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Bienvenue dans ce nouveau
programme ! Un programme qui te
permet de te débarrasser des kilos
en trop et de renforcer ta sangle
abdominale. Un buste plus fort et plus

tonique. Amélioration de ta posture
et de ta digestion. Une respiration .

optimale.

Cest a travers:

* Les séances de renforcement

musculaire des exercices de

renforcement musculaire tonifiants
et sculptants la sangle abdominale.

* Des exercices de HIIT diminuant la

masse graisseuse : une combinaison

entre des exercices de renforcement
musculaire et de cardio training

activant le systéme cardio vasculaire
afin d'aller puiser dans la masse
graisseuse tout en conservant une
tonicité musculaire.

* Des séances de pilates travaillent

en profondeur la sangle abdominale
: des exercices qui renforcent les .
muscles profonds de la sangle

abdominale, sans impact, une
meilleure mobilité du corps et une
gestion de la respiration durant
l'effort a la clé.

* Des séances de respiration

débloqueront les ~ émotions
situées au - niveau du

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

BURN FAT ABDOS

-fonctionnement

plexus

solaire, participeront a un meilleur
intestinal et
ameélioreront le transit. Un ventre

-moins ballonné et plus de Iegerete
- tant phyS|que que mentale

X N’oublions pas le suivi grace au
. groupe privé Facebook et aux foires
“aux questions que je taccompagne
tout au long de cette aventure. Je

serai disponible pour répondre a tous
tes doutes, toutes tes interrogations
afin d’avancer sereinement tout au
long de cette aventure,

Tous les ingrédients sont réunis

. pour atteindre tes objectifs. En
. parlant dmgredlents, retrouve ton
guide alimentaire pour avoir de
- -bons réfiexes. lors des prochaines
- semaines. Sport, bien-étre mental
‘et alimentation sont les combos
‘gagnants pour atteindre tes objectufs ;

mais avant de commancerJ ‘ai encore
des choses ate dlre




Quand on commence un programme
sportif, le premier réflexe est de
mettre en place des objectifs.

Savoir dou l'on vient et visualiser vers
ou nous voulons aller est une étape

importante. Ce moment permet
de dire au revoir a celle qu'on ne
souhaite plus étre et de laisser place

a une meilleure version de nous-

méme. Tu as tout a y gagner lors de
cette aventure en commencgant par
reprendre possession de ton corps,
le voir évoluer et reprendre confiance
en toi et tes capacités'a donner le
meilleur de toi- meme

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

BJECTIFS

“quelques soient les situations de vie.
La motivation part de la. Je crois en
top i |

De part mon expérience dans le

. métier de la remise en forme, je fais
-actuellement un frein a cette notlon

de « kilos en moins », « je dois perdre_'
2 kilos », enlever cette notion de
chiffre qui impact tellement notre
bonheur, notre état desprit. Jai
appris a avoir une vision portée sur

le bien-étre mental, aux sensations

__physiques avant tout. Plus on prend

~ du plaisir dans quelque chose, plus

_notre corps et notre mental nous
f_remercnera :

o C’eS‘_t 'pdur'qu'ozi..je te demande de faire
‘uniqguement des photos avant et

aprés en maillot de bain, de face, de
dos et de profil et de t'éclater durant_
ce programme

D'écrire comment tu te sens

. aujourd’hui dans ton corps, comment

tu le visualises a ce jour et comment

tu a|mera|s te sentlr apres cette

expenence
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PLANNING SPORTIF

S ———

HIT _: ABDOS REPOS #DE-GOU- CHALLENGE PILATES
FULLBODY TONIQUES LI-NANCE !
#DE-GOU- | HIIT REPOS ABDOS | CHALLENGE ! ANCRAGE
LI-NANCE ! ABDOS ‘ . TONIQUES

&

ABDOS ; #DE-GOU- REPOS HIT CHALLENGE PILATES
TONIQUES | LI-NANCE ! : ABDOS

HIT ' ABDOS ' REPOS #DE-GOU- CHALLENGE STRETCHING
FULLBODY |  TONIQUES | LI-NANCE ! FULL BODY

CHAQUE SEANCE DURE ENVIRON 20 MINUTES

UN TAPIS ET UN CUBE SERONT NECESSAIRES SELUN LES SEANCES

L 78 SR e S ‘%&t‘-
W/ . i
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La partie que beaucoup
d'entre vous redoutent ...

« Je naime pas les régimes »
e e '_-._-"':energethues avec des aliments plus
~ sains. Pour ne pas entrer dans une
: _'__'.-f'_‘-frustratlon et une psy“‘hose a vouloir

 tout calculer, tout peser nous allons
 rester dans la S|mpI|<:|t
“'debonsreflexes. = . -
BN fonctlon de ce que tu possedes j
' dans ton frigo, tu vas apprendre a toi

« Avec les enfants cest compliqué

« Je nai pas le temps ».

Je ne vais pas te mentir en te disant

que tout est facile, oui ca demande
un temps d’adaptation et de sorti

UELOUES CONSELS

- Jalmerals changer ta perceptlon d'une

alimentation equilibrée. .

: Un reequmbrage alimentaire, cest_ :

manger en fonctlon de ses besoins

_fm_ davoi ir

ainsi qu ‘ata famllle a mleux quantlfler

de sa zone de confort. Neanmoms vos repas

Légumes : Salade, haricots verts et

Feculents riz, rlz'c:omple_._ patate
~tous les autres ! (

: douce, pate compiete""q'umo'a- ouI90ur,
pomme de terre,'-* : :

'Protéines : Poisson, viande,
légumineuse (lentilles, ...)

'__"":5}OL|p|des hUIIedohve, amande, nmsette,_
*'_-hmle de coco e : 5
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PETIT-DEJEUNER 1 - POUR 1 PERSONNE

OMELETTE ROULEE AU SAUMON

2 ceufs

1tranche de saumon fumeé
Oignon vert

Sel, poivre

Huile de coco

Pain complet

- Dans un récipient, barre les ceufs

- Emietter la tranche de saumon

- Ciseler l'oignon vert

- Mélanger le tout

- Rajouter un filet d'huile de coco dans la poéle

= Verser le mélanges d'ceuf et saumon
- Saler et poivrer

- Laisser cuire a feu doux

- Enrouler la fine tranche doeuf

- Couper en deux
& Falre gnller une tranche de pain complet

Que IaJournee commence !

PETIT-DEJEUNER 2 - POUR 1 PERSONNE

SMOOTHIE PAPAYE/ NANGUE-

Y. de papaye

1/3L d'eau

1 mangue

1 poignée de glagons

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Eplucher et dénoyauter la papaye et la mangue

- Mettre le tout dans un blendereny raJoutant l'eau et
les glacons

- Mixer le tout

A boire tres frais ! TR
Que IaJournee commence avec ce pleln de vitamine !
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PETIT-DEJEUNER 3 - POUR 4 PERSONNES

CAKE SALE COURGETTE SAUMON

- Préchauffer le four a 180° !
- Couper en petits cubes les Iegumes, Ie saumon, Ia
féta et les olives

1 courgette
Des olives dénoyautés
Des tomates séchés ou confites

100 gr de feta - Dans un autre saladier, mettre les oeufs, le fromage
3 oeufs : blanc, I'huile d'olive et le lait

100 gr de saumon fume - Rajouter le mélange des légumes dans le saladler
120 gr de fromage blanc - Mettre le tout dans un moule a cake et enfourner

80 gr de lait végétal

1C a S d’huile d'olive

210 gr de farine semi complete
7 gr de levure chimique

35 min-

Accompagner le repas avec des Iegumes de votre

3 ch0|x
Sel et poivre
PETIT-DEJEUNER 4 - POUR 1 PERSONNE
2 ceufs - Couper les poivrons en cube et émincer l'oignon
Y4 de poivron vert et V4 - Battre les ceufs dans un récipient -
de poivron rouge - Rajouter les poivrons et les oignons
Y2 oignon - Verser le tout dans une poéle, saler et poivrer '

Sel et poivre - Laisser cuire a feu doux puis replier en deux

Que la journée commence !

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT : : ' 16



PETIT-DEJEUNER 5 - POUR 1 PERSONNE

PANCAKES PATATES DOUCES

300 gr de farine compléte

200 gr de patates douces

350 ml de lait (de vache ou végétal)
2 oeufs

1C a C d’huile végétale de coco
Miel

- Faire bouillir les patates douces

- Mélanger le tout avec la farine, les patates douces,
le lait, les oeufs et I'huile de coco

- Faire cuire les pancakes a la poéle

- Rajouter un filet de miel :

- Petit thé vert

N’hésitez pas a en faire plus pour anticiper votre
repas du midi!

PETIT-DEJEUNER 6 - POUR 4 PERSONNES

PUDDING DE GRAINE DE CHIA

6 C a S Graines de chia
500 ml de lait vegétal
1banane

1 mangue

Des amandes

ou muesli de graines mix
Miel

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Mélanger les graines de chia dans le lait vegétal
durant 2 min pour éviter quelles ne se collent entre
elles

- Mettre au frigo 4 heures (a faire avant d‘aller se
coucher pour le lendemain matin)

- Lors de la déqustation découper les fruits et les
superposer au-dessus des graines de chia

- Rajouter un. filet de miel et des amandes ou de
muesli

17



PETIT-DEJEUNER 7 - POUR 1 PERSONNE

CHAI TEA LATTE

20 cl deau

15 cl de lait d’avoine

ou autre lait végétal

2 C a Cde thé noir

Sucre de coco

Un baton de cannelle

et de la poudre de cannelle

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Verser l'eau, le thé et les épices dans une petite
casserole

- Faire chauffer sur feu doux pendant 10 min

- Filtrer et remettre le thé dans la casserole

- Ajouter le lait végétal sur feu doux en fouettant

.energlquement pour former une petlte mousse

légere

- Ajouter le miel et servir

- Saupoudrer d'un peu de cannelle et bonne
degustation !
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DEJEUNER 1- POUR 1 PERSONNE

PIZZA WRAP

Wrap

Purée de tomates
Carotte

Jambon de dinde
Courgette

Oeuf

Oignon

Fromage de chevre
Tomates cerises

- Etaler le wrap sur un plat allant au four

- Couper la courgette en tagllatelle -

- Eplucher l'oignon

- Couper les tomates cerises en deux

- Couper le jambon de dinde, les carottes et

4 lamelles de fromage de chévre

- Disposer sur le wrap la sauce tomate

- Rajouter les autres ingrédients et y cassant
loeuf ala fin : |

- Enfourner 15-20 min _

- Déguster avec une salade de votre choix

DEJEUNER 2 - POUR 1 PERSONNE

CROQUE MADAME HEALTHY

2 tranches de pain.complet

1 tranche de blanc de jambon de
poulet

1cac de fromage de chévre

2 tranches de mozzarella

1 ceuf

Sel et poivre

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Etaler le fromage sur une tranche de pain complet
- Déposer une tranche de mozzarella, le jambon de
poulet et la derniére tranche de mozzarella

- Mettre la deuxieme tranche au dessus et faire
revenir le cirque madame a la poele 5 minutes de
chaque cote

- Dans une poéle faire cuire au plat en gardant le
jaune coulant (selon'tes goats) .

- Rajouter l'ceuf au dessus du croque madame

- Saler et poivrer le tout

Bonne dégustation !
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DEJEUNER 3- POUR 4 PERSONNES

CROQUETTES DE POULET

4 blancs de poulet

80 grammes d’amandes
20 cl de lait de coco
1cuillére a soupe de miel
2 oignons

3 gousses dail

1jaune d'ceuf

1 cuillere a soupe de curry
en poudre

40 gr de farine _

3 cuilleres a soupe d’huile d'olive

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Hacher le poulet en petits morceaux , peler et
hacher l'ail et les oignons -

- Verser la farine dans une assiette creuse
- Moudre les amandes avec 2 gousses dail pour

.obtenir une pate

- Faire roussir la moitie des oignons avec un filet
d’huile d'olive, puis rajouter la pate aux amandes
- Laisser caraméliser 3 min sur feu vif en remuant

- Laisser refroidir cette préparation puis mélanger
le avec le poulet hache, le jaune d'ceuf. Saler et
poivrer. - : '

- Former des boulettes, et les rouler dans la farine.
Tapoter pour enlever le surplus de farine :

- Faire dorer les croquettes de poulet avec un filet
d’huile d'olive ou d'huile de coco.

- Accompagner les croquettes avec des légumes
verts et duriz

21



DEJEUNER 4 - POUR 4 PERSONNES

EMPANADILLAS .

2 pétes feuilletées

1grosse boite de thon

1une poignée d'amandes
concassees

1un mix de graines

1 poivron vert et un poivron rouge
1 grosse cuillere de tomates
concentrées

1oignon

Sel et poivre

1Cas d'huile d'olive

1 ceuf

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

Préparation de la farce :

- Couper les poivrons et l'oignon en petits morceaux
- Faire revenir l'oignon-et les poivrons durant 5 min
- Rajouter le thon apres l'avoir egoutte

- Rajouter les tomates concentrées’

- Laisser cuire durant 10 minutes a feu doux en

enlevant le surplus deau de cuisson au fond de la
poéle -

- Placer sur du papier sulfurisé la premiére pate

feuilleté 'entiéremen‘t ouverte
— Rajouter la farce une fois cuite au m|I|eu de pate en
laissant 8cm de bordure-

g Rajouter au dessus la detixieme pate feuilleté

- Enrouler les bords de la premiére et deuxiéme pate
feuilleté pour refermer 'empanadillas

3 Badigeonner la péte avec du jaune d'ceuf

- Enfourner 15 minutes a 180° pour que la pate soit

cuite
- Couper en4en agrementant avec une:salade verte

22



DEJEUNER 5- POUR &4 PERSONNES

TORTILLAS DE SAUMON FUME

2 tranches de saumon fume '
2 CaS de fromage rapé

1tasse d’haricots verts (surgelés)' _

6 ceufs

10ignon

1 pomme de terre

2 C a S d’huile d'olive
8 tomates cerise
Sel et poivre

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Raper la pomme de terre entiérement

- Eplucher et couper finement l'oignon

- Faire bouillir de 'eau et y mettre Ies harlcots vert

3 durant 10 3 15 mlnutes

- Battre les oeufs saler et poivrer
o Rajouter les harlcots verts et Ie saumon avec Ies

oeufs

..'.- Couper Ies tomates cerlses en deux

& Dans une poele falre revenlr les 0|gnons et la
pomme de terre rapee en fmes Iamelles

- Verser progressuvement par-dessus Ie melange -

d'ceufs, de saumon et d' harlcots

- Parsemer le tout de fromage rape et rajouter a Ies ' :

. tomatesalafin
s Lalsser cuire a feu tres doux durant 6 a 7 mlnutes

__A_ ser_VIr avec une -sal_ad__e-verte -

93



DEJEUNER 6:- POUR 4 PERSONNES

SAMOUSSA AU THON

4 feuilles de brick

130 gr de thon en boite

3 CaC de creme de soja épaisse
3 CaC de fromage blanc 0% mg
125 gr de mozzarella

Sel et poivre

Persil

1jaune d'oeuf

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four 4 180°

- Couper la mozzarella en petits dés

- Emietter le thon et le mélanger avec tous les
ingredients sauf les feuilles bricks

- Les feuilles de brick doivent étre rectangulaires :
pensez a les couper et a plier le bord arrondi ‘pour
faire en sorte qu'elles deviennent rectangulaires

- Mettre une cuillere a soupe dans l'extremité de la
feuille et plier en triangle

- A raide d'un pinceau, badigeonner le samoussa
avec le jaune doeuf a0 o
- Enfourner 10 a 15 min

Bonne dégustation,!

24



DEJEUNER 7- POUR 4 PERSONNES

SALADE D'ETE

400 gr de pates au curry
6 tomates

Olives noires

250 gr de mozzarella

6 oeufs mollet

Pesto maison

3 grosses poignets de feuilles de
basilic frais

1/4 de tasse de pignons

de pin

2 gousses dail

1/2 tasse de parmesan

2 C a S d'huile d'olive

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Faire bouillir: de I'eau dans.une casserole pour les
pates et une autre casserole pour les oeufs

- Couper les tomates et la mozzarella en des

- Une fois I'eau en ébullition, mettre les oeufs 6
minutes. Une fois cuits, enlever la coque et couper
en 4.

Pour le pesto
- Mixer les pignons de pin et les gousses dail

- Rajouter les feuilles de basilic, la 1/2 tasse de
parmesan et I'huile d'olive afln d’'obtenir une pate
onctueuse

- Faire bouillir les pates
- Mélanger le tout, saler et poivrer

Rien de mieux pour donner un coup de fouet a notre
journee !
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EN-CAS 1- POUR1 PERSUNNE

TARTINE DE PAIN COMPLET ET BEURRE DE CACAHUETE

FRUITS ROUGES

Beurre de cacahuetes
Cacahuetes grillés non salées
Sel

- Torréfier les cacahuétes en les pla(;ant sur une
plaque de patisserie recouverte de papier cuisson et
les placer dans un four préchauffer 4 150°c pendant

110 - 15 min. Laisser refroidir quelques minutes

- Mettre les cacahuétes des le mixeur et faire une

_pause toutes les 1 minute afin d'éviter la surchauffe

de I'appareil. Les cacahuétes, vont passer par 3
étapes, avant d'obtenir une consistance liquide.
Elles vont étre en graines, puis en pate pour terminer
on creme onctueuse

- Rajouter une pincée de sel

EN-CAS 2 - POUR 1 PERSONNE

ENERGY BALL DATTES

25 gr d'amandes

25 gr de raisin secs

25 gr gr de dattes

50 gr de focons d'avoine
2 cldeau

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Mixer les amandes en premier

- Rajouter les dattes, les raisins secs Ies flocons
d’avoine et l'eau

- Faire des petites boules avec vos mains

- Mettre au frigo durant Th a 2h.

Bonne dégustation !
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EN-CAS 3 - POUR 4 PERSONNES

BOUNTY

100 gr de coco rapé

120 ml de lait de coco épais
40 gr de sucre de coco
200gr de chocolat noir

- Mélanger Ie coco rapé avec le Ialt de coco et Ie
sucre de coco

- Former des petites barre rectangulalre de la taille
d’'un bounty

- Placer sur du papier sulfurisé et mettre au
congélateur 30 min (il faut que les barres soient

“dures sans qu'elle ne se cassent)

- Faire fondre le chocolat n0|r au micro-ondes ou
bain marie

- Sortir les barres du congelateur A Ialde d'une

fourchette, les pIonger une par une dans e chocolat
fondu

- Poser les barres sur du papier sulfurisé

- Mettre au réfrigérateur jusqu'a ce quele: chocolat
durcisse et bonne degustatlon !

EN-CAS 4 - POUR 1 PERSONNE

MUFFINS FRUITS ROUGES BANANES

3 ceufs

130gr de flocons d‘avoine

100gr de yaourt de soja nature
100gr de fruits rouges

1cuillere a soupe de sucre de coco
1sachet de levure chimique

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four a 180°

- Mélanger tous les ingrédients

- Disposer dans des moules a muffins
- Faire cuire durant 30 minutes au four

A servir avec un bon'thé !
Bonne dégustation !
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EN-CAS 5 - POUR 4 PERSONNES - -

POMMEPOT FAIT MAISON

1kg de pommes

1CaC desucre de coco
2CaSdeau

Une pincée de cannelle

= EpluCh'er les pomrnes et couper en cube

'- Mettre dans une casserole avec le sucre de

coco et l'eau

2 Laisser muoter pendant 20 min

= Mixer le tout et déguster avec des gralnes mix
e Rajouter la plncee de cannelle

EN-CAS 6 - POUR 1PERSONNE

MATCHA LATTE

2 CaC de poudre de matcha
1verre de lait damande
1/2verredeau

1C aC de miel

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

b Falre chauffer Ieau a 75 ne pas partlr Jusqua
- ébullition .

- Dans un petit recuplent deposer Ia poudre de
-_ ','matcha 4§ -

o Rajouter l'eau chaude : :
- Emulsionner & l'aide d'un fouet : 5
- Faire chauffer le lait dans une casserole (sans le ]

faire bouillir) - '
- Rajouter le Ialt sur Ie melange matcha/eau

Il est possible de Ie falre glace en remplacer Ie Ialt:ff’.._ e
chaud par du lait froid et des glaq:ons ' s

29



EN-CAS 7 - POUR 4 PERSONNES

GREEN SMOOTHIE DETOX

200 gr d'épinards
1concombre
1citron vert

2 pommes
Glagons

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Eplucher le concombre
- Presser le citron vert
- Enlever les pépins dans les pommes et couper en4

& Rajouter le tout dans le mixer-en y incorporant

.deux poignets de glagons pour que le smoothle soit
~servi frais .
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DINER 1- POUR 4 PERSONNES

VELOUTE DE LENTILLES CORAIL AU CUMIN

300 gr lentilles corail _
1boite de tomates (400 ml)
10ignon

1CaSdecurry

1C a S d’huile

1boite de lait de coco (200ml)
3/4L d'eau

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

= Eplucher les 0|gnons et les falre revenlr dans un
poele 5mineny raJoutant le curry

- Rincer les lentilles et les égoutter
- Couper les tomates en petits morceaux et Ies
. mettre dans la poele avec les oignons
i - Rajouter les lentilles, les tomates et Ieau
- - Saler et poivrer . ki
# Portera ebullltlon 15 min a feu doux &

Incorporer le Ialt de coco et Ialsser 5 m|n de
cunsson supplementalre
-~ Melanger le tout et deguster avec du blanc de
poulet au curry 3 ST
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DINER 2 - POUR 4 PERSONNES

TIAN DE LEGUMES

1 poivron rouge
1o0ignon

1 courgette
1aubergine

2 gousses dail

20 cl d'huile d'olive
2 feuilles de lauriers
1brin de thym

Sel, poivre

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four a 180° Sy
-Couper en rondelle l'oignon, laubergine, les
courgettes, les tomates et les poivrons en lamelles
assez larges '

- Mettre les gousses d‘ail dans un presse ail qui seront

disposées dans le fond d'un grand bol & gratin avec 1

a2Cas dhuile dolive

- Garder des gousses qui seront disposées a la fin

‘sur les légumes

- Ranger les tranches de légumes par alternance en
les maintenant débout '

- Arroser avec 1342 C a s d'huile d'olive, parsemer le
tout de thym, de sel et de poivre puis enfourner 45
min a 1 heure. : U
- Le temps de faire la séance du jour et de prendre
une douche ! : :
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DINER 3 - POUR 4 PERSONNES

TARTARE CONCOMBRE AVOCATS OLIVES KIWI

1concombre

2 avocats

Une poignet d'olives noires
dénoyautées

Du fromage blanc

Jus de citron

1cuillere a cafe d'aneth

2 cuillére a soupe d’'huile d'olive
Sel et poivre

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Peler le concombre, couper dans la Iongueur et
Iepeplner ; :

- Détailler la chalr en deés. e

- Peler et dénoyauter les avocats puns arroser de

_ citron ;
= Hacher les ollves en petits morceaux
o Clseler la ciboulette

5 Melanger le concombre et l'avocat dans un saladler

i) avec les olives etla CIbouIette

& Saler(tres peu a cause des olives), p0|vrer rajouter

I huﬂe d'olive et melanger le tout

" Repartlr dans des petlts ramequins, tasser et
mettre au fraISJusqu au moment du repas.

- Dans un recipient mettre du fromage blanc, le j jUS ,

de citron et Ianeth Saler et powrer Garder_ au fr_ais

-Lorsdela degustat|on demouler les tartares en y 8

rajoutant la sauce autour.

| _C_e p_Iat peut étre accompagné'd'un'tar_tare.

A
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DINER 4 - POUR 4 PERSONNES

BRICKS DE MOZZARELLA

4 feuilles de brick
1boule de mozzarella
1barquette de feta
10ignon

Sel et poivre

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four a 200°

- Eplucher foignon et faire revenir avec un filet
d’huile d'olive durant 5 min
- Rajouter les epinards avec les ongnons et les faire

_revenir jusqu‘a 10 min

= Egoutter et Ialsser refroidir Ies epinards une fois

cuits

- Emietter une petite barquette de feta et couper en
petits morceaux une boule de mozzarella

- Dans un saladier, faire une farce en mélangeant
ensemble les 2 fromages et la poelee deplnards
refroidie’

- Prendre la brick la badlgeonner Iegerement d’ hU|Ie
d'olive avec un pinceau de cuisine

- Etaler la farce au milieu de la brique en Ia|ssant -
3cm de bordure :

-Refermer les quatre bords de labrique en repassant
le pinceau d’ huile d'olive
- Mettre les bnques sur du papler sulfurlse

- Enfourner pendant 8 min et servir sans attendre
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DINER 5 - POUR 4 PERSONNES

TOMATES PANEES

4 tomates un peu fermes
4 ceufs

200 gr de chapelure

100 gr de farine

1 bouquet de basilic

20 cl d'huile d'olive

Sel, poivre

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four 4 210° :
- Laver et couper les tomates en rondelles

- Trier, laver et hacher le basilic, melanger avec la
chapelure :

- Battre les ceufs

- Eponger les rondelles de tomates avec du papier

absorbant, passer une a une les rondelles dans la
farine puis dans les ceufs battus et enfin dans la
chapelure en appuyant avec la main pour que celle-
ci adhere alatomate.

E Mettre sur du papler sulfurlse et enfourner Ie tout
10 min de chaque cote

Servir chaud avec une salade votre choix.
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DINER 6 - POUR 4 PERSONNES

GRATIN D'AUBERGINES

2 grosses aubergines
3 grosses tomates

2 oignons

1gousse dail

2 C a S deparmesan
Huile d'olive

Herbes de Provence
Sel et poivre

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four a 200°

- Emincer les oignons en lamelles

- Couper les tomates en lamelles

- Couper les aubergines en lamelles

- Couper les gousses d'ail en deux et disposer sur le

fond d’un plat a four (comme si vous beurriez le plat)

- Disposer une couche d'oignons, puis une couche

_d'aubergines puis une couche de tomates etc jusqu'a

finir par une couche d'oignons

- Saler et poivrer

- Parsemer de parmesan et d'herbes de Provence
- Arroser d'un filet d'huile d'olive '

- Placer au four 20 min a 190°

Bonne dégustation !
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DINER 7 - POUR 4 PERSONNES

CAKE SALE

200 gr de farine de blé

1 petit verre de lait végétal tiede
3 oeufs

2 C a S d’huile d'olive
1sachet de levure

Olives

10ignon

1 courgette

1 poivron

125 gr de mozzarella
1grosse boite de thon

1 poignet de fromage rape

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four a 190°

- Dans un récipient, battre les oeufs avec le lait et
I'huile d'olive

- Emincer les oignons

- Couper la courgette, la mozzarella et le poivron en

‘petit dés

- Couper les olives en deux

- Emietter le thon

- Rajouter le tout avec les oeufs et le lait
- Saler et poivrer

- Mettre dans un moule a cake en parsemant de
fromage rape _

- Enfourner 30 min au four s

- Vérifier la cuisson a I'aide d'une’lame de couteau

A servir avec une salade verte"!
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BONUS 1- POUR 2 PERSONNES

MOJITO SANS ALCOOL A LA MANGUE
ET AUX FRUITS DE LA PASSIUN

2 poignets de menthe
De la glace pilée

1citron vert

2 C aC desucre de coco
30 cl de jus de mangue
.ou une mangue fraiche
2 fruits de la passmn
Eau gazeuse

: posea I'mterleur avec ra peau S

AR Couper Ia mangue en petlts des et mettre dans
i 'dans deux verre a cocktail : :

A 'R'ajouter' une. 'poig'net de feuilles de menthe, le
0k ,_,CItron coupé en des dans chaque verre et une
: _cuulere a cafe de sucre dans chaque verre :

o ReQOUVI'Ir deau gazeuse
R Pﬂer Ie tout avec un plloh

B Rajouter Iune lamelle de C|tron verre pour'la'

' :_-_'-'.\_--_decorat|on et Ietourestjoue' =i

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT
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BONUS 2 - POUR 4 PERSONNES

COOKIE HEALTHY !

150 gr poudre d'amande

50 gr de noix de coco rapée

50 gr de pépites de chocolat noir
20 gr de margarine (beurre
végétal)

2 oeufs

2 gouttes d'extrait de vanille

30 gr de sucre de coco

1pincée de sel

PROGRAMME BURN FAT 2 SPECIAL VENTRE PLAT

- Préchauffer le four a 180°

- Mettre dans un saladier, l'oeuf; le sucre de coco, Ie
lait et I'huile, extrait de vanille

- Rajouter la farine, la levure chlmlque, la pincée de
sel et le beurre fondu

= Mélanger le tout

- Rajouter les pepites de chocolat

- A l'issue séparer la pate en plusieurs boule

- Aplatir les boules en y laissant un bon centimetre
d'épaisseur :

o Enfourner 10 minutes sur du papier sulfuriseé

Laisser refroidir et déguste’r !
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C'est I'heure du bilan!
J'espere que tu t'es éclatée
avec ce programme !

Je t'oriente vers la page des
objectifs (page 6 et 7) pour
voir si tes efforts ont payé.

Prends tes photos, décris
tes sentiments, constate
par toi-méme ton évolution.

J'ai hate d'avoir tes retours,
de savoir comment tu te

sens.

Regarde ta boite mail !
J'ai hate de te lire.

- Julic »




