VOTRE REEQUILIBRAGE ALIMENTAIRE

Exemples de menus et portions 4 adapter en fonction de vos habitudes, goiits et besoins individuels (besoins en protéines, besoins caloriques, dépense énergétique).
Chaque produit Insudiet proposé correspond a une portion de protéines. Selon vos envies, vous pouvez choisir une autre reférence Insudiet parmi I’'ensemble de

la gamme.

« 1 boisson sans sucre (2au
de source, tha, infusion,
café...)

= 250 g de fromage blanc

« 1 verre de Donat®

« 1 salade feuille de chéne
% *1 omelette Fromage Fines
Herbes Insudiet

" + 200 g de courgettes vertes

3 L_I * 1 yaourt nalure sans

=] SUCre

% ou

O 1 abricot

+ 1 sachet de Galetles
Insudiet Chocolatées, aux
Pépites de Framboise ou
Figues Céréales

=1 salade frisée

B ] + 100 g de blanc de poulet

= 200 g de poélée de légumes
de saison

(3 + 1 carré de chocolat noir

= 1 boisson sans sucre (eau
de source, thé, infusion,
café...)

« 1 portion d'ceufs brouillés
réalisés & partir de
I'omelette Fromage
Fines Herbes Insudiet

=1 verre de Donat®

=1 salade de chou rouge
=100 g de maguereau
=120 g de petits pois

ou

200 g de brocolis croguants
{3 = 30 g de fromage de

chevre

+ 1 sachet de Pétales
Croustillanis saveur
Dignon Insudiet

=1 sachet de Mini Gressins
Nature Insudiet
=1 gaspacho concombre

melon
(et fvref de raceites Mind Grassins

Meituire Iresudvet)
= 0 g de tofu avec de la
salade sucrine

@+ 1 poignée de fraises

= 1 boisson sans sucre (eau
de source, thé, infusion,
café_. )

= 50 g de pain ou de cake
préparé le week-end a
partir de la préparation

InsuPain® Insudiet
fef. bivrel da recetfes insuPair™)

= 1 verre de Donat®

= 1 salade composée -
- Salade mesclun
=150 g de crevettes
- 200 g de tomates

0U, si courte pause

déjeuner :

+ 2 harres Chocolat Céréales
Insudiet

=1 petite poignée de noix (de
cajou, de pécan, de
macadamia...)

= 4 hiscuits fagon Petits
beurre Insudiet

= 1 steak haché 5 % de
matiéres grasses
= 200 g d’aubergines au four

(3 - 2 tranches de Pain
Spécial Insudiet
=1 poignée de cerises
ou
1 yaourt de brebis sans
sucre

Pour plus d'informations sur nos produits, retrouvez-nous sur ; insudiet.pileje.fr

= 1 boisson sans sucre (eau

de source, thé, infusion,
café...)

= 30 g de fromage frais

= 2 crackers aux 3 Graines
Insudiet

= 1 verre de Donat®

= Quelgues tomates cerises

= 150 g de cabillaud en
papillote

= 120 g de lentilles corail
cuites

+ 1 hoisson Insudiet, par
exemple :
Cappuccino ou Chocolat

= 1 salade de poivrons
=1 mouliné Légumes du
Potager Insudiet
ET
1 stick d'Insu K*

+ 1 boisson sans sucre (eau
de source, thé, infusion,
café...)

= 2 tranches de jambon blanc
dégraisse et découenné

* 1 oeuf dur, 4 la cogue, ou
au plat

* 1 verre de Donat®

+ 1 velouté Poulet Curry
Insudiet
ET
1 stick d'Insu K*

{3+ 3 prunes

=1 carré de chocolat noir

+ 1 barre Insudiet, par
exemple :
Chocolat Caramel Fondant,
Céréales Péche Abricot ou
Céréales Miel Amande

» 1 salade composée :
- salade batavia
- 200 g de poivron vert
= 150 g de champignons
de Paris

(@ 1 carré de chocolat noir  + 1 Entremets Insudiet

saveur Chocolat, Caramel,
Café ou Vanille éclats
d’Amande

+ 1 boisson sans sucre (eau de
source, the, infusion, café...)

+ 3 biscuils Flocons d’Avoine
et Graine de Chia Insudiet

+ 1 pot de Fermentine
Résistance

+ 1 verre de Donat®

* Quelgues radis roses &
crogquer

= 150 g de saumon

* 200 g de courgettes jaunes

{3+ 30 g de fela

= 1 pefite poignée d’amandes
ou de noisettes

+ 1 sachet de Rochers
Croustillants Chocolat
Insudiet

+ 1 velouté Poireau Pomme
de Terre Insudiet
ET
1 stick d'Insu K*

= 200 g de haricots verts

+ 1 boisson Insudiet, par
exemple : Cacaotée avec
Céréales ou Vépétale
CGacao
ET
1 stick d'Insu K®

+ 1 verre de Donat®

+ 1 salade de carottes ripées
ou
1 salade d'endives

+ 100 g de filet de veau

+ 200 g de ratatouille
(aubergines, courgettes,
tomates...)

(3 - 30 g de comié,

camembert

+ 2 mini Cakes aux Pépites
de Chocolat ou Multifruits
Insudiet

+ Quelques asperges avec
une sauce au fromage blanc
et aux herbes

* 100 g d'escalope de dinde

= 200 g de poélée de légumes
de saison

(- 1 kiwi

ou
1 yaourt nature sans
sucre

Astuce : Variez les huiles en les intégrant par exemple dans vos salades, sous forme d'assaisonnement, avec 1 c. a calé de moularde, du cilron, 1 ¢. & calé de vinaigre au choix, du sel, du poivre, des épices el aromates

- (fines herbes, ail, cignon, échalote...).

6 Facultatif. Certains alimants sont das + plaisir gui peuvent dtre consommés 1 Tais / jour.

Baire 1.54 2 | d'eau par jour.

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. www.mangerbouger.fr
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