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, JANCRE MA
=+..  ROUTINE DEGONFLER"
Jo transforme mes ffort on habitudes ) 4

Je choisis ce qui fonctionne pour moi.
Je répéte, j’ajuste et je prépare la phase suivante.

, - : Des repas simples N -
0 Boire un grand verre d’eau o ot & ulijlibr ks P Récupération 0 Une version courte
q oy pour les journées difficiles
o Respirer quelques minutes 0 Une bonne hydratation .4 Soin pour mon corps o Jo reste bierveillante
BoBoer Sinintes o Des petits mouvements o
o 5 dans la journée | Retour au calme Je garde le cap

N K @ ‘ Objectifs de la semaine : W&{tw Wﬁ_aéww ancrer. W | g oo (et Bt 7
8 o e / 05



Menu semaine 05 ot 4

—— g

Plus sere®

., o7
@_ Anti-inflammatoire g Sans gluten ﬁ‘ Sans sucres ajoutés 0 Sans laitages Toujouts Ffutm v I !
LUNDI ¥ MARDI ¥ MERCREDI ¥ JEUDI ¥ VENDREDI ¥ SAMEDI ¥ DIMANCHE ¥
Smoothie bowl

Tk

} Baked porridge Omelette épinards- Pudding chia Tartine SG avocat Pancakes sarrasin Yaourt végétal,

41 poire-cannelle champignons + kiwi cacao-poire & ceuf mollet banane granola SG & fruits fruits rouges
MATIN

Un bon départ

Poulet au four, Bowl chaud lentilles, Boulettes de dinde Soupe repas Chili blanc poulet Croque revisité Parmentier patate
coco-haricots blancs  poulet-moutarde douce + salade douce-lentilles

Q légumes rotis & quinoa  patate douce & avocat  citron-herbes + quinoa &courgettes  courge-lentilles corail

MIDI
Des forces

pour avancer

)) Velouté courgette-poireau  Dahl corail coco-épinards Gratin de légumes Galettes quinoa-courgette  Poisson blanc citron-gingembre  Soupe carotte-gingembre Bouillon légumes,
+ tartine thon-avocat + riz au saumon - Iade + brocoli & riz + houmous nouilles de riz & saumon

SOIR
Un moment

de douceur

Yaourt végétal Poire + noix Banane + purée d'amande  Chocolat noir + amandes

Compote pcmme-pmre
. & fruits rouges

Une petite pause i\t@

brenuerffante

o OFZ‘“/W * i remplace viande ou poisson par lentilles, pois chiches, tofu ou tempeh.  Cuiginer PO M8, ot mmendvesoin di meg ociant inlér v



Océan Bleu i,
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® 120 g flocons d'avoine SG
® 2 poires

e 2ceufs

e 250 ml boisson végetale
sans sucre

1c¢. ac. cannelle

1c.ac. levure

1 poignee d'amandes

Q Préparation

Mélanger les flocons, ceufs,
boisson végétale, cannelle et levure.

Verser dans un plat.

Ajouter les poires coupées en lamelles
sur le dessus.

Cuire 30 min a 180°C.
Q" Astuce

A

000 O

Vous pouvez ajouter
un peu de vanille !

) SEMAINE 08 (¥

2 filets de poulet

1 courgette

2 carottes

1/2 brocoli

120 g quinoa cru

huile d'olive

herbes (thym, romarin...)
sel, poivre

Couper les légumes en morceaux.
Assaisonner le poulet et les légumes

avec huile d'olive, herbes, sel et poivre.

avec le poulet.
Cuire le quinoa selon les indications
puis servir le tout ensemble.

Variez les légumes Q?
selon la saison !

3

&

e Cuire au four 30 min a 180°C
4]

O Aswc&

G Agtuce

Recettes semaine 08 -12a 4
Des repas WWM o/mwé& el rqafﬂxé(% Vs

® 140 g lentilles corail
® 200 ml lait de coco

® 2 poignées d'épinards
® 1oignon

® curry

® curcuma

® 300 mleau

(622) Préparation
o Faire revenir 'oignon avec le curry
et le curcuma dans un peu d’huile.

o Ajouter les lentilles, le lait de coco
et l'eau.

6 Laisser cuire 15 min a feu doux.
o Ajouter les épinards en fin de cuisson
et mélanger.

Vous pouvez ajouter v
un peu de coriandre !

W%Mﬁwfe&au&%ﬁwf 1)
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Dhase 2 — DEGONFLER (7

4 tranches de pain SG A
poulet cuit émincé

1 ¢. a s. moutarde douce

tomate

salade

un peu de fromage végétal
(facultatif)

3 Pt

Garnir les tranches de pain avec
le poulet, la moutarde, la tomate
et un peu de fromage si souhaité.
Refermer le croque.

Toaster a la poéle (feu moyen)

ou au four jusqu'a ce qu'il soit doré.
Servir avec une salade verte.

G Atuce | S

fﬁmwv%
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% Ingrédients (2 portions)

® 300 g dinde hachée
e 1 ceuf

e persil

e zeste de citron

® 2c.as. farinederiz
® 1 courgette

120 g quinoa

@ Préparation

o Former les boulettes avec la
dinde, l'ceuf, le persil et le zeste.

@) Cuire ala poéle ou au four
jusqu'a ce qu'elles soient dorées.

9 Cuire la courgette et le quinoa.

4

Servir bien chaud.

OF Aduce

X

Ajouter un filet de citron W
au moment de servir !

Y) © SEMAINE 08 (¥

Recettes semaine 08-5a 8

J&rmwwmwc&bbm@

% Ingrédients. (2 portions)

® 2 pavés de saumon

2 courgettes

® 2 pommes de terre ou
patates douces

150 ml creme végétale
aneth

® sel, poivre

@ Préparation

Précuire les légumes (vapeur
ou al'eau).
Emietter le saumon.

¥

2. .

o Monter le gratin dans un plat.
@

Ajouter la créme végétale, assaisonner
et cuire 25 min a 180°C.

Varier les légumes Qf)
selon la saison !

O Adduce

O Astuce

% In,gmd:mtg (2 portions)

® 150 g quinoa cuit

1 courgette rapee

1 ceuf

2 ¢. as. farine de sarrasin
herbes (persil, ciboulette, basilic...)
sel, poivre

@ Préparalisn

o Mélanger tous les ingrédients
dans un saladier.

e Former des galettes.

9 Cuire a la poéle avec un peu d’huile
d'olive, 3 a 4 min de chaque coté.

o Servir avec une salade verte.

Ajouter des herbes fraiches
pour plus de saveurs !

Jw peun congeler JMW &&_M&&js«r&. Vi

Dhase 2 — DEGONFLER (7

3 Crumb!& pamnw—anmde

sans sucres ajoutés (7
% Ingréduut& (2 portions)

® 3 pommes

® 60 g poudre d'amande

® 40 g farine de riz

® 30 g huile de coco ou purée d'amande
® cannelle

@ Préparation

Eplucher et couper les pommes
en mMorceaux.

e Mélanger la poudre d’amande,
la farine et ['huile de coco.

e Répartir les pommes dans un plat
et couvrir avec le crumble.

@) cCuire 25 mina 180°C.

- Astuce | e inpesdecmele ()
psziite o gl
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Réveil c1rculat01re Auto-massage
du matm pieds & mollets

3

%fjﬁi“j}i‘i ,,_ SEMAINE 08 (7 Du et ngmw
it ¥ Soms & ROUTINES , %%, 4

Rituel du soir
jambes légéres

L ¥

: Douche tiéde ou fraiche
1 5 respirations l Balle souple sous le pied 1 o
2 Cercles de chevilles 2 Cheville vers mollet 2 Quelques gestes doux
e avec gestes doux aux clavicules
montées sur pointes .
3 i 3 245 min par jambe 3 Massage léger
4 Effleurage léger e
des jambes 4  Jamais douloureux 4  Jambes surélevées
9 2admin 5 Idéal le soir 5 Phrase El’apaisgmept 5
« Je relache et je récupere. »
D Un bor départ tout en doucenr. % 0 Je prends ssin de msi, simplementt O Des jambes ligines pour unes it sereine.
; e e : /
\ N~ ye Un soin simple que je répéte vaut mieux s
Q L dee de ‘ gu’un grand soin que j'abandonne. (b

Yy —
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s MOUVEMENT Semalne 3 P%W%%$
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Renforcement doux

6 min posture & jambes Y

Routine réveil v o Marche fractionnée légere
15 min Y

1 Marche sur place Assis-debout

I'min 3 min allure douce sur chaise
C { a D 1 Mol:_)iliser les chevilles
' 1 min T Elévations latérales
» T fecitcAsiention siminanitue de jambe avec appui
1 mini-squats
1 min

Cercles d’épaules
1 min

P ‘ — 1  Paslatéraux
: R 1 min

( z,é = 1  Respiration
o —"-"' i

¥ __—  Tiragé élastique ou
Répéter 3 fois ouverture de bras

Mollets sur pointes

Y
(B,

J

ket
[—

Finir par 3 min
de retour au calme
Etirement final

1 min
"
@ Un réveil en douceur pour bien commencer @ Bouger a son rythme, en toute sérénité @ Des jambes plus toniques, une meilleure posture
| Anpliideriditesibasin )| & Appipusite 0| (O) Awit encas do doutown inkalituelle )

A Unvcorpe en-mousemen, s eqpi? pls ligen ()
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Weor corps, ma douce viclone

N WS

— MENTAL — AUDIO DE LA SEMAINE

D i Je transforme

iy mes efforts en habitudes

— Je nai Waﬁm@mfaﬁ
J&Wmmm e A
v --‘ d‘uﬁf.

JELAISSE (7 \g JANCRE v (7)) MES3QUESTIONS (7

—— e —

: 1 La régularité. ) :
1 Le t?"_lt Ou rien. Je choisis la constance, 1 Qu’est-ce qui fonctionne
Je n'ai pas besoin que tout méme avec de petits pas. pour moi ?
soit parfait. o
2 La simplicité.
2 L’attente de motivation. iet;'?:;s&::]]:k]eé feﬁi)glus itz 2 Ql.le.l le est ;“ N
Je n’attends plus de me sentir : LU UL L
motivée pour passer a I’action. 3 La répétition.
Je transforme mes efforts 3 Qu’est-ce que je garde
Lo culoabilité en habitudes. o
3 culpabilité. pour la phase 3 7
Je fais la paix avec mes hauts 4 Le retour au calme.
et mes bas. Je prends soin de mon mental, - W
chaque jour un peu. Des % [w W
5 Ma version minimum. aw Jl’ dewieh® Q?
AUDIO Méme un petit pas compte. ‘i’w

¥D DELASEMAINE (7

Audio Romaric — Semaine 8 Le JémeWéWd&Wm

&W 59 U gt P10



Océan Bleu 4 Q) TABLEAU DE VISUALISATION ()

i ~ Fin de phase 2 -

S&F’WW Je me projette avec douceur (7

Aﬂ“‘r Q? PLUS CONFIANTE e+ PLUS LIBRE +« PLUS MOI v

.ﬁ Dans 30 jours, je me vois... / %‘v Dans 60 jours, je me vois...

& Mon corps Q?_ v, Mes habitudes (/

N e e 5 P N S L B R S R e e =
Iy oo O e e NEGTIANTLERT VARSI ;9% ek -t 58 CNse Sy b S i b P S
Mon mouvement : SN ) R e ] i e T

¢ Ma phrase d’ancrage (/ @ Mes 3 actions quotidiennes (7

WW ]éum&whfwwwgu&ﬁ&vmaﬁéépmmgmfmww j&%
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o, BILAN60 JOURS — Phase 1+ Phase 2 le‘;w%
ng F Fobsewe mes progis airement que pan lo poids 7 %Wﬁiﬁ

. g e A Des pel wmﬁ— s . Drendre le lemps
Mes indicateurs de bien-étre {7 Wwﬁffm P Mes réflexions 7 [t %

e o den itre fitre Q)
Pas du tout Enormément
’ Energie 0 1 2 3 4 5 6 7 8) (9 10 * Mes fiertés (7 ’ Ce qui m’aide le plus :
ﬁl Jambes lourdes 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
=~  Gonflement ressenti 0 1 2 3 4 5 6 7 aim g 10
4  Douleurs 0) (1) 2 ) @) (5) (6) @ (8 (9) (w0
(g Sommeil 0 1 A EIRIC DEE I DN E 8) (9 10 Q? Ce que je veux conserver : @ Mes 3 reperes pour la phase 3 :
‘:D Digestion 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1
& Mobilité 0 1)@ 0G @ G ) @ (B (B ( 2
Q) Relaionavecmoncorps (0 (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10 3
Q Ma checklist de la réussite {7 - - Cos havitdes me portent chague o 7

J'ai bien pris Zg_, Paibougé | SB V'ai fait mes soins IH Vai privilégié G Tai respecté des temps
& C] O soin de mon hydratation D a mon rythme | O de bien-étre D des repas simples | D de récupération
I



