Nom de la boutique

SUGGESTION DE MENU
SEMAINE 38 A TELECHARGER



Nom de la boutique

Objectif
Perte de
poids a muins

de 30

Iuc’juur

PETIT DEJEUNER

L

G:19.1g

* LE POWER SHAKE
(RECETTE KETO VITALITE }

G:26g

« Café ou uilé (&dulcorant

en option
« 2oeufs au plat + curry
+ 2 tranches de bacon
-

ou bocon vegetn
tranches de pain

G:13.4
G:3g

m * LE POWER SHAKE

(RECETTE KETG VITAUTE ) .|

« 2 peufs brouillés +
curcuma + 2 tranches

G:207g

de bacgn
vegeta

en option

T

G:17,7

G:36g

+ Caféou tli & (édulcorant

+ 2 peutsz brouillés + 1 cas
de créme fraiche entigre +
30 g d'emmental rape +
2 tranches de pain LABELVIE

SUGGESTION DE
MENU KETO

SLMOAUNL 33

DEJEUNER

* LE CHOU QUI(S EST PRIS
POUR UN WRAP|RECETTE
KETO VITALITE )

G: 529

* Omelette au froma
oeufs, 30 g d'emmenta
rape, muscade

c:03g

« Salade César au poulet
avec croutons
Poulet : 100g, laitue : 50 g,

Copeaux de parmesan : 30 g,
de tofu fur & ) + 2 oas

Lo 100g
d'huile olwe + 1 cac de
vinaigre de cidre

* LES CROUTONS KETO QUI
FONT "AIL" AUX GLUCIDES !
+ "
KETQ-CESAR : LA SAUCE
IMPERIALE

G:29¢g
= DUO DE CRUDITES POUR

UN SHOT VITAMINE(RECETTE
KETO VITALITE

G:Bdg

* 100 g de poulet a ajouter
dans losalade . g, 79

* Saolode de Thon

Thon nature en conserve + 50
g Haricots verts vapeur + 1 CEuf

ur + 7 Olives noires + 50

Laitue + 2 cas d'huile d'olive +1

cac de vinaigre de cidre
G:235¢g

SNACK

o 1 uetde ch

ack gouda NATRULY

G:0g

+ 30 gde noixde
macadamia

G:16g

= 1 uet de chees
sna

ck gouda NA
G:0g

* 30 gde noixde
macadamia

G:16g

ULy

DINER

+ | paveé de saumon grille +150 g
de courgettes revenusdans 2 cas
d'huile de coco, 5 tornates cerise +
20g de)pu rmesan + ail en poudre

tpesil) ol a9g

* 1 yaourt Ic:a
(pot de125 g) + ugdenouetzu

. Pnulet 1009 (ou 100g de tofu
& |, cuit dans 10g de
Ehee et 20g de crérne de coco
rocol: ISDg cuit a la vapeur + ail

enpoudre . 249

* 1yaourt 4 la grecque
p-otg% 126 S] ulcorc:nt en
option

G:3.Bg

+ 1steak haché sauce
rogquetort %30 g) + 2 cas de creme
fraiche entiére
+ 75 g de linguine Palmini
revenuUs dans [a sauce

G:26g

* | yaourt a la %rec que
pot de 125 S) 0 g de noix et 20

g de fraises G:6lg

. Sulc:de composée:50g
+ toast de chévre choud
sur 2 tranches de pain
Luhalula option 1filet de Sirop
Sukrlngu +30 gde noixc: B, 59

ourt a la grec uel: de
125 +20gdefr c:lseqs. G* p:t?g
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