ajouter	du	citron	pour	varier	un	peu	et	stimuler	ton	métabolisme	!	2.	Entraînement	:	le	duo	gagnant	musculation	et	cardio	Une	sèche	ne	se	fait	pas	seulement	avec	l'alimentation,	le	sport	est	tout	aussi	important.	L'objectif,	c'est	de	brûler	des	calories	et	de	conserver	la	masse	musculaire.	C'est	là	que	la	musculation	et	le	cardio	entrent	en	jeu.	A.
Programme	de	musculation	(4	fois	par	semaine)	La	musculation	va	te	permettre	de	sculpter	ton	corps	et	de	maintenir	ta	masse	musculaire	pendant	la	sèche.	Voici	un	exemple	de	programme	sur	4	jours,	avec	un	focus	sur	le	haut	et	le	bas	du	corps.	Jour	1	:	Haut	du	corps	Pompes	:	4	séries	de	12	répétitions	Développé	couché	avec	haltères	:	4	séries	de
10	répétitions	Élévations	latérales	:	3	séries	de	15	répétitions	(pour	les	épaules)	Aviron	avec	haltères	:	4	séries	de	12	répétitions	(pour	le	dos)	Dips	triceps	:	3	séries	de	10	répétitions	Jour	2	:	Bas	du	corps	Squats	:	4	séries	de	12	répétitions	Fentes	avant	:	4	séries	de	12	répétitions	par	jambe	Hip	poussées	(relevé	de	hanches)	:	4	séries	de	12	répétitions
Soulevé	de	terre	jambes	tendues	:	4	séries	de	10	répétitions	Mollets	debout	:	3	séries	de	20	répétitions	Jour	3	:	Haut	du	corps	Développé	militaire	avec	haltères	:	4	séries	de	10	répétitions	(pour	les	épaules)	Curl	biceps	avec	haltères	:	3	séries	de	12	répétitions	Assistance	à	l'aviron	:	4	séries	de	12	répétitions	Pull-ups	assistés	:	4	séries	de	8	répétitions
(ou	tirage	à	la	poulie)	Crunchs	abdominaux	:	4	séries	de	15	répétitions	Jour	4	:	Bas	du	corps	Soulevé	de	terre	classique	:	4	séries	de	10	répétitions	Presse	jambes	:	4	séries	de	12	répétitions	Extensions	de	jambes	:	4	séries	de	12	répétitions	(machine)	Fentes	latérales	:	3	séries	de	12	répétitions	par	jambe	Planche	(gainage)	:	4	séries	de	1	minute	B.
Cardio	:	2	à	3	fois	par	semaine	Le	cardio	est	là	pour	te	permettre	de	brûler	encore	plus	de	calories.	Il	ne	faut	pas	en	abuser,	mais	bien	l'intégrer	dans	ta	semaine.	Voici	quelques	idées	:	HIIT	(High-Intensity	Interval	Training)	:	20	à	30	minutes	d'intensité	maximale	avec	des	intervalles	de	récupération.	Cours	à	pied	,	vélo	ou	natation	:	30	à	45	minutes	à
intensité	modérée.	L'important,	c'est	de	choisir	un	cardio	que	tu	aimes	pour	que	cela	reste	agréable	!	3.	Suivi,	motivation	et	ajustements	Pour	réussir	ta	sèche,	il	est	important	de	suivre	tes	progrès	et	de	rester	motivé.	Voici	quelques	conseils	:	Prends	des	photos	toutes	les	semaines	pour	visualiser	ton	évolution.	Ne	te	pèse	pas	tous	les	jours	.	La
balance	ne	reflète	pas	toujours	la	composition	corporelle	(muscle	vs	gras).	Fixe-toi	des	petits	objectifs	chaque	semaine,	comme	réussir	une	nouvelle	série	ou	tester	un	nouvel	exercice.	Enfin,	sois	patiente	.	La	sèche	est	un	processus	qui	prend	du	temps,	mais	si	tu	restes	régulier	et	motivée,	les	résultats	suivront.	Alors,	prête	à	te	lancer	?	N'oublie	pas,
chaque	effort	compte	et	ton	corps	te	remerciera	bientôt	!	Connaissez-vous	les		programmes	alimentaires	pour	une	période	de	sécheresse?	Assurez-vous	de	consulter	un	professionnel	de	la	nutrition	ou	un	diététicien	pour	obtenir	un	programme	adapté	à	vos	besoins	spécifiques.	C'est	quoi	une	sèche	?	Une	sèche,	dans	le	contexte	de	la	musculation	et	du
fitness	,	est	une	période	où	l'objectif	principal	est	de	réduire	la	masse	grasse	du	corps	tout	en	limitant	au	maximum	la	masse	musculaire.	Ce	processus	implique	généralement	une	combinaison	spécifique	de	régime	alimentaire,	d'exercices	et	parfois	de	suppléments	,	conçue	pour	améliorer	la	définition	musculaire	en	diminuant	le	pourcentage	de
graisse	corporelle.		Principes	de	la	sèche	1.	On	fait	un	régime	hypocalorique	:	La	base	d'une	sèche	réussie	est	de	consommer	moins	de	calories	que	ce	que	le	corps	brûle.	Cela	force	le	corps	à	puiser	dans	ses	réserves	de	graisse	pour	obtenir	l'	énergie	nécessaire,	entraînant	ainsi	une	perte	de	graisse.	2.	On	maintient	un	apport	protéique	élevé	:	Un
apport	élevé	en	protéines	est	crucial	pendant	la	sécheresse	pour	aider	à	préserver	la	masse	musculaire.	Les	protéines	fournissent	également	à	se	sentir	rassasié,	ce	qui	peut	faciliter	le	respect	du	régime	hypocalorique.	3.	Sur	l'accroit	son	exercice	physique	:	Une	combinaison	d'	entraînement	de	résistance	(pour	maintenir	la	masse	musculaire)	et	de
cardio	(pour	augmenter	la	dépense	calorique)	est	souvent	recommandée.	L'entraînement	de	résistance	aide	à	préserver	la	masse	musculaire,	tandis	que	le	cardio	peut	augmenter	le	déficit	calorique	et	favoriser	la	perte	de	graisse	.	4.	Sur	l'équilibre	une	bonne	hydratation	et	une	nutrition	équilibrée	:		Boire	suffisamment	d'eau	et	consommer	une
alimentation	équilibrée	,	riche	en	nutriments	essentiels,	est	importante	pour	soutenir	le	métabolisme	et	la	récupération	musculaire.	Les	objectifs	de	la	sèche	L'objectif	principal	de	la	sèche	n'est	pas	seulement	de	perdre	du	poids	,	mais	de	diminuer	spécifiquement	la	masse	grasse	pour	améliorer	l'	esthétique	musculaire	.	Cela	implique	de	rendre	les
muscles	plus	visibles	et	de	définir	davantage	leur	apparence,	souvent	en	vue	de	compétitions	de	musculation,	de	séances	photo	,	ou	simplement	pour	atteindre	des	objectifs	personnels	de	forme	physique.	La	sèche-linge	doit	être	effectuée	de	manière	réfléchie	pour	éviter	la	perte	de	masse	musculaire	et	pour	ne	pas	nuire	à	la	santé.	Un	suivi
professionnel	par	un	diététicien	ou	un	entraîneur	personnel	peut	être	utile	pour	élaborer	un	plan	personnalisé	et	adapté	aux	besoins	individuels,	tout	en	veillant	à	maintenir	un	apport	nutritionnel	suffisant	et	équilibré.	Ecoutez-vous	et	respectez	les	signaux	de	son	corps	,	en	ajustant	l'approche	si	nécessaire	pour	éviter	la	fatigue	excessive,	les	carences
ou	d'autres	problèmes	de	santé.	Un	exemple	général	de	programme	alimentaire	pour	la	sèche	:	Petit	déjeuner	:	-	Œufs	brouillés	ou	omelette	aux	légumes	(tomates,	épinards,	poivrons,	champignons,	etc.)	-	Pain	complet	ou	avoine	avec	des	graines	de	chia	et	des	fruits	frais	-	Thé	vert	ou	café	noir	sans	sucre	Collation	matinale	:	-	Yaourt	grec	faible	en
matières	grasses	avec	des	baies	-	Une	poignée	de	noix	ou	d'amandes	Déjeuner	:	-	Poulet	ou	poisson	grillé	maigre	(comme	le	saumon	ou	la	sole)	-	Légumes	verts	cuits	à	la	vapeur	(brocoli,	haricots	verts,	asperges,	etc.)	-	Quinoa	ou	patates	douces	Collation	après-midi	:	-	Shake	protéiné	fait	avec	du	lait	d'amande	ou	de	soja	non	sucré,	de	la	poudre	de
protéines,	des	fruits	surgelés	et	une	cuillère	à	soupe	de	beurre	de	cacahuète	Dîner	:	-	Bœuf	maigre	ou	tofu	sauté	avec	des	légumes	(poivrons,	courgettes,	oignons)	dans	une	sauce	légère	-	Salade	verte	avec	une	vinaigrette	à	base	d'huile	d'olive	et	de	vinaigre	balsamique	Collation	du	soir	:	-	Fromage	cottage	faible	en	matières	grasses	avec	des	tranches
de	concombre	ou	de	céleri	Assurez-vous	de	boire	beaucoup	d'eau	tout	au	long	de	la	journée	pour	rester	hydraté.	Ce	programme	alimentaire	est	un	exemple	général	et	peut	nécessiter	des	ajustements	en	fonction	de	vos	besoins	caloriques	individuels,	de	vos	objectifs	de	perte	de	poids	et	de	votre	tolérance	aux	aliments.	Qui	est	Sonia	Tlev	?	Sonia	Tlev
est	une	coach	sportive	célèbre,	connue	pour	ses	programmes	de	remise	en	forme	et	de	renforcement	musculaire.	L'un	de	ses	programmes	populaires	est	le	«	Top	Body	Challenge	»	(TBC	),	qui	est	conçu	pour	aider	les	participants	à	tonifier	leur	corps	et	à	améliorer	leur	condition	physique	globale.	Le	Top	Body	Challenge	est	généralement	structuré	en
séances	d'entraînement	de	12	semaines,	avec	des	routines	qui	incluent	une	combinaison	d'exercices	de	cardio,	de	renforcement	musculaire	et	de	flexibilité.	Chaque	semaine	comporte	plusieurs	séances	d'entraînement	à	effectuer	à	domicile,	généralement	sans	équipement	spécifique	requis	.	Ils	ajoutent	en	général	une	cure	de		compléments
alimentaires	minceur	pour	booster	l'amincissement.			Le	programme	TBC	peut	être	adapté	à	différents	niveaux	de	forme	physique,	et	Sonia	Tlev	propose	également	des	versions	plus	avancées	de	ses	programmes	pour	ceux	qui	recherchent	un	défi	supplémentaire.	Cependant,	on	ne	peut	pas	fournir	le	programme	détaillé	ici	en	raison	des	restrictions
de	copyright.	Vous	pouvez	vous	procurer	le	programme	complet	sur	le	site	officiel	de	Sonia	Tlev	ou	dans	ses	livres.	Quel	est	le	code	promo	de	Sonia	Tlev	?	Sonia!		Le	programme	"Top	Body	Sèche"	de	Sonia	Tlev	est	conçu	pour	les	personnes	cherchant	à	perdre	du	poids,	à	tonifier	leur	corps,	et	à	réduire	leur	masse	grasse	tout	en	préservant	leur	masse
musculaire.	Comme	pour	tout	programme	de	fitness	ou	de	nutrition,	les	avis	peuvent	varier	considérablement	d'une	personne	à	l'autre,	en	fonction	de	leur	expérience	personnelle,	de	leur	engagement	envers	le	programme,	de	leur	condition	physique	initiale,	et	de	leurs	objectifs	spécifiques.	Voici	quelques	points	communs	souvent	évoqués	dans	les
avis	sur	le	programme	Top	Body	Sèche		Points	positifs	-	Structure	claire	:	De	nombreux	utilisateurs	bénéficient	de	la	structure	et	du	plan	clair	fourni	par	le	programme,	qui	facilitent	le	suivi	des	entraînements	et	des	recommandations	alimentaires.	-	Adaptabilité	:	Le	programme	peut	être	adapté	à	différents	niveaux	de	forme	physique	,	ce	qui	le	rend
accessible	à	un	large	éventail	d'utilisateurs.	-	Motivation	:	Sonia	Tlev,	grâce	à	son	approche	positive	et	encourageante	,	motive	beaucoup	de	ses	abonnés	à	persévérer	dans	leur	parcours	de	fitness.	-	Résultats	visibles	:		Certains	utilisateurs	rapportent	avoir	observé	des	résultats	tangibles	en	termes	de	perte	de	poids	et	d'amélioration	de	la	tonification
musculaire	,	surtout	lorsqu'ils	ont	suivi	le	programme	avec	sérieux	et	régularité.	Points	négatifs	ou	limites	de	la	sèche-linge	-	Engagement	en	temps	:	Le	programme	nécessite	un	engagement	en	termes	de	temps	et	d'effort,	ce	qui	peut	être	un	défi	pour	les	personnes	ayant	un	emploi	du	temps	chargé.	-	Alimentation	restrictive	:	Certaines	critiques
mentionnent	que	le	plan	alimentaire	peut	être	perçu	comme	restrictif,	rendant	difficile	le	suivi	sur	le	long	terme	pour	certains	individus.	-	Besoin	de	discipline	:	Comme	pour	tout	programme	de	transformation	corporelle,	la	discipline	et	la	constance	sont	clés.	Certains	peuvent	trouver	difficile	de	rester	motivés	sans	le	soutien	en	face	à	face	d'un	coach
personnel.	L'efficacité	d'un	programme	de	séchage	ou	de	remise	en	forme	dépend	en	grande	partie	de	l'individu,	notamment	de	son	style	de	vie	et	de	son	engagement	à	suivre	le	programme.	Les	avis	sur	le	"Top	Body	Sèche"	de	Sonia	Tlev	sont	généralement	positifs	,	surtout	parmi	ceux	qui	recherchent	un	guide	structuré	pour	les	aider	à	atteindre
leurs	objectifs	de	remise	en	forme.	Consultez	un	professionnel	de	la	santé	ou	un	nutritionniste	avant	de	commencer	tout	nouveau	régime	alimentaire	ou	programme	d'exercices,	surtout	si	vous	avez	des	conditions	de	santé	spécifiques	ou	des	besoins	diététiques	particuliers.		Qu'est	ce	que	le	batch	cooking	sec	de	Sonia	Tlev	?	Sonia	Tlev	est	une	coach
de	fitness	bien	connue,	notamment	pour	son	"Top	Body	Challenge"	qui	est	un	programme	de	fitness	visant	à	tonifier	le	corps	et	à	améliorer	la	condition	physique	à	travers	des	exercices	ciblés	et	un	suivi	nutritionnel.	Elle	promet	un	mode	de	vie	sain,	incluant	une	alimentation	équilibrée	et	une	activité	physique	régulière.	Qu'est-ce	que	la	sèche	?
Comme	mentionné	précédemment,	la	sèche	est	une	période	pendant	laquelle	on	vise	à	réduire	la	masse	grasse.	Tout	en	préservant	la	masse	musculaire.	Cela	implique	souvent	un	régime	alimentaire	spécifique,	riche	en	protéines	et	pauvre	en	glucides	et	en	lipides.	Accompagné	d'un	programme	d'exercices	adaptés.		Qu'est-ce	que	le	batch	cooking	?	Le
batch	cooking,	ou	la	cuisine	en	lots	,	est	une	méthode	qui	consiste	à	préparer	à	l'avance	les	repas	de	la	semaine	en	quelques	heures.	Cette	approche	permet	de	gagner	du	temps	pendant	la	semaine,	de	contrôler	son	alimentation	en	facilitant	le	suivi	d'un	régime	spécifique,	et	d'éviter	les	décisions	alimentaires	impulsives	qui	peuvent	s'éloigner	des
objectifs	fixés.		Le	batch	cooking	sec	de	Sonia	Tlev	En	combinant	ces	deux	concepts,	le	«	sèche	batch	cooking	»	de	Sonia	Tlev	est	un	guide	ou	une	méthode	proposée	pour	préparer	à	l'avance	des	repas	adaptés	à	une	période	de	séchage.	Ce	programme	comprend	:	-	Des	recettes	riches	en	protéines	:	Pour	soutenir	la	préservation	de	la	masse	musculaire
et	la	sensation	de	satiété.	-	Des	plats	faibles	en	glucides	et	lipides	:	Pour	aider	à	réduire	la	masse	grasse.	-	Un	plan	de	préparation	hebdomadaire	:	Pour	organiser	efficacement	la	cuisine	en	lots	et	s'assurer	que	les	repas	soutiennent	les	objectifs	de	sec.	Cette	approche	permet	aux	participants	de	suivre	plus	facilement	leur	régime	alimentaire	pendant
la	sèche,	en	ayant	toujours	à	disposition	des	repas	sains	et	conforme	à	leurs	objectifs,	sans	devoir	cuisiner	chaque	jou	r.	Pour	obtenir	des	informations	spécifiques	sur	un	éventuel	programme	de	"sèche	batch	cooking"	proposé	par	Sonia	Tlev,	consultez	directement	ses	publications	officielles	ou	son	site	web,	car	l	es	programmes	et	les	offres	peuvent
évoluer.	Pour	obtenir	les	meilleurs	résultats	avec	n'importe	quel	programme	d'entraînement,	suivez	donc	également	une	alimentation	saine	et	équilibrée,	ainsi	que	de	maintenir	une	hydratation	adéquate	et	un	bon	repos	.		Menus	équilibrés	pour	perdre	du	poids	pdf	Notre	programme	minceur	gratuit	(pdf)	Comment	faire	un	programme	et	un	menu	de
sèche-linge	pour	femme	?	Créer	un	programme	et	un	menu	de	sec,	spécialement	pour	les	femmes,	implique	une	approche	équilibrée	qui	réduit	les	apports	caloriques	tout	en	maintenant	une	nutrition	adéquate	pour	soutenir	l'activité	physique	et	la	santé	générale.	Voici	un	guide	général	sur	comment	structurer	un	plan	de	séchage,	y	comprenant	le
nombre	de	calories,	les	types	d'aliments	à	privilégier,	et	un	exemple	de	menu	à	2000	kcal/jour.	Quelles	calories	pour	sécher	?	Le	nombre	de	calories	nécessaires	dépend	de	plusieurs	facteurs,	dont	le	métabolisme	de	base,	le	niveau	d'activité	physique	et	les	objectifs	spécifiques.	Pour	une	sèche,	il	faut	créer	un	déficit	calorique,	généralement	en	priorité
l'apport	calorique	quotidien	de	500	à	750	kcal	par	rapport	à	votre	entretien.	Cela	devrait	permettre	une	perte	de	poids	sain	d'environ	0,5	à	1	kg	par	semaine.	Pour	beaucoup	de	femmes,	un	apport	d'environ	1	500	à	2	000	kcal/jour	peut	être	un	bon	point	de	départ,	mais	cela	peut	varier.	Quel	légume	est	sec	?	Privilégiez	les	légumes	faibles	en	calories	et
riches	en	fibres	qui	vous	aideront	à	vous	sentir	rassasiée	:	brocoli	Épinards	Asperges	Courgettes	Concombres	Salades	vertes	Quelle	viande	pour	une	sèche	avec	déficit	calorique	?	Optez	pour	des	viandes	maigres	qui	fournissent	des	protéines	de	haute	qualité	sans	trop	de	calories	:	Blanc	de	poulet	ou	de	dinde	Poissons	maigres	(cabillaud,	lieu	noir,
tilapia)	Bœuf	maigre	(choisissez	en	viande	rouge	des	coupes	comme	le	filet)	Fruits	de	mer	Comment	faire	une	femme	sèche	2	semaines?	Une	sèche	sur	deux	semaines	est	très	courte	et	doit	être	abordée	avec	prudence	pour	éviter	les	carences	nutritionnelles.	L'objectif	est	de	réduire	légèrement	les	calories	tout	en	maintenant	un	apport	élevé	en
protéines,	en	légumes	et	en	graisses	saines.	Que	manger	en	menus	secs	à	2000	kcal/jour	?	Exemple	de	menu	à	2000	kcal/jour	Petit-déjeuner	Omelette	aux	épinards	(2	œufs	entiers	+	3	blancs	d'œufs)	1	tranche	de	pain	complète	1	portion	de	fruits	frais	Collation	matinale	Yaourt	grec	nature	faible	en	matières	grasses	Une	poignée	de	baies	ou	d'énoix	de
cajou	Déjeuner	Salade	de	poulet	grillé	avec	légumes	verts	variés,	avocat	et	vinaigrette	à	l'huile	d'olive	Quinoa	ou	riz	brun	(portion	contrôlée)	Collation	de	l'après-midi	Carottes	et	concombres	avec	houmous	Dîner	Filet	de	saumon	grillé	avec	asperges	et	courgettes	sautées	Petite	portion	de	patates	douces	Collation	du	soir	(si	nécessaire)	Un	petit	bol	de
fromage	cottage	ou	de	skyr	Quoi	manger	en	planification	alimentaire	sèche	?	Votre	planning	doit	privilégier	:	Les	protéines	maigres	pour	le	maintien	de	la	masse	musculaire.	Les	légumes	pour	le	volume	sans	beaucoup	de	calories.	Les	glucides	complexes	à	indice	glycémique	bas	pour	l'énergie	(en	quantité	contrôlée).	Les	bonnes	graisses	(huile	d'olive,
avocats,	noix)	pour	la	satiété	et	la	santé.	Que	manger	pendant	un	ventre	sec	de	1	mois	?	Petit-déjeuner	Omelette	de	blancs	d'œufs	aux	épinards	et	tomates	Flocons	d'avoine	avec	des	baies	fraîches	et	un	filet	de	sirop	d'érable	pur	ou	de	miel	Collation	matinale	Fromage	blanc	ou	yaourt	grec	nature	avec	une	poignée	de	noix	ou	1/2	banane	Déjeuner
Salade	de	poulet	grillé	avec	un	mélange	de	légumes	verts	feuillus,	avocat,	quinoa	et	une	vinaigrette	à	l'huile	d'olive	Une	mini	portion	de	riz	basmati	Un	fruit	frais	comme	dessert	Collation	après-midi	Batônnet	de	légumes	(carottes,	concombres)	avec	houmous	Ou	un	shake	protéiné	si	vous	êtes	en	déplacement	Dîner	Filet	de	saumon	ou	poisson	gras	ou
steak	de	tofu	mariné,	servi	avec	une	portion	de	légumes	grillés	et	une	petite	portion	de	patates	douces	ou	de	riz	brun	Collation	soir	Fromage	cottage	avec	de	la	cannelle	et	des	tranches	de	pomme,	des	abricots	secs	ou	une	petite	poignée	d'amandes	si	vous	avez	encore	faim	avant	de	dormir	Période	de	sèche	quoi	manger	comme	plan	alimentaire	pour	la
prise	de	masse	?	Lors	d'une	sèche,	l'objectif	principal	est	généralement	la	perte	de	graisse	plutôt	que	la	prise	de	masse.	Cependant,	pour	minimiser	la	perte	de	muscle,	augmenter	votre	apport	protéique	et	continuer	à	s'entraîner	en	force	peut	aider	à	maintenir,	voire	à	développer	légèrement	la	masse	musculaire	pendant	cette	période.	Hydratation	:
buvez	beaucoup	d'eau	tout	au	long	de	la	journée.	Ajustez	selon	les	résultats	:	surveillez	votre	progression	et	ajustez	votre	apport	calorique	si	nécessaire.	Ajoutez	des	protéines,	du	pain	complet,	des	produits	laitiers	et	des	compléments	alimentaires.	Pratiquez	une	activité	physique	régulière	:	combinez	les	séances	de	musculation	et	le	cardio	pour
maximiser	la	perte	de	graisse	tout	en	préservant	la	masse	musculaire.	Quoi	manger	dans	un	programme	diet	pour	homme	pendant	une	sèche	?	Durant	une	période	de	sécheresse,	l'objectif	est	de	réduire	la	graisse	corporelle	tout	en	préservant	au	maximum	la	masse	musculaire.	Pour	les	hommes,	cela	implique	souvent	de	suivre	un	régime	alimentaire
bien	structuré	,	qui	favorise	un	déficit	calorique	sans	nuire	à	l'apport	nutritionnel	nécessaire	pour	le	soutien	de	l'activité	physique	intense	et	la	récupération	musculaire.	Voici	un	exemple	de	programme	diététique	adapté	à	une	sèche	pour	homme	,	avec	une	estimation	calorique	qui	peut	varier	en	fonction	de	l'âge,	du	poids,	de	la	taille,	du	niveau
d'activité	et	des	objectifs	spécifiques.	Petit-déjeuner	Omelette	réalisée	avec	4	blancs	d'œufs	et	1	œuf	entier,	épinards	et	champignons	1	portion	de	flocons	d'avoine	préparés	avec	de	l'eau	ou	du	lait	d'amande,	agrémentée	de	quelques	baies	Café	noir	ou	thé	vert	sans	sucre	Collation	matinale	Une	poignée	d'amandes	ou	de	noix	1	pomme	ou	une	orange
Déjeuner	Salade	composée	avec	du	poulet	grillé	ou	du	thon,	une	grande	variété	de	légumes	verts,	des	tomates,	des	concombres,	et	un	assaisonnement	à	base	d'huile	d'olive	et	de	vinaigre	balsamique	Quinoa	ou	riz	brun	en	portion	modérée	Collation	de	l'après-midi	Shake	protéiné	fait	avec	de	la	poudre	de	protéine	de	lactosérum,	du	lait	d'amande	et
des	épinards	frais	(optionnel)	Ou	un	yaourt	grec	faible	en	matières	grasses	avec	un	peu	de	miel	naturel	Dîner	Saumon	ou	une	autre	source	de	poisson	riche	en	oméga-3,	grillé	ou	cuit	au	four,	servi	avec	une	portion	de	légumes	verts	cuits	à	la	vapeur	(brocoli,	asperges)	et	une	petite	portion	de	100	gr	de	patates	douces	Salade	verte	avec	vinaigrette
maison	Collation	du	soir	(si	nécessaire)	Fromage	cottage	faible	en	matières	grasses	ou	un	œuf	dur	Points	clés	à	respecter	Protéines	de	haute	qualité	:	Consommez	suffisamment	de	protéines	pour	soutenir	la	réparation	et	la	croissance	musculaire.	Les	bonnes	sources	incluent	la	volaille,	le	poisson,	les	œufs,	le	tofu	et	les	produits	laitiers	faibles	en
matières	grasses.	Complexes	glucidiques	:	privilégiez	les	glucides	à	faible	indice	glycémique	pour	un	apport	énergétique	stable.	Les	légumes,	les	fruits,	les	grains	entiers	et	les	légumineuses	sont	d'excellents	choix.	Graisses	saines	:	n'oubliez	pas	d'inclure	des	graisses	saines	provenant	d'	avocats,	de	noix,	de	graines	et	d'huiles	végétales	,	essentielles
pour	la	santé	hormonale	et	la	satiété.	Hydratation	:	buvez	suffisamment	d'eau	tout	au	long	de	la	journée	pour	favoriser	la	digestion	et	l'hydratation.	Réduction	des	sucres	et	des	aliments	transformés	:	limitez	la	consommation	d'aliments	riches	en	sucres	ajoutés	et	en	graisses	saturées.	Ajustement	des	portions	et	des	calories	:	adaptez	vos	portions	pour
créer	un	déficit	calorique	sain,	sans	trop	réduire	l'apport	calorique	pour	éviter	de	nuire	à	votre	métabolisme	et	à	votre	récupération	musculaire.	sirop	de	sucre	de	canne	.


