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Sécher consiste a se débarrasser du gras
superflu qui recouvre la masse musculaire
pour faire apparaitre un physique sec, les
muscles et les veines bien dessinés. Pour
cela, les dépenses énergétiques doivent étre
¢élevées et I'apport calorique faible. Si I'apport
calorique est inférieur a vos besains, votre
organisme va faire appel a vos réserves.
Pour briler un kilo de graisse, il faut créer un
déficit calorique de 7 777 kcal. Si I'on adopte
un déficit calorique adéquat de 500 kcal par
jour, cela prendra 15 a 16 jours.

Commencez par établir la part calorique que
vous souhaitez réduire pour vous assurer un
objectif réalisable. Se fixer un objectif raison-
nable vous protégera d’'une fonte musculaire
brutale, d’'une fatigue importante et de I'effet
yoyo causé par les régimes inadaptés. N'allez
pas au-dela de 500 kcal en moins, ce qui
entrainerait la fonte de vos muscles et une
réaction de stockage par I'organisme a I'issue
de la seche.

Faut-il faire du sport pour sécher ?

Etant donné que faire du sport fait briler des
calories, un sportif atteindra plus rapide-
ment ce déficit de calories qu'un non-sportif.
Notez que le sport n’est pas impératif si votre
apport calorique quotidien est inférieur a vos
besoins hahituels. Cependant, pour minimiser
la perte musculaire et continuer a stimu-

ler vos muscles, il est vivement conseillé

de pratiquer un sport de force comme la
musculation.

La clé du succes
Moins 300 a 500 kcal par jour + compléments
alimentaires + ténacité + patience = résultats !

Faire du sport en parallele de votre régime
permet d’augmenter la quantité de calories
brdlées tout en minimisant la perte de masse
musculaire. Le recours aux compléments ali-
mentaires (vitamines et minéraux) va soutenir
I'organisme dans une période exigeante.



WHEY PERFECTION

WH EY Stimule le développement de la masse musculaire.

DE R F E [:T' D N Excellente source de protéines a prendre le matin,

133 avant et apres 'entrainement. Whey Perfection

shakes associe les meilleures proteines : concentre de

par jour

2 gélules
au petit-
déjeuner

MARINOL OMEGA-3

proteines de whey ultra-filtrées, isolat et
hydrolysat de whey, dipeptides et tripeptides.

Les BCAA sont les
acides amines preféres
des sportifs. lls sont
parfaits avant, pendant
et apres I'entrainement.
Indispensables en
période de seche.

Les oméga-3 sont des acides gras essentiels dont I'organisme a besoin, en particulier dans

les périodes d’efforts intenses. Marinol Omega-3 contient de I'EAP et du DHA, deux acides

bons pour le cerveau, le cceur et une pression sanguine normale. Notre alimentation est

généralement pauvre en oméga-3, rendant nécessaire la supplémentation.
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https://www.bodyandfit.fr/bcaa-capsules.htm
https://www.bodyandfit.fr/whey-perfection.htm
https://www.bodyandfit.fr/marinol-omega3.htm

MULTI MEN

Complément multivitaminé pour hommes. Outre tous les

vitamines et minéraux, il contient également le complexe

1 glul spécial Alpha Male. Un comprimé par jour apporte les
gelule h . X 3 . . N
au petit- . micronutriments nécessaires a votre entrainement.

déjeuner

CLEAN PROTEIN
BAR

CLEAN PROTEIN BAR

i | e bl

CLEAN PROTEIN BAR -

La Clean Protein Bar est sans doute la meilleure barre

protéinée sur le marché.
Elle contient des protéines de grande qualité, peu de gluci-
des et seulement 179 kcal. Parfaite en collation protéinée.

SMART PROTEIN

PROTEIN
PANCAKES PANCAKES

De tres loin les meilleurs pancakes que vous ayez
jamais godtés. Chaque pancake contient une
quantité élevée de protéines ainsi que des gluci-
des de bonne qualité (flocons d’avaine, sarrasin).
Les pancakes sont tres faciles a préparer et tres
pratiques pour le déjeuner ou le diner, et méme en
collation ol que vous soyez.
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POUR BIEN COMMENGER, IL EST ESSENTIEL
DE COMPRENDRE CE QUE VOUS ALLEZ EXIGER
DE VOTRE CORPS. VOICI QUELQUES NOTIONS
A CONNAITRE POUR MENER A BIEN VOTRE
OBJECTIF MUSCLE - SECHE ET METTRE TOU-
TES LES CHANCES DE VOTRE COTE.

ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE

DOULEUR MUSCULTAIRE [COURBATURE OU
MYALGIE]

Tout sportif sait de quoi il s’agit. Footballer ou
cycliste, bodybuilder ou marathanien, nul n’y
échappe. La douleur musculaire est la consé-
quence d’une surcharge sur les muscles.
Lorsque les muscles sont mis a I'épreuve, une
microdéchirure (microtraumatisme] survient.

RECUPERATION MUSCULAIRE

L'alimentation et le repos jouent un réle im-
portant dans la guérison de ces microdéchi-
rures. En moyenne, nous avons besoin de 48
a 72 heures pour une récupération complete.
Ce laps de temps dépend de I'exercice effec-
tué, de vos capacités de récupération propres
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et de votre niveau d’entrainement.

CROISSANCE MUSCULAIRE

Les microdéchirures associées a la récupéra-
tion musculaire conduisent a un gain de force
; c’est le principe de surcompensation, les
muscles s’hypertrophient.

PROCESSUS DE LA CROISSANCE MUSCULAIRE :
Micratraumatisme [courbature] -> alimenta-
tion et repos -> surcompensation (récupéra-
tion musculaire] -> hypertrophie [croissance
musculaire].

SURENTRAINEMENT

Lorsque le corps n’a pas hien récupéré, un
surentrainement peut survenir dans les cas
les plus graves. Au lieu d’'une surcompen-
sation, le contraire se produit. La puissance
et |a résistance des muscles diminue :

c’est I'atrophie. C'est la conséquence d’une
insuffisance de repos ou d’une alimentation
non-adaptée.



PROCESSUS DU SURENTRAINEMENT :
Microtraumatisme (courbature) -> sommeil
et/ou alimentation insuffisants -> surentrai-
nement -> atrophie musculaire.

Vous constatez ainsi que la progression en
salle dépend de divers facteurs. Si I'un des
facteurs n’est pas pris en compte, votre
progression risque de stagner.

AUTRES DEFINITIONS

Quelgues notions liées a la physiologie
musculaire :

ORIGINE

Le point d’origine d’un muscle.
TERMINAISON

Le point d’insertion d’un muscle.
AGONISTE

Le muscle acteur principal du mouvement.
SYNERGISTE

Le muscle qui soutient I'agoniste dans
I'exécution d’'un mouvement.
ANTAGONISTE

Le muscle qui s'oppose a I'agoniste.

Il assure le mouvement opposeé.

1RM correspond a 1 poids maximum par ré-
pétition. Autrement dit, le poids maximal que
vous pouvez déplacer sur 1 répétition. Cette
mesure de référence doit étre techniqguement
bien définie. Si vous débutez, vous pouvez
I'évaluer au moyen d’un test. Pour cela,
choisissez un poids sur un exercice donné et
soulevez autant que possible sur une répéti-
tion. Adaptez le poids a votre capacité.
AT'appui de ce résultat et du tableau ci-des-
sous, vous pouvez établir une estimation de
votre poids maximum pour 1 répétition. Pour
vous permettre de maitriser techniqguement
les mouvements, Objectif Muscle-Seche uti-
lise un pourcentage légerement inférieur au
1RM indigué dans le tableau.

1REPS £ 100%

3 REPS 95%

5 REPS -90

6 REPS

10 REPS,

14 REPS

17 REPS
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GROUPES MUSH

DELTOIDE

Le gros muscle triangulaire sur
I'épaule

EXERCICES

ABDOMINAUX

Les muscles du ventre ‘

BICEPS

Le muscle a deux chefs
a l'avant du bras

EXERCICES

PECTORAUX
Les muscles de la poitrine, con-
stitués des pectoraux majeurs et
des pectoraux mineurs

...~ EXERCICES

QUADRICEPS

Le muscle quadrangulaire de la
cuisse a I'avant de la jambe

EXERCICES
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_AIRES

TRAPEZE

Le muscle en losange en haut du dos

TRICEPS

Le muscle tenseur a trois chefs
al'arriere du bras

?T%Tﬁ%”ﬁ1\@1[:[ﬂ

GRAND
DORSAL

Le muscle large du dos
EXERCICES

sty 451 5 &

GLUTEAUX

Les fessiers, composés du
grand, du moyen et du petit
glutéal

EXERCICES

foiey'® b
\)"5 ISCHIO-JAMBIER

Le muscle arriere de la cuisse

EXERCICES

LY gl Wik S |

MOLLET

Le groupe musculaire a l'arriere
de la jambe

EI EXERCICES

BODYSFIT11




3ON

NUTRIMENTS

L'alimentation joue un réle déterminant dans
la croissance et le maintien des muscles. Voici
un rapide apergu des différents nutriments et
de leur rdle dans I'organisme.

ENERGIE (KILOCALORIES)

L'énergie (kcal] est définie comme la capacité
a fournir un effort. En moyenne, un homme a
besoin de 2 500 kcal par jour, une femme de
2 000 keal.

GLUCIDES

Les glucides apportent I'énergie directe dont
I'organisme a besoin pour fonctionner. 1
gramme de glucides fournit 4 kcal.

LIPIDES

Les lipides fournissent également de
I'énergie. Les lipides fournissent 9 kcal par
gramme, ce qui fait d’eux les plus grands
contributeurs. Les lipides constituent éga-
lement la nécessaire couche d'isolation des
cellules.
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FIBRES ALIMENTAIRES
Les fibres alimentaires jouent un réle impor-

tant pour le métabolisme et le transit.
Les fibres fournissent 2 kcal par gramme.

PROTEINES

Les protéines sont indispensahles pour la
fabrication de la structure cellulaire, |a fabri-
cation d’hormones et I'entretien du systeme
musculaire. Elles sont egalement indis-
pensables pour la récupération musculaire. 1
gramme de protéines fournit 4 kcal.

EAU

De tous les nutriments, I'eau est le plus im-
portant. Il n’est pas de vie possible sans eau.
L'eau sert de lubrifiant pour la contraction
musculaire et transporte toutes les substan-
ces nutritives.

VITAMINES

En petites quantités, les vitamines sont né-
cessaires au fonctionnement normal de tous
les organismes vivants.



MACRONUTRIMENTS

Les macronutriments sont les composants

indispensahles du squelette, des cellules et

des tissus.

Pour atteindre votre objectif sportif et nutri-
tionnel, il vous faut determiner la proportion
dans laguelle vous devez les consommer.

VALEURS NUTRIONNELLES

Cela signifie manger a I'équilibre : ni grossir
ni maigrir. Toute I'énergie que vous ingérez
est donc utilisée. Pour un homme de 18 ans
d’une taille de 1,80 m. et d’un poids de 75 kg,
cela correspond a environ 2 500 kcal par jour.

+ Si votre objectif est la prise de masse
musculaire, vous devez augmenter I'apport
calorigue.

+ Si votre objectif est le maintien de votre
masse musculaire, vous devez manger a
I'équilibre.

- Si votre objectif est de diminuer le pourcen-
tage de masse grasse, vous devez réduire
I'apport calorique.

Sivous augmentez I'apport calarique, vous
prenez du poids et votre masse augmente.
Votre corps n’utilise pas toute I'énergie que
vous lui apportez et stocke le surplus. Dans
I'univers du fitness, c’est le bulking.

Réduire I'apport calorique conduit 'organis-
me a puiser dans ses reserves pour fanction-
ner correctement. Vous perdez de la masse.
C’est ce que I'on nomme la seche.

Pour sécher de fagon saine, le déficit calori-
gue adéquat s’établit a environ 500 kcal.
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30N A SAVO!

Ay ety

MEAL PREP REPAS BONUS, OUI OU NON ?
Vous n’avez pas envie ou pas le temps de cui-  Pour obtenir des résultats, vous devez vous

siner tous les jours ? Faites le plein de boites ~ soumettre a un régime alimentaire strict.
hermétiques et mettez-vous au Meal Prep. Cependant, un repas bonus une fois par

Il s’agit de préparer ses repas a l'avance. semaine permet de conserver sa motivati-
Prenez une heure ou deux le week-end pour on et peut donner un coup de fouet a votre
préparer vos repas de la semaine. Une fois métabolisme. Evitez tout de méme les exces.
les divers éléments de vos repas organisés
dans le frigidaire, il ne vous restera plus qu’a
sortir les bonnes boites au moment voulu,
réchauffer, méler et déguster !

SOMMEIL

Veillez a la qualité de votre sommeil nocturne.
Dormir 7 a 9 heures par nuit est nécessaire
pour étre en bonne santé : c’est pendant que
vous dormez que votre corps récupere.

ALCOOL

Supprimez totalement I'alcool. L'alcool
affecte votre foie, un organe essentiel pour
le métabaolisme et |a croissance de la masse
musculaire.
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http://www.bodyenfitshop.nl/blog/
voeding-bij-fitness/
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PREVENTION DES BLESSURES

La fagon dont vous effectuez les exercices

de musculation est plus importante que le
poids que vous déplacez. Une fois que vous
maitrisez parfaitement un mouvement, vous
pouvez envisager d’augmenter le poids.
N’oubliez pas qu'augmenter trop vite le poids,

c’est augmenter proportionnellement le ris-

que de blessure. A cet égard, I'échauffement
est indispensable en début de séance.

EVITEZ DE REGARDER LES AUTRES

Le piege des salles de muscu ? Limitation.
La comparaison fait partie du fitness, et
quand vous voyez un autre faire plus de
répétitions ou soulever plus lourd, vous pou-
vez étre tenté de I'imiter. Faites ce qui vous
convient et concentrez-vous sur ce dont vous
avez besoin. Ne laissez pas les autres vous
influencer.

ENTRAINEZ-VOUS A DEUX

A deux, on se motive, on se stimule, on
s’épaule. Vous allez a la salle pour obtenir des
résultats, bien sar, mais ce sera plus efficace
si vous passez un bon moment. Veillez ce-
pendant a ne pas tomber dans la compéti-
tion. Encouragez-vous mutuellement tout en
faisant ce qui vous convient.

POUR EN SAVOIR PLUS SUR L'INFLUENCE DU
SOMMEIL, DE 'ALCOOL OU LA PREVENTION
DES BLESSURES, LISEZ
WWW.BLOG/BODYANDFIT.FR
BODYSFIT15



TOUT OBJECTIF SPORTIF DEPEND D’UN PROGRAMME D'ENTRAINEMENT ASSOCIE A UN BON
PROGRAMME NUTRITIONNEL. VOTRE ALIMENTATION INFLUENCE AUTANT VOTRE SILHOUETTE
QUE VOS PERFORMANCES SPORTIVES. LINTENSITE DE ENTRAINEMENT DETERMINE EGALE-
MENT LA QUANTITE ET LE TYPE DE NUTRIMENTS NECESSAIRES POUR QUE VOTRE ORGANISME
RECUPERE DANS LES MEILLEURES CONDITIONS. PENDANT LA SECHE, 'EQUILIBRE EST LE
TROISIEME MOT-CLE APRES ALIMENTATION ET ENTRAINEMENT.

Les séries de 8 a 12 répétitions contribuent
a la croissance de la masse musculaire. Pen-
dant la phase de seche, certains augmentent
cette fréguence. Ceci est une erreur. Faire
des séries de 15 a 20 répétitions stimule
I'endurance du muscle mais n'a pas d’effet
sur la masse grasse, et donc autant intérét si
votre objectif est de sécher. Effectuer 8 a 12
répétitions stimule efficacement le muscle,
que vous soyez en phase de prise de masse
ou de seche.

Le secret d’'une séche réussie est de mobili-
ser autant que possihle la méme puissance
que pendant la prise de masse pour une
stimulation optimale du muscle. C'est évide-
ment un défi pour votre organisme puisque
vous le soumettez a une carence calorigue.
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Mais c’est la méthode d’entrainement la plus
efficace. Cependant, ne poussez pas l'effort
trop loin : votre organisme récupere mains
bien en séche car il regoit mains de nutri-
ments. |l est donc vivement recommandé

de tirer la plus grande partie des calories
guotidiennes des protéines.

La musculation est conseillée pour minimi-
ser la dégradation musculaire et stimuler
continuellement les muscles. Les exercices
de force intensifs vous font brdler plus de
calories que les exercices de cardio. La cardio
intervient en complément de la musculation
pour créer plus rapidement le déficit calo-
rique, mais elle n’est pas nécessaire si vous
adaptez votre régime alimentaire et réduisez
I'apport calorigue.












LLUNDI

Echauffement : 7 minutes de cross-trainer pour atteindre un rythme
cardiaque de 90 battements @ la minute environ.

FREQUENCE INTENSITE REPOS

MACHINE [ 4 @ 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
CHEST PRESS ‘ \ 8 répétitions les séries
MACHINE .Q .Q 3 séries de 70-80 % de 1RM | 1,5 minute entre

. | -
INCLINE CHEST \—_ L 8 répétitions es séries
PRESS
PEC 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
DECK 12 répétitions les séries
MACHINE @ ?;éries de 65-75 % de 1RM |1 minute entre

répétitions es séries
TRICEP P

PRESSDOWN L

CABLE
PUSHDOWN

20 BODYSFIT

L

0

3 séries de
12 répétitions

65-75 % de 1RM

1 minute entre
les séries



MARDI
MERCRED!

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
MACHINE LAT > 3 séries de 70-80 % de 1RM | 1,5 minute entre
PULLDOWN 8 répétitions les séries
MACHINE MID 3 s§r1§§ .de 70-80 % de 1IRM 1,5 rjirjute entre
ROWS 8 répétitions les séries
BACK ° 3 séries .d‘e Au poids 1 minulte entre
EXTENSION ’ 20 répétitions du-corps les séries
-~ ‘
CABLE ° . ?;é,rie,st.ctjle 65-75 % de 1RM i min,u.te entre
répétitions es séries
CURL 1 \i P
MACHINE \‘ g ?;é,rie,st?‘e 65-75 % de 1RM i min,ulte entre
répétitions es séries
BICEP CURL 8
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J=UDI
VEENDREDI

FREQUENCE  INTENSITE REPOS

MACHINE 8 7 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS
MACHINE = @— 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
LATERAL 12 répétitions les séries
RAISE
CABLE 3 series de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
FRONT ° 12 répétitions les séries
RAISE - i
SHRUGS () o 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

w % 12 répétitions les séries

- ASTUCE
- E:# i P
U Besoin d’un coup de pouce avant I’entrainement ?

Essayez notre excellent Pre-Workout.
Les meilleurs ingrédients lourdement dosés !
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SAMEEDI
DIMANCIHIZ

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
LEG PRESS . 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
8 répétitions les séries
HACK ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
SQUAT 12 répétitions les séries
~ ~
LEG [ ] @ 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
EXTENSION \‘D o | 12répétitions les séries
lb. -
- y ) .
HAMSTRING %‘7&" 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CURL o 12 répétitions les séries
oSy
MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
12 répétitions les séries
CALF
RAISE

BODYSFIT23









LUNDI
MARDI

FREQUENCE

INTENSITE

REPOS

MACHINE

CHEST PRESS |

\".

A

3 séries de
8 répétitions

70-80 % de 1RM

1,5 minute entre
les séries

MACHINE .e .Q 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
INCLINE CHEST % \;g 8 répétitions les séries
PRESS
PEC DECK 3 séries de 65-75 % de 1IRM 1 minute entre

12 répétitions les séries
MACHINE [ @ 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
TRICEP ’M\I.% 12 répétitions les séries

s | '-—'

PRESSDOWN
CABLE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
PUSHDOWN 12 répétitions les séries
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MERCRED!
J=UDI

FREQUENCE INTENSITE REPOS

MACHINE LAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PULLDOWN 8 répétitions les séries

MACHINE MID 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
8 répétitions les séries

ROWS

BACK ° 3 séries de Au poids 1 minute entre

EXTENSION v 20 répétitions du-corps les séries

=~ ‘

CABLE o . ?Zsér'\es de 65-75 % de 1RM i minute entre
répétitions es séries

CURL )’ ‘f P

MACHINE \‘ q ?Zsef\elst?e 65-75 % de 1RM lﬂ mlnlulte entre
répétitions es séries

BICEP CURL :

ASTUCE

Vous manquez de motivation pour vous
entrainer ? Pensez a tout ce que votre
objectif signifie pour vous et tenez bon!
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FREQUENCE

INTENSITE

REPOS

MACHINE 8 7 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS

MACHINE 0 — 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
LATERAL 12 répétitions les séries
RAISE -

CABLE ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
FRONT 12 répétitions les séries
RAISE

SHRUGS © 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

DIMANCIHHIEZ

12 répétitions

les séries
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LUNDI

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
LEG PRESS [ ] 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre

8 répétitions les séries
HACK / / 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SQUAT i 8 répétitions les séries

~ ~
LEG [ ] @ 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
EXTENSION \1@ \‘! o | 12 répétitions les séries
—do

HAMSTRING %‘\ 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CURL .’ 12 répétitions les séries
MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CALF 12 répétitions les séries
RAISE

MARDI
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MERCRED!

FREQUENCE

INTENSITE

REPOS

BENCH

PRESS  (r=i?

=L

3 séries de
8 répétitions

70-80 % de 1RM

1,5 minute entre
les séries

MACHINE o O 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
CHEST PRESS 11‘ \q 8 répéitions les séries
PEC DECK 3 séries de 65-75 % de 1IRM 1 minute entre

12 répétitions

les séries

MACHINE [ @ 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
TRICEP ’&\!—__ 12 répétitions les séries
PRESSDOWN

CABLE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
PUSHDOWN v ® | 12 repstitions les séries

g W \é:
ASTUCE
Les BCAA se prennent idéalement en

shake pendant I’entrainement. lls sont
immédiatement absorbés et utilisés par

’organisme.
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J=UDI
VEENDREDI

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
BARBELL 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENT-OVER- ﬂ f 8 répétitions les séries
ROW
MACHINE LAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
. | -
PULLDOWN 8 répétitions es séries
[ ] 3 séries de au poids 1 minute entre
) PR . L
BACK i & 20 répétitions du-corps les séries
EXTENSION
CABLE ° ° ?Zséries de 65-75 % de 1RM |1 minute entre
répétitions es séries
CURL 1 P
MACHINE \5 q ?Zselr\elsﬁd.e 65-75 % de 1RM |1 mln,ulte entre
répétitions es séries
BICEP CURL 8
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SAM
DIMANCI

Fi

FREQUENCE INTENSITE REPOS
BARBELL [ ) 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS

MACHINE
LATERAL
RAISE

RX

3 séries de
8 répétitions

70-80 % de 1RM

1,5 minute entre
les séries

CABLE ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
FRONT 12 répétitions les séries
RAISE

SHRUGS (] 65-75 % de 1RM | 1 minute entre

.

-—._———'--L

LOW CALDRIE BAR

o 3 séries de
W 12 répétitions

ASTUCE

Essayez aussi notre Low Calorie Bar,

un substitut de repas complet pauvre
en calories, avec tous les nutriments,
protéines, fibres et minéraux dont vous

avez besoin.

les séries
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FREQUENCE

INTENSITE

REPOS

SQUAT .

3 séries de
8 répétitions

70-80 % de 1RM

1,5 minute entre
les séries

LEG e o
EXTENSION b \L_’.
L]

3 séries de
12 répétitions

65-75 % de 1RM

1 minute entre
les séries

HAMSTRING .3‘& 3 séries de 65-75 % de 1IRM 1 minute entre

CURL 12 répétitions les séries
1.@5!!!]'

MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1IRM 1 minute entre

CALF 12 répétitions les séries

RAISE

MACHINE . 3 series de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

ABDOMINAL !‘? ~ 12 répétitions les séries

CRUNCH l



MERCREDI
J=UDI

FREQUENCE INTENSITE REPOS
INCLINE P ® 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENCH % f4| 8 répétitions les séries
PRESS
BENCH 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PRESS #:l ,él 8 répétitions les séries
PEC DECK 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

12 répétitions les séries
MACHINE @ [ 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
TRICEP fﬁ\m 12 répétitions les séries
PRESSDOWN

3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
gﬁ:::lEDUWN % % 12 répétitions les séries
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FREQUENCE  INTENSITE REPOS

BARBELL 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENT-OVER- ﬂ f 8 répétitions les séries
ROW
MACHINE LAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PULLDOWN 8 répétitions les séries
MACHINE o 3 séries de Au poids 1 minute entre

. 20 répétitions du-corps les séries
BACK &\ N\
EXTENSION
CABLE ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CURL 1 12 répétitions les séries
DUMBBELL .\7 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

vy 12 répétitions les séries

BICEP CURL

(Les 2 bras en
meéme temps])

DIMANCHHI=
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LLUNDI

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
BARBELL 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS
DUMBBELL (] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
LATERAL - 12 répétitions les séries
RAISE
CABLE . 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
FRONT 12 répétitions les séries
RAISE
SHRUGS @ 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

40 BODYSFIT

12 répétitions

ASTUCE

Vous souffrez de douleurs musculaires ?

Prenez de I’Amino Perfection

aprés votre séance d’entrainement.

les séries


https://www.bodyandfit.fr/amino-perfection.htm

MERCREDI

FREQUENCE INTENSITE REPOS
quAT 3 séries de 70-80% de 1RM | 1,5 minute entre
8 répétitions les séries
LUNGES (] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
12 répétitions les séries
LEG o [ ] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
EXTENSION \!@ o 12 répétitions les séries
i%__' -
MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CALF 12 répétitions les séries
RAISE
MACHINE . 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
ABDOMINAL !‘f‘ N 12 répétitions les séries
CRUNCH l

=UDI

BODYSFITH1



ViENDREDI
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FREQUENCE INTENSITE REPOS
INCLINE P ® 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENCH #l |‘4| 8 répétitions les séries
PRESS
BENCH 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PRESS ‘ézl él 8 répétitions les séries
PEC DECK 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
12 répétitions les séries
MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

TRICEP

o o
fﬁ\l% 12 répétitions
PRESSDOWN § |

les séries

TRICEP
HORSE
KICKBACK

3 séries de

® ® oo
o . | 12 répétitions
\ |

ment sélectionnés.

ASTUCE

Besoin d’une dose d’énergie en plus
? Découvrez Ripped!, un produit de
référence aux ingrédients rigoureuse-

65-75 % de 1RM

1 minute entre
les séries


https://www.bodyandfit.fr/ripped.htm

DIMANCHE

FREQUENCE INTENSITE REPOS
BARBELL 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENT-OVER- ﬂ ? 8 répétitions les séries
ROW
MACHINE LAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PULLDOWN 8 répétitions les séries
DEADLIFT -4 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre

T. f “ 8 répétitions les séries

CABLE ° ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CURL 1 : 12 répétitions les séries
DUMBBELL :7 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

12 répétitions les séries
BICEP CURL 7 P

(Les deux bras en
meéme temps])

BODYSFITU3
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LLUNDI
MARDI
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FREQUENCE  INTENSITE REPOS

BARBELL (] 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS
DUMBBELL (] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
LATERAL ~ = 12 répétitions les séries
RAISE

[ J » o .
DUMBBELL 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
FRONT d 12 répétitions les séries
RAISE
SHRUGS 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

LX)

ASTUCE

Les vitamines sont indispensables pendant la phase de
séche et en cas d’entrainement intensif. Variez avec des
fruits et des légumes et prenez en supplément un bon
complément multivitaminé.

12 répétitions

les séries



MERCRED!

J=UDI

FREQUENCE INTENSITE REPOS
SQUAT @. 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
8 répétitions les séries
LUNGE (] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
10 répétitions les séries
par jambe
LEG o [ ] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
EXTENSION \‘B o 12 répétitions les séries
&__' -
MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CALF 12 répétitions les séries
RAISE
MACHINE . 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
ABDOMINAL !‘f‘ N 12 répétitions les séries
CRUNCH l
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FREQUENCE  INTENSITE REPOS
INCLINE ® 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENCH ‘4' 8 répétitions les séries
PRESS
BENCH 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PRESS ﬁ:l 'él 8 répétitions les séries
PEC DECK 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
12 répétitions les séries
MACHINE @ [ 4 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
\l 12 répétitions les séries
TRICEP ’fL' !g,
PRESSDOWN

worse Pl 0

KICKBACK

DIMANC

3 séries de
12 répétitions

65-75 % de 1RM

1 minute entre
les séries
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LUNDI

FREQUENCE  INTENSITE REPOS

BARBELL @ ® | 3 series de 70-80 % de 1RM | 1,5 minute entre
BENT-OVER- ﬂ f 8 répétitions les séries
ROW ©
MACHINE LAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PULLDOWN 8 répétitions les séries
DEADLIFT o i 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre

q "? 8 répétitions les séries
CABLE ° ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CURL /1 T 12 répétitions les séries
DUMBBELL .\7 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

vy 12 répétitions les séries

BICEP CURL

[Les deux bras en
meéme temps]

MARDI
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MERCREDI

FREQUENCE INTENSITE REPOS

BARBELL 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS
DUMBBELL (] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
LATERAL ~ 4 12 répétitions les séries
RAISE

[ J - o )
DUMBBELL 3 séries de 65-75 % de 1IRM 1 minute entre
FRONT hd 12 répétitions les séries
RAISE
SHRUGS 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

AR

ASTUCE

Il'y a toujours un exercice que I’on aime moins que les autres. A tel point
que I’on a souvent tendance a le reporter a la fin de la séance. Inversez
le schéma et insérez cet exercice problématique au début de votre
séance d’entrainement. Vous avez alors plus d’énergie pour vous y atta-
quer. Une fois I’exercice réalisé, vous n’aurez plus a y penser et pourrez
vous concentrer sur le reste ’esprit libre.

12 répétitions

les séries
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Y=UDI
VENDREDI

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
SQUAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
8 répétitions les séries
LUNGE ] 3 séries de 10 65-75 % de 1RM 1 minute entre
répétitions par les séries
jambe
LEG [ ] [ ] 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
EXTENSION \ . 12 répétitions les séries
= L__
MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CALF 12 répétitions les séries
RAISE
MACHINE . 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
ABDOMINAL !‘? N 12 répétitions les séries
CRUNCH '
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SAMEEDI
DIMANCIHIZ

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
INCLINE LY 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENCH ‘4 8 répétitions les séries
PRESS
BENCH 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PRESS #2' él 8 répétitions les séries
PEC DECK 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
12 répétitions les séries
MACHINE [ ] [ 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
\I_ 12 répétitions les séries
TRICEP ’f_'__-. L'
PRESSDOWN
TRICEP ° °. ] ?zsé/rie/stij‘e 65-75 % de 1RM |1 min{ulte entre
3 répétitions es séries
[ /. /.
HORSE hm 2
KICKBACK

Smart Chips.

ASTUCE

Vous avez une petite faim mais vous tenez a
votre régime ? Jetez-vous sans crainte sur nos
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LLUNDI
MARDI

FREQUENCE INTENSITE REPOS
séries de -80 % de ,5 minute entre
BARBELL o ® | 3series d 70-80 % de 1RM | 1,5 mi
BENT-OVER- 8 répétitions les séries
ROW
MACHINE LAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
répétitions es séries
PULLDOWN 8 répeti les séri
DEADLIFT ® i 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
{ f ? 8 répétitions les séries
CABLE ° ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CURL 1 \f 12 répétitions les séries
DUMBBELL ° 3 séries de 65-75 % de 1IRM 1 minute entre
BICEP CURL \Z 12 répétitions les séries

(Les deux bras en
meéme temps])
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J=UDI

MERCREDI

FREQUENCE ~ INTENSITE REPOS
BARBELL 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS
DUMBBELL () 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
LATERAL ~ J 12 répétitions les séries
RAISE
[ J - o )

DUMBBELL 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
FRONT ~ 12 répétitions les séries
RAISE
SHRUGS () O 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

w ‘W 12 répétitions les séries

VENDRED!

ASTUCE

Faire du sport, c’est bon pour la santé. Mais les
mouvements intensifs peuvent aussi affaiblir le
systeme immunitaire, fortement sollicité. Pensez a
vous supplémenter en vitamine C, qui contribue au
fonctionnement normal du systéme immunitaire.
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https://www.bodyandfit.fr/vitamin-c-et-antioxydants.htm

DIMANCIHIZ
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FREQUENCE

INTENSITE

REPOS

SQUAT 3 séries de 70-80 % de 1RM | 1,5 minute entre
8 répétitions les séries

LUNGE ] 3 séries de 10 65-75% de 1RM | 1 minute entre
réptitions par les séries
jambe

LEG [ ] (] 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre

EXTENSION [y [lmes

12 répétitions

les séries

MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
CALF 12 répétitions les séries
RAISE

MACHINE . 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
ABDOMINAL !‘? Y 12 répétitions les séries
CRUNCH I

ASTUCE

Le tempo est un élément essentiel de votre séance. Le tempo le plus classique est
1-2: vous réalisez le mouvement sur 1 seconde et revenez a votre position initiale
sur 2 secondes. Pour contrer la lassitude et augmenter la difficulté, vous pouvez
varier le tempo. Avec un rythme 2-4, vous ralentissez le mouvement et vous faites
travailler ’'endurance des muscles sollicités.






LUND!

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
INCLINE ® 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
BENCH [4 8 répétitions les séries
PRESS
BENCH 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
PRESS 8 répétitions les séries
PEC DECK 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

12 répétitions

les séries

MACHINE
TRICEP

[ J \l.
PRESSDOWN’% ';H

3 séries de
12 répétitions

65-75 % de 1RM

1 minute entre
les séries

TRICEP
HORSE
KICKBACK

.ﬁrh .Iﬁ%

3 séries de
12 répétitions

65-75 % de 1RM

1 minute entre
les séries

MARDI
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MERCRED!

FREQUENCE  INTENSITE REPOS

BARBELL @ ® | 3 series de 70-80 % de 1RM | 1,5 minute entre
BENT-OVER- ﬁ f 8 répétitions les séries
ROW ©
MACHINE LAT 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
PULLDOWN 12 répétitions les séries
DEADLIFT o i 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre

? "? 8 répétitions les séries
CABLE ° ° 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
CURL /1 \f 12 répétitions les séries
DUMBBELL .\7 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

vy 12 répétitions les séries

BICEP CURL

[Les deux bras en
meéme temps]

J=UDI
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VEENDREDI

FREQUENCE  INTENSITE REPOS

BARBELL ] 3 séries de 70-80 % de 1RM | 1,5 minute entre
SHOULDER 8 répétitions les séries
PRESS
DUMBBELL (] 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
LATERAL ~ B 12 répétitions les séries
RAISE

[ J » o )
DUMBBELL 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre
FRONT e 12 répétitions les séries
RAISE
SHRUGS (] o 3 séries de 65-75 % de 1RM 1 minute entre

12 répétitions

62 BODYSFIT

WHEY
PERFECTION

ASTUCE

les séries

Vous étes prét a tester de nouveaux goiits de shake ? Décou-
vrez la Whey Perfection Variety Box. 12 échantillons de goiits
délicieux pour vous permettre de choisir votre préféré avant
d’acheter en grande quantité.


https://www.bodyenfitshop.nl/whey-perfection-flavour-box/

DIMANCI-IZ

FREQUENCE  INTENSITE REPOS
quAT 3 séries de 70-80 % de 1RM 1,5 minute entre
8 répétitions les séries
LUNGE ] 3 séries de 10 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
répétitions par les séries
jambe
LEG o [ ] 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
EXTENSION \ o 12 répétitions les séries
M_' L‘_
MACHINE 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
CALF 12 répétitions les séries
RAISE
MACHINE . 3 séries de 65-75 % de 1RM | 1 minute entre
ABDOMINAL !‘? N 12 répétitions les séries
CRUNCH l
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UNE FOIS QUE VOUS ETES BIEN LANCE, VOUS
POUVEZ INTRODUIRE DES VARIATIONS DANS
VOTRE PROGRAMME D’ENTRAINEMENT. IL
EXISTE DES ALTERNATIVES POUR CHAQUE
EXERCICE. L'IMPORTANT EST DE VARIER LES
BONS EXERCICES, QUI SE DECLINENT EN
DEUXTYPES :

EXERCICES DE BASE (OU COMPOSES).
Ces exercices mobilisent au moins deux
muscles ou groupes musculaires. Les
exercices de base les plus connus sont les
suivants : Bench Press, Squat et Deadlift.
IIs sont parfaits pour brdler des calaries
car ils activent une partie du corps vaire le
corps entier.

EXERCICES ISOLANTS. Ce sont des exercices
simples qui mabilisent un seul muscle ou
groupe musculaire. Les exercices isolants
viennent compléter les exercices de base.
Tres efficaces, ils sont souvent utilisés pour
stimuler davantage un muscle ou groupe
musculaire particulier moins développe.
Exemples d’exercices isolants : Biceps Curl
et Leg Extension.

64 BODYSFIT

Nous vous recommandons de réaliser trois

séries d'un ou deux exercices de hase par
séance d’entrainement pendant les premieres
semaines. Au bout de quatre semaines,

vous pouvez eventuellement augmenter la
fréquence des exercices de base jusgu’a trois
(au maximum)] par séance. Le nombre de
séries peut étre pousse a quatre ou cing par
exercice. Quand vos muscles vous signalent
gu’ils en ont assez fait (douleurs muscu-
laires ou articulaires), limitez a un ou deux
exercices de bases et/ou a trois series par
exercice.

Deux a trois exercices isolants sont suffisants
pour compléter les exercices de base. Les
petits groupes musculaires tels que biceps,
triceps, mollets et abdominaux demandent
relativement peu d’exercices ciblés lorsque
I'on pratigue les exercices de hase.

Veillez a ne pas surcharger les muscles
agonistes, les muscles ou groupes muscu-
laires qui sont les plus mohilisés pendant les
exercices de base. 'ajustement du dossier
de la machine (allongé / incling] et la position



des jambes (en fléchissant plus ou mains les

genoux) peut faire en sorte qu'un autre mus-
cle ou groupe musculaire devienne I'agoniste.

Quand vous variez les exercices, il est impor-
tant de remplacer un exercice de base par un
exercice de base et un exercice isolant par un
autre exercice isolant. Cela évite un change-
ment drastigue dans I'intensité de I'entraine-
ment. Si vous remplacez un exercice de base
par un exercice isolant, vous brilez moins de
calories. De maniere genérale, la stimulation
musculaire diminue car vous mabilisez un
muscle ou groupe musculaire au lieu d’en
mabiliser plusieurs.

De méme, 'intensité de 'entrainement dimi-
nue lorsgque vous remplacez un ou plusieurs
exercices isolants par des exercices de base.
Le risque de surcharge augmente également,
car le muscle ou le groupe musculaire est
mabilise deux fois plus. Le stress causeé aux
articulations peut entrainer des blessures.

Lorsque vous effectuez votre programme
d’exercices toujours dans le méme ordre,

il'y a fort a parier que vous étes fatigué sur
les derniers, qui ne béneéficient donc pas

de toute votre énergie. Variez I'ordre de
temps en temps pour étre suffisamment en
forme pour chaque exercice. Il est conseille
d'effectuer les exercices de base au début de
votre séance : ils demandent plus d’énergie et
sont la base de votre entrainement puisqu'’ils
sollicitent plusieurs muscles et groupes
musculaires.

Prenez le temps d'écouter votre corps et
respectez les signes qu'il vous envoie. Chagque
corps est différent et certains exercices vous
conviendront parfaitement, d’autres moins.
Sivous avez des doutes, demandez de l'aide
a un coach qui vous connait ou envoyez-nous
un e-mail a serviceclient@bodyandfit.fr.
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EAERCICES ISOLANTS

ABDOMINAUXET TRICEPS
PEC DECK

> Cahle Fly

> (Incline]) Dumbbell Fly

> Push Up

MACHINE TRICEPS PRESSDOWN

> Triceps Cable Pressdown

> Triceps Horse Kickback

Possibilité de remplacer par un autre exercice
isalant : Dips

BICEPS

MACHINE BICEPS CURL
> Cable Curl

> Dumbbell Biceps Curl
> Barbell Biceps Curl

EPAULES ET TRAPEZES
CABLE FRONT RAISE

> Barbell Front Raise

> Dumbbell Front Raise

MACHINE LATERAL RAISE
> Dumbbell Side Raise
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MACHINE SHRUGS

> Barbell Shrugs

> Dumbbell Shrugs

Paossibilité de remplacer par un autre exercice
isolant : Reverse fly

JAMBES ET ABDOMINAUX
LEG EXTENSION
> Lunges

HAMSTRING CURL
> Romanian / Stiff Legged Deadlift
> Lunges

MACHINE CALF RAISE

> [Seated] Calf Raise

> [Standing] Calf Raise

> Smith Machine Calf Raise

MACHINE ABDOMINAL CRUNCH
> Crunches

> Sit-ups

> Planking



=AERCICES D'ENSEMBLE

PECTORAUX EPAULES
BENCH PRESS MACHINE SHOULDER PRESS
> Machine Chest Press > Barbell Press

> Dumbbell Press

INCLINE BENCH PRESS
> Incline Machine Chest Press

JAMBES
DOS SQUAT
DEADLIFT > Leg Press

> Romanian / Stiff Legged Deadlift > Hack Squat
> Sumo Deadlift

> Machine Back Extension

[ASSISTED] PULL-UP
> Machine Lat Pulldown

BEND OVER ROW
> Machine Mid Row



Votre alimentation joue un rdle capital
dans la mise en valeur du travail effec-
tué sur votre masse musculaire,

70 % de vos resultats sont le fruit de
votre alimentation, contre 30 % pour
I'entrainement ! Notre programme
nutritionnel se compose de 7 menus
quotidiens et de 4 semaines de repas a
préparer a I'avance. Il est parfaitement
adapté a vos besoins en période de
seche, équilibrant la répartition de I'ap-
port calorique entre proteines, lipides

et glucides.
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JOUR

1

PETIT-DEJEUNER
2 High Protein Crackers*
3 cl a s cottage cheese +

2 ceufs a la cogue
1 morceau de fruit

COLLATION

Smart Bar*

DEJEUNER
3 tranches de pain
d'épeautre + 15 g de
margarine
+ fromage 30 % de MG

COLLATION
Shake de Whey Perfec-
tion* avec 350 ml de
lait écréemeé + 2 cl a café
d’Ultra Fine Oats*

1 morceau de fruit

DINER

Dinde riz et haricots verts

COLLATION / AU
COUCHIER
300 g de fromage hlanc a
0 % + poignee de noix non
salées + Natural Flavou-
ring* de votre choix.

DINDE RIZ ET HARI-
COTS VERTS

/> bloc de bouillon de légume |
150 g filet de dinde en cubes |
100 g haricots verts (surgelés)
| filet d’huile d’olive | 100 g riz

Faites cuire le riz dans un
volume d’eau additionné du
bloc de bouillon de légumes.
Dans une poéle, faites chauffer
un filet d’huile d’olive et faites-y
revenir les cubes de dinde.
Ajoutez les haricots verts et
faites cuire ensemble environ
6 minutes. Salez et poivrez.
Dressez la dinde avec le riz et
les haricots verts.

* En vente chez Body & Fit

Avez-vous déja
essayé notre Smart

Cooking Spray ?
Délicieux pour cuire et
frire sans calories ni
graisses superflues.



https://www.bodyandfit.fr/smart-cooking-spray.htm

VARIANTE
TOUT AUSSI BON AVEC
DES PATATES DOUCES 0U
DU QUINDA'!




JOUR

2

PETIT-DEJEUNER

Crépes au cottage cheese

COLLATION
250 g de fromage blanc
0% avec une poignée de

High Protein Muesli* +
Natural Flavouring™,
1 morceau de fruit

DEJEUNER
Tosti banane +
beurre d’'amandes

COLLATION
Clean protein bar*
1 morceau de fruit

DINEER

Poivron farci

COLLATION / AU
COUCHIER
Shake de caseine micel-
laire* avec 350 ml d’eau
ou de lait + 2 cl a soupe de
son d’avoine

CREPES AU COTTAGE
CHEESE

80 g farine d’épeautre |

1 dose Whey Perfection
vanille* | 2 oeufs | 250 ml
lait écrémé | 1 filet d’huile
d’olive | 3 cl a soupe cottage
cheese | 3 péches de vigne

Mélangez la farine avec la
Whey Perfection, puis ajoutez
les oeufs et le lait. Battez
bien. Faites chauffer un filet
d’huile d’olive dans une poéle.
Versez une louche de pate
et faites cuire la crépe a feu
doux.

Laissez refroidir puis tartinez
de cottage cheese. Découpez
les péches en tranches et
disposez sur les crépes.

VARIANTE

ESSAYEZ AVEC UN FILET DE
SIROP DE BALSAMIQUE, C'EST
TOUT AUSSI DELICIEUX !

* En vente chez Body & Fit

TOSTI BANANE-
BEURRE D’AMANDES

4 tranches pain complet
| 1 banane | 3 cl a soupe
beurre d’amandes*

Tartinez deux tranches de
pain avec le beurre d’'aman-
des. Recouvrez de tranches
de bananes. Couvrez d’une
tranche de pain et exercez
une légere pression sur
I'ensemble.

Faites griller le tosti au four
sous le grill ou dans un
appareil a tostis.



VARIANTE
SAUPOUDREZ DU FROMA-
GE RAPE SUR LE POIVRON
ET ENFOURNEZ QUELQUES
MINUTES SUPPLEMEN-
TAIRES.

POIVRON FARCI

1 poivron rouge | 150 g riz*

| 1 éclat d'ail | 1 cl a soupe
d’huile d’olive | 150 g steak
haché 5 % | 30 g petits pois |
50 g mais

Préchauffez le four a 200
°C. Découpez le haut du
poivron et retirez les pépins.
Conservez les chapeaux.
Déposez les poivrons sur la
plague du four recouverte de
papier cuisson, I'ouverture
vers le haut. Faites cuire une
dizaine de minutes au four.
Faites cuire le riz. Pelez I'ail
et émincez-le finement.
Faites chauffer I'huile d’olive

dans une poéle et faites-y

revenir 'ail. Ajoutez la viande
hachée et faites-la revenir.
Ajoutez les petits pais et le
mais et continuez la cuisson.
Remplissez le poivron avec
la farce et le riz et enfournez
a nouveau une dizaine de
minutes.
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JOUR

3

PETIT-DEJEUNER PORRIDGE
Porridge 400 ml lait écrémé | 50 g
son d’avoine | 1 dose Whey
COLLATION Perfection* | 1 pomme
Clean Protein Bar*
1 morceau de fruit Coupez la paomme en
morceaux. Dans un bol mélez
DEJEUNER le lait et le son d’avoine,
Omelette au brocali meélez et ajoutez la pomme.
Faites cuire au micro-ondes
COLLATION 3 minutes. Ajoutez la Whey
2 High Protein Crackers* Perfection et mélez hien.
+ 2 tranches de jambon
fumé + 1 cl a soupe de
cottage cheese
VARIANTE

DINER
Endive au cabillaud VARIEZ LES GOUTS AVEC LE
NATURAL FLAVOURING*.
COLLATION / AU

COUCHIER
300 g de fromage hlanc

0% + 2 clasoupe de
Shake & Smoothie Mix* +
Natural Flavouring*.

* En vente chez Body & Fit




' OMELETTE AU BROCOLI

Filet d’huile d’olive | 4 blancs
d’ceufs (ou Blancs d’ceufs
« liquides Body & Fit)*| 50 g
brocolis (surgelés) | 100 g
. pouletrati| 3 tranches de
pain

Faites chauffer un
filet d’huile d’olive dans une
poéle et faites-y revenir
les brocaolis. Quand ils sont
décongelés, ajoutez les ceufs
battus et le poulet. Faites
cuire jusqu’a ce que I'omelet-
te soit dorée et que le dessus
se fige. Dressez sur le pain.

ENDIVE AU CABILLAUD

250 g pommes de terre | 150
g endives | 150 g cabillaud
(frais)| L éclat d'ail | 1 cl a
soupe d’huile d’olive | 1 cl

a café de thym | 30 g par-
mesan rapé

Préchauffez le four a 200
°C. Pelez les pommes de ter-
re et coupez-les en quatre.
Faites-les cuire a I'eau 10
minutes.

Retirez le cone amer a la
base de I'endive. Faites-la
cuire 5 minutes dans I'eau
bouillante puis égouttez
et épongez I'exces d’eau.
Salez et poivrez le poisson.
Tranchez I'ail. Mélez pommes
de terre, endive, poisson
dans un plat et ajoutez huile
d’olive, ail, thym et poivre.
Salez et poivrez.

Ajoutez le fromage rapé et
enfournez pour 30 minutes.

BODYSFIT75



JOUR

4L

PETIT-DEJEUNER

Porridge protéing

COLLATION
Poignée de fruits a coque
non salés*

1 Smart Bar*

DEJEUNER

Sandwichs de charcuterie

COLLATION
1 High Protein Cracker* +
2 chiffonnades de poulet
+ 1 cl a soupe de cottage
cheese
1 morceau de fruit

DINEER
Pates aux legumes grillés
et poulet

COLLATION / AU
COUCHIER
Shake de caseine micellai-
re* + 350 ml d’eau ou de
lait + 2 cl a soupe de son
d’avoine

PORRIDGE PROTEINE

1 dose Whey Perfection* |
3 cl a soupe Ultra Fine Oats
(sond’avaine) | 350 ml lait
écrémé | 1 pomme.

Lavez la pomme et décou-
pez-la en morceaux. Faites
chauffer le lait dans une cas-
serole, ajoutez-y la pomme et
le son d’avoine. Mélangez et
faites chauffer a la tempéra-
ture désirée. Hors du feu,
ajoutez la Whey Perfection et
mélangez bien.

VARIANTE
AJOUTEZ UNE POIGNEE DE
RAISINS SECS AU PORRIDGE.

* En vente chez Body & Fit

SANDWICHS DE CHAR-
CUTERIE

4 tranches pain ala farine
d’épeautre | 20 g margarine
| 2 tranches viande fumée
(cheval ou beeuf] |

2 chiffonnades dinde

Tartinez le pain de marga-
rine. Faites deux sandwiches,
I'un a la viande fumée, 'autre
a la dinde.

Une longue
journée devant vous?
Emportez un shake

protéiné prét-a-boire
comme le Low Calory
Meal. Délicieux et
pratique!



https://www.bodyandfit.fr/low-calorie-meal-pret-a-boire.htm

PATES AUX LEGUMES
GRILLES ET POULET

150 g pates complétes™ |

/> aubergine | 1 poivron |
150 g de blanc de poulet
encubes | 1 petite boite de
purée de tomates | 2 litre de
bouillon de poule

Faites cuire les pates.
Lavez les légumes et tran-
chez-les en tranches d'1 cm
d’épaisseur. Faites chauffer
de I'huile d’olive dans une
poéle et faites-y cuire le pou-
let. Apres quelques minutes,
ajoutez la purée de tomates
et le bouillon et mélez bien
pour obtenir une sauce lisse.
Arrosez les légumes d’huile
d'olive et faites-les griller
quelgues minutes.

Ajoutez les léegumes a la
sauce. Dressez les pates
avec la sauce et servez.




JOUR

5

PETIT-DEJEUNER
Pain d’épeautre +
omelette

COLLATION
2 High Protein Crackers* +
2 chiffonnades de poulet +
/> avocat

DEJEUNER

Sandwich italien

COLLATION
Clean Protein Bar
1 morceau de fruit

DINER

Nouilles frites au boeuf

COLLATION /AU
COUCHER
300 g fromage blanc +
Natural Flavouring* + une
poignee de High Protein
Muesli*

PAIN D’EPEAUTRE ET
OMELETTE

6 blancs d’ceufs (ou Blancs
d’ceufs liquides Body & Fit]*
| 2 cl & soupe lait écrémé |
Sel et poivre | Filet d’huile
d’olive | 3 tranches de pain
d’épeautre

Battez les ;eufs avec le
lait. Salez et poivrez. Faites
chauffer I'huile d’olive dans
une poéle et faites-y cuire
I'omelette. Quand elle est
cuite, dressez sur les tran-
ches de pain.

* En vente chez Body & Fit

SANDWICH ITALIEN

4 tranches de pain d’épeau-
tre | 2 tranches de fromage
a30% de MG | 2 cl a soupe
de pesto vert | 1 tomate
tranchée

Tartinez de pesto les deux
tranches de pain et disposez
le fromage et la tomate.

VARIANTE
DELICIEUX EN TOSTI !

N’oubliez pas de
boire suffisamment
d’eau pour rester bien

hydraté, indispensable
pour les entrainements
intenses.




NOUILLES FRITES AU
BCEUF I

150 g steak, en lanieres | 1
éclat d’ail | 70 ml| sauce soja
| 150 g nouilles frites |

1 cl a soupe huile d’olive |
150 gr mélange de légumes |
%> cl a café sambal oelek

Préparez la marinade
en mélangeant I'ail pressé
et la sauce soja. Ajoutez la
viande et laissez mariner 15
minutes.
Faites cuire les nouilles. Dans
un wok, faites chauffer I'huile.
Egouttez la viande et con-
servez la marinade. Faites
cuire la viande en tournant
régulierement. Ajoutez les
légumes, la marinade et le
sambal et mélangez. Servez
les nouilles avec la viande, les
légumes et quelgues gouttes
supplémentaires de sambal
selon vos préférences.




JOUR

PETIT-DEJEUNER PAIN COMPLET A LA
Pain complet + viande VIANDE FUMEE ET
fumée et oeufs durs CEUFS DURS

COLLATION 4 tranches pain complet |
1 morceau de fruit 4 tranches viande fumée

Clean Protein Bar* (beeuf ou cheval] | 2 ceufs
durs
DEJEUNER Placez les tranches de
Wraps au pesto viande sur le pain. Tranchez
& poulet fumeé les ceufs et disposez sur

la viande. Recouvrez d’une
COLLATION autre tranche de pain.
1 morceau de fruit
2 Gaufres Superfood*™
au poulet
Délicieux
avec du poulet
ou du beeuf!

DINEER
Spaghetti épinards et
sauce tomate

COLLATION / AU
COUCHIER
Shake de caseine micel-
laire* avec 350 ml d’eau
ou de lait + 2 cl a soupe de
son d’avoine*

* En vente chez Body & Fit




WRAPS AU PESTO &
POULET FUME
2 wraps complet | 3 cl a
soupe cottage cheese | Sel
et poivre | 30 g roquette |
100 g chiffonnade de poulet
fumé | 30 g pignons de pin |
/> mangue

Etalez 1 cl & soupe de
cottage cheese sur e wrap,
salez et poivrez. Découpez la
mangue en fines tranches.
Disposez de la roquette, de
la mangue et du poulet fumé
sur le wrap

Faites griller les pignons
de pin dans une poéle seche
et ajoutez-les au wrap.

Roulez et dégustez.

SPAGHETTI EPINARDS
ET SAUCE TOMATE

[ DINER |

250 ml eau | %> cube de
bouillon de volaille | 150 g
spaghetti* | 150 g épinards
frais | 2 cl a soupe purée de
tomate | 150 g steak haché
5% | 8 tomates cerises

Ajoutez le bouillon a 250
ml d’eau. Mélangez et réser-
vez. Faites cuire les spaghetti
al dente. Faites cuire le steak
haché. Dans une autre poéle,
faites chauffer un filet d’huile
d’olive et faites-y revenir les
épinards a feu vif puis ajou-
tez la purée de tomate et le
bouillon. Coupez les tomates
en deux et ajoutez-les pour
les 5 derniéres minutes de
cuisson. Salez et poivrez.
Servez les pates avec les
épinards et la sauce tomate.
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JOUR

7

PETIT-DEJEUNER

Porridge aux noix de cajou

COLLATION
2 Crackers protéiné Low
Carb* + 2 tranches de
viande fumeée.

DEJEUNER

Salade de quinoa

COLLATION
Clean Protein Bar*
Poignée de fruits a coque
non salés*

DINER
Nasi Gareng

COLLATION / AU
COUCHIER
300 g de fromage hlanc
0% avec un morceau de
fruit

PORRIDGE PROTEINE
AUX NOIX DE CAJOU

1 dose Whey Perfection*

| 250 ml lait écrémé | 50 g
snd’aveine * | 30 g noix de
cajou*

Dans une casserole, mélez
le lait au son d’avaoine et
faites cuire 5 minutes a feu
doux. Faites griller les noix de
cajou dans une poéle seche.
Hors du feu, ajoutez la whey
au porridge, mélez bien puis
ajoutez les noix de cajou.

Ajoutez des légumes
dans vos flocons d’avoi-
ne : carotte et courgette

se marient trés bien avec

I’avoine. Vous ajoutez
du volume en augmen-
tant votre portion de
légumes.

* En vente chez Body & Fit

SALADE DE QUINOA

150 g quinoa* | %>~ mangue
(mare) | 1 cl a soupe miel* |
2 cl a soupe jus de citron | 2
cl a soupe d’huile d’olive* |
10 g coriandre | 150 g
poulet fumé

Faites cuire le quinoa.
Coupez la moitié de la man-
gue en laniéres. Réservez.
Mélez le miel, le jus de citron
et 1 cl a soupe d’huile d’olive.
Salez et poivrez. Ajoutez
la sauce et la mangue au
quinoa. Laissez refroidir.
Emincez grossiérement la
cariandre et ajoutez-la avec
le poulet a la salade tiede.



NASI GORENG

[ DINER |

150 g rizcomplet* | 2cl a
soupe d’huile d’olive | 1 éclat
d’ail | 1 cl a café de sambal |
150 g léegumes (sachet]) | 2
cl a soupe de kecap manis | 2
ceufs | 150 g blanc de poulet
en cubes

Faites cuire le riz.
Epluchez et tranchez I'ail.
Faites chauffer 2 cl a soupe
d’huile dans une sauteuse
et ajoutez le poulet, I'ail et
le sambal. Mélangez bien et
laissez cuire. Emiettez le riz
a la fourchette et ajoutez le
kecap manis et les légumes.
Faites chauffer le reste de
I'huile dans une poéle et
faites cuire les ceufs au plat.
Servez le nasi avec les ceufs.




Pour réussir votre transition

vers un nouveau mode de vie, le
secret est ne pas bouleverser
totalement votre alimentation
habituelle. D’autre part, déter-
minez le temps que vous pouvez
consacrer a vos repas et a leur
préparation. Si vous travaillez
toute la semaine, vous profiterez
sans doute du week-end pour
préparer vos repas a l'avance.
Mais si vous aimez cuisiner et
que vous avez du temps libre,
vous apprécierez de cuisiner au
jour le jour.

Nous avons opté pour un menu
indicatif pour que vous décou-

vriez par vous-meme ce qui vous
convient. Utilisez-le comme base
a adapter en fonction de vos en-
vies, de vos besoins, des saisons
ou de votre budget.

Ce menu de base vous permet-
tra également de ne pas vous y
perdre dans votre alimentation.
Lorsque I'on se lance dans une
diete a visée sportive, il est
important de manger suffisam-
ment. Suffisamment de protéines
pour vos muscles, de lipides pour
v0s organes, en particulier les
yeux, le cerveau et les muscles,
ainsi que de glucides de bonne
gualité pour I'énergie.






SEMAINE

PETIT-DERZUNER
Tartine de pain avec un oeuf (durou ala
coque] et un blanc de poulet

COLLATION
Shake de Whey Perfection* avec 350
ml d’eau ou de lait et 2 cl a soupe de
céréales
1 morceau de fruit

DEJEUNER
3x salade de pates au poivron
2x wraps complets avec hlanc de poulet
et cottage cheese

COLLATION
3 galettes de riz avec 2 cl a soupe de
beurre de cacahuetess*
et 1 morceau de fruit

DINER

3x Quinoa* au chou rouge et beeuf haché

2x steak et grenailles

COLLATION/ AU COUCHIER
300 de de fromage blanc 0 % et une
poignée de mix Shake & Smoothie* + 3
gouttes de Natural flavouring*

TARTINE OEUF SUR LE PLAT ET
POULET

Filet d’huile d’olive | 4 tranches de pain

| 3 eeufs | 4 tranches de chiffonnade de
poulet | Sel et poivre

Dans une poéle faites chauffer un filet
d’huile d’olive et faites cuire les ceufs au
plat. Dressez le poulet sur le pain. Salez et
poivrez. Dressez les ceufs sur les tranches
de pain.

VARIANTE : OPTEZ POUR DU JAMBON
FUME OU DE LA DINDE.

SALADE DE PATES AU POIVRON

150 g pates complétes* | '/ citron vert
(propre] | 1 poivron jaune |

2 filets d’huile d’olive | 40 g épinards |
40 g copeaux de parmesan |

60 g jambon de Cobourg en laniéres

Faites cuire les pates al dente dans un
grand volume d’eau salée. Prélevez le zes-
te du citron et recueillez-en le jus. Débitez
le poivron et arrosez d’huile d’olive. Faites
chauffez un grill et faites griller le poivron
environ 2 minutes de chaque c6teé. Prépa-
rez la sauce : mélez le zeste de citron, 1 cl
a soupe de jus de citron et 1 filet d’huile
d’olive. Salez et poivrez. Egouttez les
pates, ajoutez la sauce, les epinards et les



copeaux de parmesan. Ajoutez les lanieres
de jambon de Cobourg et dégustez votre
salade.

VARIANTE
PASSEZ LE JAMBON 10 MINUTES AU FOUR
A180°C.

WRAPS COMPLETS AU POULET
ET COTTAGE CHEESE =N
2 wraps | 60 g cottage cheese | Sel et
poivre | curry | 8 chiffonnades poulet | 30
g roquette | Y= concombre

Tartinez le wrap de cottage cheese.
Ajoutez sel, poivre et curry en poudre.
Découpez le concombre en tranches.
Disposez le poulet, la roquette et le con-
combre sur chaque wrap.
Roulez les wraps et tranchez en diagonale.




STEAK ET GRENAILLES

Filet d’huile d’elive | 250 g grenailles
(sachet] | 150 g steak | 150 g petits pois et
carottes [surgelés] | sel et poivre

Faites chauffer un filet d’huile d'olive dans
une poéle.

Assaisonnez le steak avec le sel et le poivre
et faites cuire chaque coté 2 minutes pour un
extérieur bien cuit et un intérieur roseé.

Dans une autre poéle, faites chauffer un filet
d’huile d’olive et faites sauter les grenailles.
Ajoutez les légumes et faites revenir. Une fois
la viande cuite, conservez-la au chaud dans
une feuille d’aluminium. Dressez le steak avec
les grenailles et les légumes. i

QUINOA AU CHOU ROUGE ET
VIANDE HACHEE [FI%1

200 g quinoa* | 150 g chou rouge en lani-
éres | 150 g haché de beeuf | ciboulette | 1
pomme

Préparez le quinoa. Dans une casserole,
faites chauffer de I'eau et faites-y cuire le
chou rouge quelgues minutes.

Faites chauffer une poéle et faites-y revenir
le haché. Coupez la pomme en morceaux et
ajoutez-les au haché. Ajoutez le haché au

quinoa et mélangez bien. Ciselez la ciboulette |
et répartissez sur le quinoa et le chou rouge.
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SEMAINE

Fowr § jours,

PETIT-DEJEUNER

Pain perdu

COLLATION
1 morceau de fruit
Whey perfection* avec 350 ml d’eau ou
de lait et 2 cl a soupe d’Ultra Fine Oats*

DEJEUNER
2x sandwichs a la viande fumeée
3x riz au brocoli

COLLATION
3x 2 Crackers protéinés Low Carb™* +
2 cl a soupe de beurre de cacahuetess*
+1 banane
2x Clean Protein Bar* + 1 morceau de
fruit

DINEER
3x Pates aux haricots verts
2x Frittata

COLLATION / AU COUCHIER
300 g fromage blanc 0% avec quelques
gouttes de Natural Flavouring™® + poignee
de Shake & Smoothie Mix*

* En vente chez Body & Fit

PAIN PERDU

4 ceufs | 1 pincée cannelle | 80 ml lait écré-
mé | 4 tranches pain complet | filet d’huile
d’olive | filet miel*

Battez les ceufs dans une assiette creuse.
Ajoutez la cannelle et le lait.
Trempez les tranches de pain dans le melan-
ge de chaque cote.
Posez-les les unes sur les autres et laissez
reposer 1 minute. Dans une poéle, faites
chauffer de I'huile d’olive. Faites rétir les
tranches de pain perdu de chaque coté.
Ajoutez un filet de miel.

VARIANTE

SERVEZ LE PAIN PERDU AVEC DES MYRTILLES
FRAICHES, DU FROMAGE BLANC 0% ET DE LA
MENTHE.

SANDWICH A LA VIANDE FUMEE

4 tranches de pain complet | 20 g margarine
| 6 tranches viande fumée

Beurrez les tranches de pain et disposez la
viande fumée.



RIZ AU BROCOLI

100 g rizcomplet* | 100 g brocoli en fleu-
rettes (surgelé] | 1 petite boite de thon au
naturel*

Faites cuire le riz.
Faites cuire le brocoli 7 & 8 minutes. Egouttez
le thon et ajoutez-le au riz et au brocaoli.

PATES AUX HARICOTS VERTS

150 g haricots verts | 150 g macaroni com-
plets* | filet d’huile d’olive | 150 g saumon

| 2 cl a soupe pestorouge | 1 cl a soupe
capres | 1 éclat d'ail | 6 olives [conserve]

Lavez les haricots verts et cassez-les en
deux. Faites cuire les macaronis. Dans une
poéle, faites chauffer un filet d'olive et faites
cuire le sauman de chaque coté. Faites cuire
les haricots verts dans un fond d’'eau 6 a 8
minutes. Pelez I'ail et émincez-le. Dans une
poéle, faites chauffer de I'huile d'olive et
faites-y revenir I'ail. Mélangez le pesto et les
capres, les olives et les haricots verts aux
macaronis égouttés et réchauffez quelques
instants. Servez les pates avec le saumon.

—
——




FRITTATA

250 g patates douces | 1 cl a soupe d’huile
d’olive | 100 g carottes et oignons en
julienne | 1 oeuf | 5 blancs d’ceufs [ou 150 g
Blancs d’ceufs liquides Body & Fit)* |

50 g copeaux de parmesan | sel et poivre

Préchauffez le four a 200 °C. Pelez les
patates douces et coupez-les en cubes. Dans
une sauteuse, faites chauffer I'huile d’olive et
faites cuire les patates douces 7 a 8 minutes
sur feu moyen.

Ajoutez le mélange carottes-oignons et
prolongez la cuisson. Salez et poivrez.

Dans une terring, battez les ceufs et ajoutez
les copeaux de parmesan.

Mélangez avec les patates douces dans un
plat a feu. Placez au milieu du four et faites
cuire 20 a 25 minutes. La surface doit étre
dorée.

VARIANTE
AJOUTEZ DES CUBES DE DINDE.



SEMAINE

Fowr § joturs,

PETIT-DEJEUNER
350 g de fromage hlanc 0% avec Natural
Flavouring™* et 2 poignées de High Protein
Muesli*

COLLATION
3x 1 banane + 1 cl a soupe de beurre de
cacahuetess™ et 1 Clean Protein Bar*
2x 3 galettes de riz avec 3 chiffonnades de
poulet
et 1 morceau de fruit

DEJEUNER
3x omelette avec chiffonnade de dinde
2x tartines avec du jambon fumeé et du
fromage

COLLATION
1 poigneée de fruits a coque non salés
1 morceau de fruit

DINER

2x cabhillaud a la sauce tomate

3x pates au saumon et tomates

COLLATION /
AU COUCHER
300 g de fromage hlanc 0% + 1 poignée de
fruits a cogue non salés et 1 de High Protein
Muesli* + Natural Flavouring*.

* En vente chez Body & Fit

OMELETTE ET CHIFFONNADE DE
DINDE

4 chiffonnades de dinde | 3 blancs d’ceufs
(ou 90 g Blancs d’ceufs liquides Body &
Fit)* | 2 ceufs | filet d’huile d’alive | 1 oig-
non éminceé | 4 tranches de pain complet |
Sel et poivre | Ciboulette,

Battez les ceufs et les blancs d'ceufs dans
une terrine.
Faites chauffer un filet d’huile d’clive dans
une poéle. Faites-y revenir la moitié de
I'oignon. Quand il est transparent, ajoutez
les ceufs. Couvrez et laissez cuire 'omelette
minutes a feu doux.
Disposez la dinde sur le pain. Ajoutez sel,
poivre et ciboulette. Servez les tartines avec
I'omelette.

TARTINES AU JAMBON FUME ET

FROMAGE

4 tranches de pain complet | 20 g margari-
ne | 2 tranches de fromage a 30 % de MG |

4 tranches de jambon fumé

Tartinez le pain avec la margarine.

Disposez le fromage. Terminez avec le
jambon fumé.
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PATES AU SAUMON ET TOMATES
CERISES

100 High Protein Pasta* | 4 éclats d'ail | Filet
d’huile d’olive | 150 g pavé de saumon |

3 cl a soupe olives noires sans noyau | 250 g
tomates cerises | /> bouquet persil plat |

2 cl a soupe de capres

Faites cuire les pates.

Pelez et pressez I'ail. Faites chauffer un filet
d’huile d’clive dans une poéle et faites fondre
doucement I'ail dans I'huile. Débitez le sau-
mon en morceaux et ajoutez-les a I'ail. Mélez
puis salez et poivrez. Coupez les olives et les
tomates en deux et ciselez le persil. Ajoutez
les alives, les capres, les tomates et la moitié
du persil au saumon. Servez les tagliatelles
avec le saumon.




CABILLAUD A LA SAUCE TOMATE
[ DINER

100 g rizcomplet* | 1 cl a soupe d’huile
d’olive |

1 oignonrouge | 1 éclat d'ail | %> chou chi-
nois | 1 petite boite purée de tomate | 150 g
filet de cabillaud | sel et poivre

Faites cuire le riz. Pelez et émincez I'oig-
non et I'ail.
Hachez finement le chou.
Faites chauffer de I'huile dans une sauteu-
se et faites revenir 'oignon et I'ail. Quand
I'oignon est transparent, ajoutez le chou et
laissez cuire.
Ajoutez la purée de tomate et de I'eau pour
obtenir une sauce lisse.
Déposez le cabillaud dans la sauce.
Couvrez et faites cuire le poisson une dizaine
de minutes.
Salez et poivrez. Servez avec le riz et le chou.

Délicieux
avec du
persil frais !




SEMAINE

Fowr § jours,

PETIT-DEJEUNER

Porridge protéine

COLLATION
2 Crackers protéinés Low Carb* + 2
chiffonnades de dinde
1 shake de Whey Perfection* avec 350
ml d’eau ou de lait + 2 cl a soupe de
Ultra Fine Oats*

DEJEUNER
3x Pain de mais au beurre de
cacahuetes
2x Pates au brocaoli

COLLATION
2x 3 Crackers protéinés * + 3 chiffon-
nades de poulet
3x Clean Protein Bar* + 1 maorceau
de fruit

DINER

3x Choux de Bruxelles au saumon

2x Couscous et viande hachée

COLLATION / AU COUCHER
Shake de caséine micellaire* + 350 ml
d’eau ou de lait + 2 cl a soupe d’Ultra
Fine Oats*

* En vente chez Body & Fit

PORRIDGE PROTEINE
300 ml lait écrémé | 50 g son d’avoine*
1 banane | 1 dose Whey Perfection*

Amenez le lait a ebullition. Ajoutez le son
d’avaine et faites cuire quelques instants sur
feu doux. Hors du feu laissez refroidir.

Tranchez la banane et ajoutez au porridge
ainsi que la dose de Whey Perfection.

PAIN DE MA'I'S AU BEURRE DE
CACAHUETESS

4 tranches pain de mais | 3 chiffonnades
poulet | 2 cl a soupe beurre de cacahuétes™

Preparez 1 sandwich au poulet et 1 sand-
wich au beurre de cacahuetes. Assemblez le
tout.

PATES AU BROCOLI

150 g macaroni complets* | 1 petite boite
thon au naturel* | 2 cl a soupe pesto rouge
| 1 cl a soupe capres | 100 g brocoli en fleu-
rettes [surgelé]

Faites cuire les macaronis al dente.
Egouttez le thon et émiettez. Faites cuire le
brocoli dans un fond d’eau 6 & 8 minutes. Mé-
langez le thon, le pesto, les capres, les olives



et le brocoli et ajoutez le tout aux macaronis.
Réchauffez quelques instants avant de servir.

PUREE DE POMMES DE TERRE
ET CHOUX DE BRUXELLES AU
SAUMON

[ DINER |

250 g pommes de terre | 200 g choux de
Bruxelles | 1 cl a soupe créme fraiche | 1
pomme, finement tranchée | filet d’huile
d’olive | 150 g saumon | sel et poivre

Pelez les pommes de terre et faites-les
cuire a I'eau une quinzaine de minutes.
Retirez I'enveloppe extérieure des choux de
Bruxelles et tracez une croix a |a base de la
pointe du couteau. Faites-les cuire a I'eau 8
minutes. Dans une poéle, faites chauffer un
filet d’huile d’olive et faites cuire le saumon
des deux cotés.

Ajoutez les choux de Bruxelles aux pommes
de terre, ajoutez la creme fraiche et écrasez
- | letouten purée.

Ajoutez les tranches de pomme, salez et
poivrez. Servez la purée avec le saumon.
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COUSCOUS ET VIANDE HACHEE

[ DINER
50 g semoule a couscous* | 1 cl a soupe
d’huile d’olive | 150 g légumes au choix | 2 cl
a soupe pesto vert | sel et poivre | 60 g féta,
émiettée

Préparez la semoule. Dans un wok, faites
chauffer I'huile d’olive et faites revenir les
légumes. Ajoutez le pesto et |e couscous et
mélez hien. Salez et poivrez. Ajoutez |a féta
en dernier.

INSPIRATION

Vous cherchez de nouvelles sources
d’inspiration pour une alimentation saine ?
Abonnez-vous a notre newsletter et
suivez-nous sur les réseaux sociaux.

www.bodyandfit.fr
www.blog.bodyandfit.fr

f ©



https://www.facebook.com/bodyandfit
https://instagram.com/bodyenfitshopnl/
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Cette publication a été rédigée et
mise en page avec le plus grand
soin. Léditeur décline toute res-
ponsabilité quant a d’éventuelles

données erronées ou manguantes.

BODYSFIT

BODYANDFIT.FR

i |
o
™ \‘-‘\'& )




