REGIME « délivré par le centre hospitalier de THONON »

1 jour Matin | Café noir sans sucre a volonté
Midi | 2 ceufs durs, épinards sans sel a volonté ou haricots verts
Soir 1 grand steak ou 3 steaks hachés, salade et céleri a volonté

2¢me jour | Matin | Café noir sans sucre + un pain au lait
Midi | 1 grand steak, salade verte, fruits a volonté
Soir | Jambon cuit (a la coupe ou réchauffé)

3 eme

jour | Matin | Café noir sans sucre + un pain au lait
Midi | 2 ceufs durs, salade verte, tomate a volonté
Soir | Jambon cuit (a la coupe ou réchauffé)

4eme jour | Matin | Café noir sans sucre + un pain au lait
Midi | 1 ceuf dur, carottes crues ou cuites + un morceau de gruyere
Soir | Fruits a volonté et yaourt nature entier sans sucre

Seme jour | Matin | Carottes rapées au citron(a respecter) + café noir sans sucre
Midi | Poisson au court bouillon + tomates
Soir | 1 steak normal + salade verte a volonté

6" jour | Matin | Café noir sans sucre + un pain au lait
Midi | Poulet grillé a volonté
Soir | 2 ceufs + carottes crues ou cuite a volonté

77" jour | Matin | Thé ou tisane au citron
Midi | steak grillé + fruits a volonté
Soir | manger raisonnablement ce dont vous avez envie ( pas d’alcool)

8™ jour Reprendre au 1 jour

Le sucre de synthese est autorisé dans le café, les fines herbes dans la salade avec le moins de
graisse possible.

Le sel est a bannir au maximum (poivre = oui)

Apres deux semaines, si I’on s’en tient strictement au programme, la perte de poids devrait
avoisiner les 9 kilos.

Le régime enclenche un processus chimique qui empéche de reprendre du poids a moins que
I’on se gave.

Inutile de faire ce régime plus de quinze jours (I’action se produisant dans les 15 jours et plus
apres

L’alcool est absolument interdit pendant les 15 jours, il stopperait la réaction chimique

Boire beaucoup d’eau




