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Comment retrouver la forme
apres les fetes et mieux preparer
la nouvelle année ?

Si le foie gras, le champagne et la buche ont eu raison de votre ligne, voici
quelques conseils et astuces pour retrouver tonus et l1égereté et démarrer la
nouvelle année en pleine forme tout en continuant a se faire plaisir.

Au chapitre des bonnes résolutions, les Aliments Diététiques Minceur ont tout
bon :ils offrent toutes les garanties nutritionnelles et réglementaires, pour vous
aider a retrouver votre poids de forme sans déséquilibres alimentaires.
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Pour retrouver son poids de forme, la meilleure %Wféj At ngvtw\&/ Se faire plaisir est important pour garder le moral.
solution est d’adopter un régime correspondant L5 putages ot r@aLez;vW Les Aliments Diététiques Minceur s’inscrivent dans
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Les substituts de repas sont faits pour vous : ils e Fﬂ{’{j : d’aliments courants. Vous continuez ainsi a partager des

moments de plaisir et de convivialité, deux conditions
essentielles pour la réussite d'un régime.

remplacent un repas dans sa totalité évitant ainsi
la contrainte du calcul des calories.

» Vous aimez cuisiner : les en-cas «partie de
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051‘61‘17,4&, M, est souvent une tache difficile. Les Aliments Diététiques

gty Minceur jouent un role de «starter» pédagogique dans la
quéte d'une alimentation équilibrée. Au dela de la perte
de poids, les objectifs visés sont d’aider le consommateur a
renouer durablement avec de bonnes habitudes alimentaires,
de le guider vers une nouvelle hygiéne de vie et de T'aider
a s’approprier les principes de base de I'équilibre
alimentaire.

cas hyperprotéinés «collation».
[1s vous permettront de satisfaire

- g un petit creux grace a de faibles
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composition adaptée.
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simples a utiliser, facilement transportables, et
apportent toutes les garanties nutritionnelles.
[1s sont donc trés pratiques pour remplacer
le déjeuner sur votre lieu de travail ou, plus
généralement, hors de chez vous. Vous n’avez donc
plus d’excuses !
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soulignent ’'importance de la réglementation qui
encadre ces produits.

a résoudre car ils permettent de
réduire les apports énergétiques tout
en garantissant un apport suffisant en
macro et micro nutriments essentiels. Résultats de I'étude disponibles sur :

www.dietetigue-minceur.orq
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SUBSTITUTS DE REPAS

SALE SUCRE
VELOUTE DE LEGUMES Salade d’endives a 'emmental allégé
Salade de chou rouge et carottes rapées Fondue de poireaux a I'ail
Yaourt 0% aromatisé au citron CREME AU CHOCOLAT
Pomme au four Poire pochée
Une tranche de pain complet Une tranche de pain complet

EN-CAS PARTIE DE REPAS

SALE SUCRE
Salade de mache Soupe de potiron
EN-CAS PATES Brocolis et pomme de terre vapeur
Aubergines grillées (sauce au fromage blanc citronné)
Gratin de pomme a la cannelle 1 MILK SHAKE
Fromage blanc nature Salade d'orange

OU version Petit-déjeuner
café ou thé sans sucre
pamplemousse
1 TRANCHE DE PAIN AUX CEREALES
(1égérement beurrée)
Yaourt nature

EN-CAS COLLATION

SALE SUCRE
Café sans sucre Thé sans sucre
PANCAKE NATURE GATEAU BROWNIE
Fromage frais allégé Deux clémentines

Retrouvez les conseils, les informations mais aussi les menus
du Centre d'Information de la Diététique Minceur sur:
www.dietetique-minceur.org
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