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Mon Programme de Boissons sur 7 Jours

Coche chaque boisson au fil de la journee pour rester motive !

Jour 1

Reveil Eau citronnee ou seve de bouleau (detox, a jeun) [  ]

Milieu de matinee The vert ou matcha (brule-graisse) [  ]

Dejeuner Eau ou eau aromatisee maison (hydratation, coupe-faim) [  ]

Milieu d'apres-midi Tisane gingembre/curcuma ou smoothie vert [  ]

Avant diner Infusion queue de cerise ou jus celeri-concombre (drainant) [  ]

Soir Eau ou kefir d'eau (hydratation, digestion) [  ]

Jour 2

Reveil Eau citronnee ou seve de bouleau (detox, a jeun) [  ]

Milieu de matinee The vert ou matcha (brule-graisse) [  ]

Dejeuner Eau ou eau aromatisee maison (hydratation, coupe-faim) [  ]

Milieu d'apres-midi Tisane gingembre/curcuma ou smoothie vert [  ]

Avant diner Infusion queue de cerise ou jus celeri-concombre (drainant) [  ]

Soir Eau ou kefir d'eau (hydratation, digestion) [  ]

Jour 3

Reveil Eau citronnee ou seve de bouleau (detox, a jeun) [  ]

Milieu de matinee The vert ou matcha (brule-graisse) [  ]

Dejeuner Eau ou eau aromatisee maison (hydratation, coupe-faim) [  ]

Milieu d'apres-midi Tisane gingembre/curcuma ou smoothie vert [  ]

Avant diner Infusion queue de cerise ou jus celeri-concombre (drainant) [  ]

Soir Eau ou kefir d'eau (hydratation, digestion) [  ]

Jour 4

Reveil Eau citronnee ou seve de bouleau (detox, a jeun) [  ]

Milieu de matinee The vert ou matcha (brule-graisse) [  ]

Dejeuner Eau ou eau aromatisee maison (hydratation, coupe-faim) [  ]

Milieu d'apres-midi Tisane gingembre/curcuma ou smoothie vert [  ]

Avant diner Infusion queue de cerise ou jus celeri-concombre (drainant) [  ]

Soir Eau ou kefir d'eau (hydratation, digestion) [  ]

Jour 5

Reveil Eau citronnee ou seve de bouleau (detox, a jeun) [  ]

Milieu de matinee The vert ou matcha (brule-graisse) [  ]
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Dejeuner Eau ou eau aromatisee maison (hydratation, coupe-faim) [  ]

Milieu d'apres-midi Tisane gingembre/curcuma ou smoothie vert [  ]

Avant diner Infusion queue de cerise ou jus celeri-concombre (drainant) [  ]

Soir Eau ou kefir d'eau (hydratation, digestion) [  ]

Jour 6

Reveil Eau citronnee ou seve de bouleau (detox, a jeun) [  ]

Milieu de matinee The vert ou matcha (brule-graisse) [  ]

Dejeuner Eau ou eau aromatisee maison (hydratation, coupe-faim) [  ]

Milieu d'apres-midi Tisane gingembre/curcuma ou smoothie vert [  ]

Avant diner Infusion queue de cerise ou jus celeri-concombre (drainant) [  ]

Soir Eau ou kefir d'eau (hydratation, digestion) [  ]

Jour 7

Reveil Eau citronnee ou seve de bouleau (detox, a jeun) [  ]

Milieu de matinee The vert ou matcha (brule-graisse) [  ]

Dejeuner Eau ou eau aromatisee maison (hydratation, coupe-faim) [  ]

Milieu d'apres-midi Tisane gingembre/curcuma ou smoothie vert [  ]

Avant diner Infusion queue de cerise ou jus celeri-concombre (drainant) [  ]

Soir Eau ou kefir d'eau (hydratation, digestion) [  ]

Astuce : Varie les recettes d'un jour a l'autre pour ne jamais te lasser ! Pense a boire un grand verre d'eau avant chaque

repas.

Astuce : Imprime ce planner ou garde-le sur ton telephone pour suivre tes progres toute la semaine.
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