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10 DAY DIET
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felicitations

Le systéme CardioTwister est congu pour vous aider 4 perdre du poids et & rester mince tout en améliorant votre &tat
de santé général. Et pour vous aider a atteindre vos objectifs de perte de poids plus rapidement, nous avons congu ce
programme mincenr « RapidStart ». Créé par F'une des plus célébres nutritionnistes américaines, ce régime alimen-
taire est facile et pratique pour commencer 4 perdre du poids désles premiers jours. Les menus sont équilibrés et
délicieux avec des repas faciles 4 préparer, ainsi qu'une liste de courses pour vous aider 4 faire wos achats rapidement.

Nattendez pas pour suivre le programme minceur « RapidStart » associé aux exercices sur le CardioTwister et com-
mencez & perdre du poids immédiatement. Cependant, nbubliez pas que ce régime 4 basse calorie NE DOIT PAS
ETRE SUIVI PENDANT PLUS DE DIX JOURS. Aprés dix jours, passez 4 des niveaux quotidiens de calories plus

élevés cornme indiqué dans le programme « Repas légers, équilibrés et savoureux » inchus dans votre systéme Car-
dioTwister.

REMARQUE : Merci de vous reporter au programme « Repas légers, équilibrés et savoureux » inclus dans votre
systéme CardioTwister pour obtenir plus d’informations sur comment suivre ce régime alimentaire. Vous trouverez
des informations supplémentaires sur les bienfaits de ce régime alimentaire ainsi quun tableau utile sur les groupes
d'aliments et une liste d'aliments de substitution pour créer vos propres repas.

menus

Bienvenue pour vos 10 premiers jours dans le programme !
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Vous allez adorer briler des calories sur le CardioTwister, et vous accélérerez vos résultats en suivant Iincroyable
programme minceur Rapidstart

JOUR 1 1000 CALORIES
Smaathie fraise (veir recettesh Pain pita et salade depoulet | 125 ml defomageblane | 250mi desoupe 30 gde fromage
tranche de pain complat alligéz ¥ ain piia complet gamide 50 | %4125 ml defraises en méditerrandenne{voirrecettes) : | allégé 1cracker
culllres & café de beurre de g deblanc de poulet, endés1 MAFCEIE 200q desalade de légumes verts
carahuéte ou damande :ﬂgﬁ;ﬁmum m;ﬁe avec 1t auillére  soupe de
wmak atconombee en iiarette allégs
ranes v
Batonnets de carettes cnues

Substitutions:

1 protéines 2protéines 1 pertion) 2 protéines 2 protéines] portion 1 protéine
1: portion d'amidon d'amidon légume 1 fruit d'amidon3 légumes ¥z portion
1 fruit 1 portion de 1 portion de mnati éreq 1 portion de matidres d'amidon

matikres grasses
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JOUR 2 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Collation m Collation
125 ml de fromage blamc 04125 Sandwich salami wigétarien 250 m| de yaourt ¢ &5 g de saumon it au 30 g defromage
midefraises en moreaue] jim zg:mmﬂﬂﬂ aver adulcorant four ¥ courge paivréefaniefwir | allége
tranche de et all q | recette] :
cuiffres 3 gmmh&u wigdGarenmoutand el e LR :h:;:lﬂ
carahuéte au d'amande 100 g de hrocsli & L vapeur
200 de courgettas en
tranches avec 65 mi deSawnce
Tosty [woir recetie)
1 protéines ' portion 1 protéinel portion 2 protéines 3 protéines) portion 1 protéine
d'amidon fruft 1 portion d'amidon Kgume 1 frult d'amidon3 légumes 1 portion
de mathres grasses 1 porthon de matieres 1 portien de matieres damiden
grasses qrasses
JOUR 3 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Collation m Collation
125 m de succédané dieuf auising Sandwrich authen : 0 g de fromage Crewettes sautdes : 65 ml de fromage
arer Y auillére soupe demargaring W dethan e comerve allégéen arbes 601 e et s tbes) o) g de an< ik
allégée 1iléned anpeds 1 petites mandarines peoks o paants 100 di brocal 3
250 m de blewets mapnmats dligie lavapews 100 g de polvrons rouges
1 tramche de pain complet allégé Tomate en tranches 1 radker enlamelies] culke § @fédhule
¥ pain pita completiulisnne it 100 g depites
de carettes cues
etpaiaren rauge
2 protéines1 frult 1 protéinel portlon 2 protéimes! frult 3 protéines1 portion 1 protéine
Y porthon d"amidon d'amidonl Kgume 1: portion damid d'amidon 3 lég
1 portion de matiéres 1 portion de matiires 1 portion de matiéres
grasses grasses QTASSES
JOUR 4 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Collation m Collation
125 mi de fremage blanc 0% 1!1!!!!!?:;“ ; 250m| deyacurt 0% £5gde paubet cuit au four avec 114 macker Grabam
1 tranche de pain compliet m_ recekie awver adulooeant 1 euillere 3 café dhoifs dolive
allégéavec M Vet 1 banane en tranches
2 cuillres i cafié de baurre d i 105 gele iz brun ou dorge
cahuite ou damandel orange : assa s éavec d sel, du jus de
Juliznne de poivion rouge et citran et du fenouil
de caroties
200 gdépinands braisés en
beuiflan1d g de hrocoli s
L3 wpeur
Substitutions:
2 protéines ¥ portion 1 protéine 1 portion 2 protéimes] frult E2 protéines 1 portion ¥ portion
d'amiden1 fruftl portion damidoni Kgume d'amiden3 légumes damidon
de mathéres grassas 1 portion de matiéres 1 portion de matiéres
grassas QTASSES
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JOUR S 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Déjeuner Collation m Collation
125 ml de sweoédans doouf avising avec | Sandwichi fadinds : 250 mil de yaourt Salade de piten : &5 mldefromage
¥ dequiliére & soupe demargaring 2tranches de pain complet 2petitss mandarines 100 g de pites 6 e thomen B v,
allégéz tranche de pain alligéavee talésﬁﬂ Erﬁﬂﬂhdm consrve dgouttén g de mozzarla :l’ de flocons
P X = e L1l i
Tillire 3 cafi de beurne de cacabute | (SR R we: ;“;i"'ufﬁ’fﬁm L
1 banane o
mayomats Akt pobre
Palarem rougs et chou-fleur etharbes anmmatques fradezn
s itz brocli bratsé dars 65 ml
debouticn de pouk

Substitutions:
2 protéines s portlon I protéines 1 portion 2 protéines 1 fruit 2 protéines 1 portion 1 protéine
d'ambdon 1 frultl portion damidon 2 Hgumes d’'amidon 2 legumes ¥z portion
de matiéres grasses 1 portion de matiéres 1 portion de matkres d'amidon

grasses grasses

Vious étes & plus de la moitié du programme minceur RapidStart — Felicitations |

JOUR &6 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Déjeuner Collation m Collation
125 ml de céréales da blé Sandwich au thon: 125 ml defromage 1 hambuarger végétarien aver 125 ml de yasurt
filamenté W e than en conservelaufllere | blang %y 30 gde framage allégé fondusur | natureou aver
B L ", §soupe de mapnnake 3 le diessus Edulcoranti o de
250 mi de lait écréme on delait de . ' mandarines ‘
soja nature alkgiefomate en trandhes 1000 g de patates douces matizres grasses
250 ml de blessts 00 prathpter frites au fawr {veir recettes)
¥ auillens 3 café de o hachées 200 g de Bgumes crus 350 gde brocoli i lavapeuret de
chou-fleur
avecde b suce
Substitutions:
2 protéines 1 portion 1 protéine 1 portion 2 protéines 3 protéines 1 portion 1 protéine
damidon 1 frult d'ambdon 1 Kgume 1 frude d'amidon 3 Egumes
1 portion de mat kres 1 portlon de matiéres 1 portion de matiéres
grasses grasses grasses
DAY 7 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Déjeuner [l Collation m Collation
125 ml de suocidans d'euf arit Pain pita i la dinde: 250 m de yaourt 146 Gmelette courgettes et fromage | 125 ml de yaaurt
dlams 14 uillére & soups de aved iilcorant & ml de sueoiding dieuf it chins natureou avec
margarnineallégée 14 paln pia complet 60, de 1 ke Vi culired soupe de mangarine 3 adukaranta
y . hikane de dindelomats sn lpeton g de murgettes cuplesen | 946 de matidres
1 tranche de pain complet allégé manches 200 d= salade de lankrs et mites 3 b vapeurs g de (rassesave;
1 orange Equmes wris e frivmage diégé ripd100 1 d patates a5 ml defloons
douies flesau our (wi receties) deson
1 auilliéres 3 saupe devinak ;
alligée 350 g el brescali & la wapeur
Substitutions:
2 protéines Yz portion 2 protéines 1 portion 2 protéinest fruit 2 protéines 1 portion 1 protéine
d'amidon 1 fruit damidon 1 Egumea d'amidon 4 Kgumes V2 portion
1 portion de matidres 2 porthons de matiéres d'amiden
QASSES Qrasses
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JOUR 8 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Collation m Collation
Smosthie pédie fvsi Sanduich peulet : 125 ml deyaourt o avec | 259 des3uman it au fur My T
recethes) plcknte 2 tranches de ain mmplet eduloorant 1 portion de courge poivrée farde allége 1 cracker
1 tranche ok pain comphetalling dligésn g de ancde poulet 1o g ananas [woir recette]
1 o lires & café de baums W8 dvmat 200 g de bromli 3 la vapair
de cacahudte ou d amand cuiliére 3 de
@ ou d amands o e ;@! asoupe de margarine
aver vinalgrette alligée
2 pratéines 'z portion 2 protéines 1 portion 1 protéine 3 protéines 1 portion 1 protéine
d'amidon 1 fruit d'amidon 1 Kgame 1 firuit d'amidon 3 légumes Yz portion
1 portlon de matiéres 1 portion de matiéras 1 portion de matiénes d'amidon
grasses grasses grasses
JOUR S 1000 CALORIES
Petit-déjeuner Collation m Collation
125 mi de succédand d'eed Bsomlde aourt 05302 | 30, delamelles de U b 375 de popaurn
1tranche de pain complet allégé Edulmeant Blan de poulet 85 g de crevettes buuilias 30 g d= parmesan
2cuilléres & café de berre de 250 ml de bleets 250 ml de beuillan 100 g depitessng g de
achuéte o damands Vi pain pita garsi delaitue, R e ik
250 g de melum en cubes RN A s il
Substituti ons:
2 protéinesY: portion 2 protéines 1 probéine 3 protéines 1 portion 1 protéine
d'amidon 1 frut 1 portion d'amidon d'amidon 4 lgumes Yz portion
1 portion de matiéres 1 fruft1 Kgume 1 pertion 1 portion de matidres d'amidon
grasses de matiéres grasses grasses
JOUR 10 1000 CALORIES
150 ml de lait dorémeé ou 2 lait de Sandwich i la dinde : Légumes crus 1 purtion de haricots mexicaing
sofa nature 2 tranches de pai complet aveaine portion de (woir recetites) 0 g de fromage
190 ml d= flocons de son alkigf 60 g de Hlancde dinde sancevinaigretteivair | 200g de courgettes 3 la vapeur allége
SRR RITEE Taullbred soupeck mayonnake | - recettes) 14 auillére 3 soupe de margaring 50 g de malan
aliigie allégée en aubes
Sallade avec vinaigretts
allégée

Substitutions:
2 protéines 1 portion 2 protéines 1 portion 2 protéines 2 protéines 1 portion 1 protélne
d'amidon 1 frult damidon 1 Mgume 1 Kegume 1 portion damidon 3 légumes 1 frut

1 portlon de matiéres de matiéres grasses 1 portion de mathéres

QTRSSES grasses

Vous avez réussl ! Maintenant que vous avez terminé les 10 jours de votre programume minceur RapidStart, mercl
de revolr la rubrique Se lancer avec le régime alimentaire du programme BRepaslégers, équilibrés et savoureux
Inclus dans votre systéme CandioTwister. 18
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Smoothies

Smoothie péche

250 ml de lait écrémé ou de lait de soja
nature
125 g de tranches de péaches surgeldéas

Mélanger au mixeur jusqu’a obtenir un
mélange onctueux
_———

Smoothle fralse-banane

250 ml de lait écrémé ou de lait de soja
nature

125 g de fraises entiéres surgelées

1/2 banane surgelée

surgeléahélanger au mixeur jusqu'a obtenir
un mélanga onctusu

1 SsA0OTHE EQUIVAUT & 2 PROTEINES ET 1 FRUIT

Courge poivrée farcie

Couper une courge en deux et retirer les pépins

Placer la courge sur une feuille de papier sulfuriss et
faire cuire pendant 20 minutes & 180°C..

Mélanger:

200 g de riz brun ou d'orge cuit

2 cuilléres & soupe de noix hachées ou de graines
de tournesol

65 g d'oignon haché

65 g de céler hachéSal et poivre pour le godt

Farcir chague moitié de la courge précuite avec une
moitié de ce mélange. Faira cuira 4 180°C pandant 15
minutes ou jusqu ce gue la courge soit tendra.

Pour 2 portions

CHAGUE PORTION EQLIVALT & T PORTION Drﬂﬂl}l, 2 LERINES, T PORTION DE
MATIERES GRASSES

Haricots mexicains

Faire cuire ensemble :

425 g de pois chiches en conserve égouttés

425 g de tomates en conserve coupées en dés ou
dcrasées

110 g da fromage allégé, coupé an petits cubes

1 pincéa de poivre de Cayenna pour le godt

Sarvir avec une sauce salsa, de F'avocat et des to-
miates fraiches facultatif)

Pour 4 portions

CHAGUE PORTION ECUIVAUT & 2 PROTEIMES, T PORTION D AMIDON, 1 LEGUME









