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FELICITATIONS D’AVOIR DECIDE DE PRENDRE EN
MAIN VOTRE SANTE ET DE BIEN NOURRIR VOTRE
CORPS.

A Epicure, nous affirmons avec force que la cuisine est un élément clé de toute
vie saine et satisfaisante. Nous croyons quune alimentation santé peut et doit
étre délicieuse, et quil nest nullement nécessaire de passer des heures dans

la cuisine pour manger sainement. Nous sommes conscients, cependant, que
l'obésité ne cesse de gagner du terrain et que les tendances dévastatrices qui
se dessinent actuellement en matiére de santé sont bien réelles. Le simple fait
de cuisiner ne représente donc que la premiére étape vers une santé optimale.
Votre corps a besoin, pour fonctionner de facon optimale, détre alimenté de
facon optimale, cest-a-dire avec des aliments entiers de qualité, en quantités
adéquates et selon une fréquence adéquate. Nous avons mis au point un
programme qui vous procure les outils, les recettes et les produits dont vous
avez besoin pour cuisiner et bien manger, et ainsi atteindre et maintenir votre
poids santé toute votre vie durant.

Pour tirer le meilleur parti du programme Du vrai. Résultats concrets.Mc,
utilisez ce journal pour écrire votre vision et faire le suivi de vos progres.

En vous fixant des objectifs, vous avez un but a atteindre; en tenant un
journal, cela vous aide a rester sur la bonne voie pour atteindre ces objectifs.
Les études montrent que ceux qui tiennent un journal alimentaire quotidien
perdent deux fois plus de poids que ceux qui ne le font pas.

Beaucoup ont atteint des résultats a long terme dans le cadre du programme
Du vrai. Résultats concrets. et nous avons hate d’ajouter votre histoire a nos
histoires de réussite. Vous cuisinerez, dégusterez des aliments délicieux et
inspirerez les gens autour de vous a faire de méme parce que, a Epicure, nous
croyons que tout le monde mérite de mener sa #vieépique.

Avec amour et gratitude,

Ame Do /%/:;

Amelia Warren Sylvie Rochette

Directrice générale Présidente et Fondatrice

DU VRAL. N
RESULTATS CONCRETS.

Le présent guide ne fournit aucun conseil d’ordre médical. Le programme décrit aux présentes s'adresse aux personnes qui
font le choix d’adopter un mode de vie sain et désirent profiter des avantages que procure un programme de gestion du poids
fondé sur une approche saine et équilibrée. Les résultats peuvent varier.

Le contenu du présent programme n’est en aucun cas destiné a remplacer un avis, un diagnostic ou un traitement médical.
Consultez toujours votre médecin ou un autre fournisseur de soins de santé qualifié avant d’entreprendre un nouveau régime
alimentaire ou programme d’exercice, ou si vous avez des questions au sujet d’un trouble ou d’un traitement médical. Il y a
autant de corps et de morphologies qu’il y a de personnes et, par conséquent, les résultats obtenus par une personne en
particulier ne devraient pas étre considérés comme représentatifs de la majorité.

Droit d’auteur © 2019, Epicure. Tous droits réservés.

Imprimé au Canada.



BIENVENUE!
POUR COMMENCER

NOM :

DATE DE DEBUT :

Vie Epique [nom vi + adjectif epik]

Mener une vie enrichissante et satisfaisante;
trouver sa voie et la suivre avec passion pour
cultiver la santé et le bien-étre, pour soi-méme,
sa famille et sa communauté.

BESOIN DE MOTIVATION ET DE SOUTIEN?
RELEVEZ LE DEFI VIE EPIQUE!

Vous étes prét a accorder a votre alimentation, a votre condition physique

et a votre bien-étre toute lattention qu’ils méritent? Vous vous étes fixé un
objectif de remise en forme ou de perte de poids? Ce défi de 90 jours axé sur
l'alimentation saine réunit tout ce dont vous avez besoin pour atteindre vos
objectifs et vous sentir plein dénergie : des recettes, des conseils dexperts, du
soutien et la possibilité de rendre compte de vos progres. Joignez-vous au défi
Vie épique pour avoir acces aux conseils de notre équipe dexperts en matiere
de nutrition, dépicerie et de préparation des aliments, ainsi qu’a des vidéos
dentrainement. Faites partie d'une communauté en ligne stimulante, qui vous
aidera a poursuivre vos efforts et vous fournira le soutien dont vous avez
besoin pour mener votre Vie épique. « Partagez vos réussites et gagnez de
Pargent, des récompenses, et plus! » Communiquez avec votre Conseiller/ére
pour connaitre la marche a suivre ou visitez epicure.com.

ECHANGEZ ET INSPIREZ LES AUTRES!

Joignez-vous a une communauté qui vous apportera son soutien. Recherchez
le groupe du défi Vie épique sur Facebook ou #VieEpique sur Instagram.
Assurez-vous d'utiliser les mots-clics lorsque vous publiez vos victoires :

#VieEpique #DuVraiRésultatsConcrets #AlimentationSaine

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



ETABLISSEZ VOS OBJECTIFS
VOTRE LISTE DE VERIFICATION

Pour obtenir les meilleurs résultats, il est important de suivre le programme a
la lettre. Faites preuve de discipline et adoptez les habitudes de base (6 a 12 du
Guide Du vrai. Résultats concrets.MC). Créez un environnement propice au
succés, établissez des objectifs pour avoir une idée claire de ce que vous
souhaitez accomplir et utilisez ce journal pour faire le suivi de vos progrées et
célébrer vos réussites tout au long du chemin.

Pour démarrer, utilisez la liste de vérification ci-dessous :

VOTRE LISTE DE CHOSES A FAIRE

0 PASSEZ UN EXAMEN DE SANTE
Avant de débuter tout programme de nutrition ou régime, il est
recommandé den parler a votre médecin.

O ETABLISSEZ CLAIREMENT VOTRE « POURQUOI »
Plus vous connaissez clairement la raison pour laquelle vous étes ici,
plus vous ferez preuve de sérieux. Repensez a votre « pourquoi »
chaque mois pour veiller a continuer dapporter les changements que
vous souhaitez apporter et savoir pourquoi vous le voulez.

0 TENEZ VOTRE JOURNAL
Il est prouvé que faire le suivi du chemin parcouru aide a
atteindre les objectifs. Remplissez-le tout au long de votre
parcours pour rendre des comptes, suivre vos progres et tenir
VoS engagements.

O ECRIVEZ VOTRE ENONCE DE VISION DE 90 JOURS (P. 4)

Ot serez-vous dans 90 jours? Comment vous sentirez-vous?
Qulaurez-vous accompli? Affichez votre vision partout - vous
laurez toujours en téte et demeurerez motivé. Apres 90 jours,
revisitez vos objectifs et établissez-en de nouveaux!

O FAITES VOTRE PLAN WOORP (p.5)

Toutes les visions nous demandent de changer des habitudes et

de surmonter des obstacles. Utilisez votre plan WOOP au fil des
jours pour planifier ce que vous ferez dans de tels moments et pour
demeurer sur la bonne voie.

[0 PESEZ-VOUS, PUIS PRENEZ VYOS MESURES ET PHOTOS (p. 6-8)
Les facons sont multiples de mesurer votre transformation.
Suivez et notez vos poids et mesures, et prenez vos photos
chaque mois.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



ETABLISSEZ VOS OBJECTIFS
CREEZ VOTRE ENONCE DE VISION

Un voyage de milliers de kilometres commence par un seul pas. Pour tirer le
meilleur parti du programme Du vrai. Résultats concrets.™c il est important de
faire deux choses :

1. Visualisez ce que vous voulez accomplir et,
2. Ayez une idée claire de la raison.

La visualisation est un outil puissant. Plus votre « pourquoi » sera solide, plus
vous serez motivé et inspiré. Le long du parcours, repensez a votre objectif.

A Tapproche de la fin de vos 90 premiers jours, fixez-vous votre prochain
objectif pour demeurer engagé et motivé.

Utilisez le gabarit a-dessous et lexemple donné dans le guide (p. 10) pour
écrive votre énoncé de vision.

MON ENONCE DE VISION POUR MES 90 JOURS

Le , 20...... ,jai atteint mon objectif de. ...

Je suis

Je me sens

Maintenant, je

Je crois

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.




ETABLISSEZ VOS OBJECTIFS
FAITES VOTRE PLAN WOOP

Etablir sa vision nlest que le début. Vous devez également penser aux
obstacles qui pourraient vous empécher d’atteindre votre destination et
établir un plan pour vaincre ces obstacles. Tout cela fait partie de la
méthode WOOP : Souhait, Résultat, Obstacle, Plan (en anglais : Wish,
Outcome, Obstacle, Plan). Utilisez cette stratégie scientifique créée par la
professeure de psychologie Gabriele Oettingen pour identifier et atteindre
vos buts et changer vos habitudes. Dressez votre plan Si/Alors; cela vous
permettra, au moment ou vous ferez face a un obstacle, de savoir quoi faire
et comment réagir.

Utilisez le gabarit ci-dessous et lexemple donné dans le guide (p. 10) pour
écrire votre plan WOOP.

Si

alors

Si

alors

Si

alors

Si

alors

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



POUR COMMENCER
POIDS ET MESURES

Si votre objectif est de perdre du poids, commencez par vous peser. Faites-le
le matin, apres étre allé i la toilette (idéalement nu). Ensuite, pesez-vous
toujours le méme jour et a la méme heure chaque semaine.

La balance ne constitue qu'un moyen de mesurer votre transformation. En
plus de suivre votre poids chaque semaine et de célébrer vos victoires hors
balance (VHB), une excellente fagon de suivre les changements que connait
votre silhouette est de prendre vos mesures.

TRUC EPIQUE : Mesurez toujours le méme coté de votre corps chaque fois
que Vous prenez vos mesures.

1. BRAS: Ftendez un ruban a mesurer &
partir de la partie osseuse de votre épaule,
jusqu’au coude. Mesurez la circonférence
au point central entre votre épaule et
votre coude.

2. POITRINE : FEMMES : Mesurez le contour
de votre buste en faisant passer le ruban
sur la partie la plus forte du devant et du
dos. HOMMES : Mesurez sous les aisselles
et autour de la partie la plus large de
votre poitrine.

3. TAILLE : Utilisez le ruban pour entourer votre
taille a la hauteur de la taille naturelle, qui se
trouve au-dessus de votre nombril et sous
votre cage thoracique. (Si vous vous penchez
vers le coté, le creux qui se forme correspond
a votre taille naturelle.) Relaxez votre estomac.

4, HANCHES : Faites passer le ruban autour
de la partie la plus large de vos hanches et
de vos fesses. Cela se trouve généralement
de 18 223 cm (7 a 9 po) sous votre taille
naturelle.

5. CUISSES : Placez votre majeur sur votre
rotule et étendez le ruban a 20 cm (8 po)
au-dessus de votre rotule. Mesurez la
circonférence de votre cuisse a cet endroit.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



POUR COMMENCER
JOURNAL DES MESURES

MESURES DE DEPART

DATE DE DEBUT :

TAILLE :

POIDS :

HANCHES :

BRAS :

CUISSES :

POITRINE :

MESURES

JOUR 30

NOMBRE TOTAL DE POUCES :

JOUR 60

JOUR 90

DATE

POIDS

BRAS

POITRINE

TAILLE

HANCHES

CUISSES

NOMBRE TOTAL
DE POUCES

PERTES EN
POUCES A CE JOUR

PERTE DE POIDS
A CE JOUR

NOTES :

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



POUR COMMENCER
PRENEZ VOS PHOTOS

Les photos « avant et maintenant » vous aideront a mieux visualiser vos
accomplissements en matiere de gestion du poids. Voyez vos photos « avant »
comme un motivateur visuel et un rappel de l'endroit ol votre parcours a
commencé. Voir votre transformation vous encouragera a continuer votre mode
de vie sain, méme aprés l'atteinte de votre objectif. Partagez vos photos sur les
médias sociaux, si vous le souhaitez, pour montrer le chemin parcouru!

JOUR 1 JOUR 30

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



COMMENT UTILISER CE JOURNAL
PLANS DE REPAS ET LISTES D’EPICERIE

PLANIFIEZ, PLANIFIEZ, PLANIFIEZ!

La planification est la clé du succés! Sans planification, vous pourriez vous
retrouver surchargé a la derniére minute, affamé et porté a faire de mauvais
choix. Utilisez le pages 11 a 22 du guide Du vrai. Résultats concrets.™ pour
planifier, acheter, préparer et diviser en portions comme un pro.

PLANIFIEZ VOTRE MENU UNE FOIS PAR SEMAINE

Apres avoir complété les quatre premiéres semaines du programme, vous

serez plus confortable avec la planification des repas et la maniere de

magasiner et de préparer vos aliments pour la semaine a venir. Vous serez
alors prét a personnaliser votre menu!

» Utilisez les gabarits des pages 11 et 12 pour choisir votre menu de la
semaine et préparer votre liste dépicerie. Besoin d’'inspiration? Consultez
les pages 30, 36, 42 et 48 du guide Du vrai. Résultats concrets.

+ Pensez a utiliser le tableau des portions et substitutions (p. 24) pour
personnaliser les recettes. Vous trouverez plus de 100 recettes dans le
guide; n'hésitez pas a les essayer toutes!

a -

SEMAINE 1
CREEZ UN PLAN DE REPAS SUR MESURE

DESCLNER pIMER SOUPER CESSERT

S o [atems e | SEMAINE 1
4 LISTE D'EPICERIE

PROOWITS CPICURE
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| Vil L
Failange b tromprty 5 plgeons
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TRUC EPIQUE : Pensez a cuisiner une fois et manger deux fois le plus
souvent possible, pour gagner du temps en cuisine!

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



COMMENT UTILISER CE JOURNAL
SUIVI QUOTIDIEN

La tenue d’un journal ne prend que quelques minutes par jour et constitue
une stratégie éprouvéee pour aider a créer de nouvelles habitudes et a rester
sur la bonne voie. Des études montrent que la tenue d'un journal alimentaire
peut doubler la perte de poids. Voici pourquoi le journal doit étre une
composante essentielle de votre plan :

» Améliorez votre compréhension de la quantité d’aliments que vous mangez

réellement, pour vous aider a comprendre ce que représente une portion
parfaite pour vous.

* Augmentez votre connaissance de vos habitudes en lien avec la faim, les
fringales et les déclencheurs, pour vous aider a apporter les ajustements
nécessaires a la réussite a long terme.

* Reconnaissez vos habitudes, pour vous aider a renforcer les habitudes
saines que vous devez prendre pour changer.

Ce journal a été concu pour vous. Pour en maximiser lefficacité, remplissez-le

au complet chaque jour. Utilisez le présent exemple pour vous guider.

Indiguez en quoi

Date:_9 fEvrier 2019 i DML LUN .@MER. JEU. VEN. SAM : VOﬂS ser;tlments
- : InTluent sur ce que

Niveau d'énergie : BAS MOYEN ELEVED

vous mangez.

Niveau de stress : BAS MOYERDELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)
Heures de sommeil : 1234 567)89 Conduive les enfants 4 la
~ 1) pratique de hocker,

o

Au réveil, je me sentais : _PLeimne ﬂmzywrlﬂ,plﬂmfﬁmt[on aela
2) fon. A'Equipe mensuell,

d'énergie et préte 4 mattaquer encontrer Avunie concernant
trenité Lnspirante.

4 de grands projets. 3 s : Chagque soir,

Je suis reconnaissante de ceci : A)mm&mmm tournez la page et

Le soutien de ma famille et 5) Findr de live mon livre. B remplissez la liste

ot Equipe formidable — e sonouonce couwton | culiencemain
Journée libre cette semaine 0 oui Non E comment Cela

influera-t-il sur vos

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = ¥; assiette; protéines = q q
objectifs?

Y assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette. (Voir p. 14 pour des portions parfaites)

Gruau maison Restes de tacos Phtes en une
avee yogourt gree.  de poisson avee casserole (facile!)

amandes et blewets guacamole + 1 7 de  avee épinards +

+ Eplees chal carottes crues et roquette + vinaigrette

Tout ne se résume
pas a un chiffre sur

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE la balance. Pensez a
Minimum 30 min #VHB o l Vvos autres victoires

Au concombre balsamique

Promenade avee le chien — ]'al choisi un thé au lieu : et partagez-les sur
R0 min. Marche aller-retour  d'wun lattd sans méme y : les médias sociaux
, P : i |
jusqu'aw caté— 320 min penser via #vhb!

Allez aw gym pour le zumbal [ ¥ Y : Chaque verre
équivaut a 1 tasse.

Le thé et le café
comptent.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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SEMAINE 1
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

{ JOUR DE
i PREPA

i DES

i REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 11



SEMAINE 1
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [

[ ] [ )

[ ) [ ]

[ ) [ )

[ )

. PROTEINES
[ )

GARDE-MANGER .

[ ) [

[ ) [ )

[ [ )

[ ) [ )

[ )

. BOULANGERIE

® [ )

® [ )

® [ )

° [ )

® [ )
[ )

FRUITS ET LEGUMES

o AUTRES
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



SEMAINE 2
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

i JOUR DE
: PREPA

i DES

i REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 20



SEMAINE 2
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS
. PROTEINES
GARDE-MANGER .

. BOULANGERIE

FRUITS ET LEGUMES

o AUTRES
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



SEMAINE 3
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

{ JOURDE
i PREPA

i DES

i REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 29



SEMAINE 3
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [

[ ] [ )

[ ) [ ]

[ ) [ )

[ )

. PROTEINES
[ )

GARDE-MANGER .

[ ) [

[ ) [ )

[ [ )

[ ) [ )

[ )

. BOULANGERIE

® [ )

® [ )

® [ )

° [ )

® [ )
[ )

FRUITS ET LEGUMES

o AUTRES
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



SEMAINE 4
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

: JOUR DE
i PREPA

i DES

: REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 38



SEMAINE 4
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS

[ ) [ )

[ ] [ )

[ ] [ ]

[ ) [ )

[ ] [ ]

[ ) [ ]

[ ]

. PROTEINES
[ )

GARDE-MANGER .

[ ] [ ]

[ ) [ )

[ ] [ ]

[ ) [ ]

[ ]

. BOULANGERIE

° [ ]

® [ )

° [ ]

® [ ]

° L]
[ ]

FRUITS ET LEGUMES

o AUTRES
° °
° °

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



SEMAINE 5
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

{ JOUR DE
i PREPA

i DES

i REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 47



SEMAINE 5
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [

[ ] [ )

[ ) [ ]

[ ) [ )

[ )

. PROTEINES
[ )

GARDE-MANGER .

[ ) [

[ ) [ )

[ [ )

[ ) [ )

[ )

. BOULANGERIE

® [ )

® [ )

® [ )

° [ )

® [ )
[ )

FRUITS ET LEGUMES

o AUTRES
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)
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5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU
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EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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SEMAINE 6
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS

[ ] [ ]

[ ] [ ]

[ ] [ ]

[ ] [ ]

[ ] [ ]

[ ) [ ]

[ ]

. PROTEINES
[ ]

GARDE-MANGER .

[ ] [ ]
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o [ ]
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o AUTRES
° °
° °
° °
° °
° °
° °
° °
° °
° °
° °
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)
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5)
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cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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5)

Journée sans viande
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Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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SEMAINE 7
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
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OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
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EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
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5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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SEMAINE 8
LISTE D’EPICERIE

. PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Journée sans viande
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Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE
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Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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5)
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Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



SEMAINE 9
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

{ JOUR DE
i PREPA

i DES

i REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 83



SEMAINE 9
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [

[ ] [ )

[ ) [ ]

[ ) [ )

[ )

. PROTEINES
[ )

GARDE-MANGER .

[ ) [

[ ) [ )

[ [ )

[ ) [ )

[ )

. BOULANGERIE

® [ )

® [ )

® [ )

° [ )

® [ )
[ )

FRUITS ET LEGUMES

o AUTRES
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



SEMAINE 10
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

: JOUR DE
i PREPA

i DES

: REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 92



SEMAINE 10
LISTE D’EPICERIE

. PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS
. PROTEINES
GARDE-MANGER R
[ ] [ ]

. BOULANGERIE
FRUITS ET LEGUMES
. AUTRES

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.
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Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 100



SEMAINE 11
PLAN DE REPAS PERSONNALISE
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{ JOURDE
i PREPA
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Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 101



SEMAINE 11
LISTE D’EPICERIE

PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [ )

[ )

. PROTEINES
[ )

GARDE-MANGER .

[ ] [ ]

[ ) [ )

[ ) [ )

[ ) [ )

[ )

. BOULANGERIE

° [ )

® [ )

® [ )

° [ )

® [ )
[ )

FRUITS ET LEGUMES

o AUTRES
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]
° [ ]

Pour plus d’idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com.



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 103



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 104



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 105



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 106



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 107



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 108



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 109



SEMAINE 12
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

{ JOUR DE
i PREPA

i DES

i REPAS!

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 110



SEMAINE 12
LISTE D’EPICERIE

. PRODUITS EPICURE PRODUITS LAITIERS
. PROTEINES
GARDE-MANGER R
. BOULANGERIE
[ )

FRUITS ET LEGUMES
. AUTRES
® [ ]

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 111



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 112



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 113



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 114



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 115



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 116



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 117



Date : LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Niveau d’énergie : BAS MOYEN ELEVE

Niveau de stress © BAS MOYEN ELEVE PRIORITES DU JOUR (a remplir la veille)

Heures de sommeil : 123456789 1)
Au réveil, je me sentais : 2)
3)
4)

Je suis reconnaissant de ceci :
5)

Journée sans viande
cette semaine OOui ONon

Journée libre cette semaine OOui ONon

AYEZ TOUJOURS UNE ASSIETTE PARFAITEMENT EQUILIBREE : légumes = 14 assiette; protéines =
Y4 assiette; grains et légumes féculents = ¥ assiette.

EXERCICE DU JOUR VICTOIRES HORS BALANCE
Minimum 30 min #VHB

OBJECTIF DE DEMAIN VERRES D'EAU

[ Je mengage a suivre le programme, a respecter le plan et a atteindre mes objectifs.

Pour plus d’'idées de recettes et de l'inspiration, visitez epicure.com. 118



SEMAINE 13
PLAN DE REPAS PERSONNALISE

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

{ JOUR DE
i PREPA

i DES

i REPAS!
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SEMAINE 13
LISTE D’EPICERIE
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FELICITATIONS
VOUS AVEZ REUSSI!

Le temps est maintenant venu de réfléchir & votre parcours #VieEpique de
90 jours. Prenez un moment et répondez a ces questions :

Qulest-ce qui a bien fonctionné?

Qulest-ce qui a moins bien fonctionné?

Qu’avez-vous découvert ou appris sur vous-méme?

Quel est votre prochain objectif?

PROCHAINES ETAPES

0 GARDEZ VOS HABITUDES SAINES
Apres 90 jours, vous devriez avoir adopté une bonne routine, mais
rappelez-vous de mettre en pratique tous les jours les saines
habitudes que vous avez développées.

0O PARTAGEZ VOTRE HISTOIRE POUR INSPIRER LES AUTRES

Partagez vos réussites dans le groupe Facebook du défi #VieEpique
pour inspirer les autres et vous garder motivé!

O EXPLOREZ DE NOUVELLES RECETTES POUR VOTRE
PLANIFICATION DE REPAS
Rendez-vous sur epicure.com et fouillez dans la base de données
de recettes pour plus d’idées de repas approuvés par Du vrai.
Résultats concrets.M¢

00 PREPAREZ-VOUS A VOS 90 PROCHAINS JOURS
Vous pouvez acheter un nouveau journal pour vos 90 prochains
jours, par le biais de votre Conseiller/ére ou sur epicure.com.
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