OPERATION FUCK LA GRAISSE
Les interdits :
Alcools 
Pétillants
Chocolat et autres crasses (chips, pistaches etc.)
Charcuterie (excepté poulet, dinde à la limite jambon dégraissé et toute charcuterie Weight Wetchers)

Viande rouge (à éviter si moyen) 
Le petit déjeuner 
Toutes les boissons SAUF Nesquik mais vous pouvez sucrer votre café ou thé.

1 tartine (complet) avec ce que vous voulez sauf Nutella (mais Kwatta est autorisé)

Vous pouvez : confiture, miel, un peu de beurre, charcuterie (v. interdits), fromage blanc…
10h (choisir dans la liste)
Fruits à volonté

1 Yaourt 

Œufs durs (pas le jaune)

Une tartine avec ce que vous voulez (v. interdits)

Le midi (choisir dans la liste)
Un sandwich pain complet avec charcuterie (v. interdits)

Pâtes (toutes autorisées)

Riz (avec ce que vous voulez moi je mange avec : thon carottes, maïs même ananas)

Salade (elle peut être accompagnée d’une tartine)

Le pm si creux comme pour le 10.00

En rentrant du boulot si faim pour patienter en attendant le souper : fruits ou yaourt
Le souper

Viande (rouge à éviter mais bon pas catastrophique)

Légumes, salade
Œufs (1 jaune pour 3 blancs)
Poisson

Soupe ( A la limite Minestrone aussi)
!!!! Bien manger sans se goinfrer. Tout est permis sauf hydrates, fritures… en gros il faut être logique !!!!
Infos pratiques 
Boire de l’eau toute la journée au moins 2L.
Pain autorisé jusqu’à 14.00 mais uniquement du pain complet (prokorn top).
Fruits permis toute la journée mais à éviter le soir mais bon si trop faim tjs mieux que du chocolat.
Le tout est de manger les hydrates (pain, pâtes, patates) le matin et midi mais surtout pas le soir.
Si vous avez envie de grignoter en journée ou soir : raisins sec ou chocolat fondant (sans exagération). Et si vraiment vous allez péter un plomb manger votre saloperie MAIS ça doit être occasionnel.

Ce régime doit durer 8 semaines mais 1 fois par semaine on peut se lâcher pour 1 repas même friture, il faut se faire plaisir.

