
Informations sur les produits

En intégrant les compléments alimentaires à votre alimentation et en améliorant votre hygiène de vie de tous les jours, vous pouvez soit contrôler votre poids, vous remettre en forme ou prendre de la masse musculaire. Les produits sont conformes aux normes européennes et suisses, loi d’étiquetage, aucune contre indication (loi du méga dosage), compléments alimentaires.

Programme de contrôle de poids

Formule 1 - Boisson Nutritionnelle aux Protéines (Shakes) ou Barres Formula 1

Grâce à sa formule spécifique contenant 9 grammes de protéines de haute qualité (et pouvant aller de 17,5 à 18,9 grammes lorsque l’on ajoute du lait demi écrémé), Formule 1 – Boisson Nutritionnelle peut vous aider à atteindre vos objectifs en matière de contrôle de poids. Elle contient des vitamines et des minéraux, y compris les vitamines C et E connues pour leurs propriétés antioxydantes.

Boisson à l’aloé Vera
Dans le cadre d’un programme de contrôle de poids, il se peut que votre alimentation ne soit pas assez riche en fibres. Notre produit à base de fibres est spécialement conçu pour aider à compenser cette éventuelle insuffisance et accompagner le contrôle de poids. Grâce à son apport supplémentaire en fibres, il favorise le transit et ainsi l’évacuation des déchets.  Nettoie permet d’éliminer les toxines et améliore l’hydratation. Idéal pour augmenter votre hydratation quotidienne.

Le booster

Boisson Thermojetics Original   100gr/50gr ( nature ) Thermojetics Parfumés 50gr

Cette boisson rafraîchissante et vivifiante à base de plantes associe la connaissance ancienne des plantes au côté pratique des temps modernes. A base de quatre éléments végétaux, cette délicieuse boisson, est un moyen idéal d’augmenter votre consommation d’eau et de lutter contre les coups de fatigue. A faible teneur en calories, elle vous permet également de trouver facilement une alternative au café ou au thé classique, grâce à ses 4 parfums. Permet de brûler les graisses.
Les Complémentaires

Formule 2 - Vitamines et Minéraux

Affecté par le stress, une alimentation mal équilibrée ou bien la pollution, votre organisme est susceptible de présenter une insuffisance en substances nutritives essentielles. Cette insuffisance peut se manifester par une fatigue générale, une grande fragilité ou une difficulté à prendre le contrôle de votre poids. La Formule 2 – Complexe Multivitaminé contient 12 vitamines et 10 minéraux, ainsi que des extraits de plantes soigneusement sélectionnées. Sa composition complète l’apport nutritionnel présent dans Formule 1 – Boisson Nutritionnelle.

Cell-U-Loss 

L’aspect capitonné de la peau se forme lorsque dans certaines régions du corps les tissus graisseux accumulent liquide et déchets. Cell-U-Loss a été conçu à partir d’un mélange unique de plantes aux propriétés drainantes. Il favorise une bonne élimination des déchets produits par l’organisme et vous permet de compléter vos apports en vitamine C, calcium, magnésium et fer..

 La clé du succès = Boire au moins 2 litres de liquide par jour !

LISEZ S'IL VOUS PLAÎT AVANT DE COMMENCER VOTRE PROGRAMME !

IMPORTANCE DE L'EAU et

VOTRE DIAGRAMME INDIVIDUEL DE POIDS 

Importance de l'Eau
Aussi incroyable que cela puisse sembler, l'eau est très probablement le catalyseur le plus important dans le fait de mincir. Bien que la plupart d'entre nous considèrent cela comme allant de soi, l'eau est peut être bien la seule vraie “Boisson magique” pour le contrôle de poids permanent. L'Eau supprime l'appétit naturellement, hydrate votre corps et aide le corps à métaboliser la graisse stockée. Les Reins ne peuvent pas fonctionner correctement sans avoir suffisamment d'eau. Quand les Reins ne peuvent pas fonctionner correctement, ils déposent tout dans le Foie. La fonction du Foie est de métaboliser la graisse stockée en énergie utilisable. S'il fait un peu de travail du Rein, il ne travaille donc pas à la capacité de 100 % et il reste plus de graisse stockée.

L'eau réduit la conservation liquide dans votre corps. Quand votre corps n'obtient pas assez d'eau, il le perçoit comme une menace à la survie et commence à s'accrocher à chaque goutte d'eau et à chaque goutte de graisse. Le plus souvent, quand vous avez faim, c'est parce que votre corps est déshydraté, non affamé d'alimentation.   

RÈGLE : Boisson = Votre poids / 40  et au moins un verre par heure jusqu'au début de soirée. (Exemple : Le poids est 80 Kgs/40=2 Litres. = 10 verres de 20 cls par jour)

Donnez s'il vous plaît à votre corps ce dont il à besoin pour perdre la graisse stockée. 
De L'EAU!!!
Recettes - Shakes Formule 1
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Première Etape :
Coupez les ingrédients solides - fruits et noix en petits morceaux. Pensez à les peler ou encore en enlever les pépins. Versez dans le mixeur et mixez jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 
	[image: image2.jpg]



Etape Deux :
Ajoutez les ingrédients liquides - lait, eau, jus de fruit ou yaourt. Mixez jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 
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Etape Trois : 
Ajoutez la Formule 1 et/ou la Préparation à base de Protéines en poudre.


Astuce N°1 : Si vous ajoutez du café en poudre ou du chocolat à boire, dissolvez d'abord la poudre dans un peu d'eau et ajoutez le mélange à l'étape 2. 

Remarque : Surveillez votre consommation de caféine, particulièrement si vous ajoutez du café à la Formule 1 parfum Cappuccino qui contient déjà de la caféine. 

Astuce N°2 : Ne perdez pas une goutte de votre Shake. Ajoutez 2 ou 3 glaçons dans votre mixeur, mixez pendant quelques secondes et vous obtiendrez de la "glace pilée" que vous pourrez ajouter à votre Shake.

Les Recettes Sucrées de votre Coach

F1 Vanille ou Cookies and Cream ou Pomme Cannelle Caramel (2 cuillères  à soupe Bombées)

GUILLAUME TELL

Jus de pommes- Compote de Pommes

Cannelle et noix de muscade

F1 vanille

CAPUCCINO

200ml lait demi écrémé – 50ml de café

1 cuillère de fromage blanc - glaçons

F1 vanille

MELON

Melon frais mixé - glaçons

F1 vanille

AMAZONE

1 kiwi + ½ banane

2 C à S d’ananas frais écrasé 

60 ml de jus de pomme

F1 vanille

ABRICOT

2 yaourts à l’abricot

F1 vanille

LAIT DE POULE

250 ml de lait ½ écrémé

1 C à C de miel 

Extrait de vanille - noix de muscade

F1 vanille

COMPOTE CANNELLE

250 gr de compote de pomme

Cannelle

F1 vanille

FRAPPE POMME

250 ml de jus de pomme - glaçons

F1 vanille

DOLICALESSEN

2 yaourts vanille

F1 vanille

ICEBERG

250 de fromage blanc 0% saveur vanille

F1 vanille

F1 vanille

ORANGE / CAROTTE

Jus d’orange/carottes

Cannelle

F1 vanille

DOUCE POIRE

1 poire mixée

1 yaourt vanille

F1 vanille

COUNTRY

250 ml de lait de soja

½ banane

Céréales musli

F1 vanille

MULTIVITAMINE 

200 ml de jus multivitaminé

½ banane

F1 vanille

BULGARE

2 yaourts nature bulgares

1 pêche (ou kiwi)

F1 vanille

SAVANE

1 banane 

1 petit suisse

120 ml de jus d’abricot

F1 vanille

THE BIG VANILLE (pour 2)

500 ml de jus multivitaminé

1 banane

1 C à S fromage blanc

1 C à C de Boisson Thermojetics

4 C à S de F1 vanille

FLAN VANILLE

Flan vanille au lait de soja 

Essence de marasquin

F1 Chocolat ou Capuccino (2 cuillères  à soupe Bombées)

MOCCA

1 c à c de café instantané

250 ml de lait écrémé

½ banane + glaçon

F1 chocolat

SOJA ET FRUITS

Lait de soja

Fruits frais

F1 chocolat

BANANA SPLIT

½ banane

250 ml de lait écrémé - glaçons

F1 chocolat 

CREME CHOCO

Lait de soja 

Essence de rhum

F1 chocolat

CAFE CEREALES

Yaourt mocca

½ banane

F1 chocolat

DELICE POIRE

200ml de jus de poire

1 poire mixée

Quelques gouttes d'amende amère

F1 chocolat

SIMPLE CHOCO

250 ml de lait de soja

F1 chocolat

CREOLE

200 g de fromage blanc vanille

1 banane

F1 chocolat

POIRE ET NEIGE

125 ml de nectar poire

1 yaourt nature

F1 chocolat

BANANE ET NEIGE

125 ml de nectar banane

125 g de fromage blanc

F1 chocolat

PURE BANANE

2 yaourts banane

1 banane

F1 chocolat

F1 Fraise (2 cuillères  à soupe Bombées)

HERBA TULIPE

Ananas mixé - Jus d'oranges

Jus d'ananas 

1 cuillère de fromage blanc

F1 fraise

DELICE AUX FRUITS

250 ml de jus multivitaminé 

1 pomme

1 yaourt framboise

1 yaourt pêche

F1 fraise

CARAMEL

1 banane

1 compote pomme-fraise

1 crème caramel F1 fraise

RIZ AU LAIT

½ kiwi

½ banane

1 C à S de riz au lait

150 ml de jus multivitaminé

F1 fraise

FRAPPE FRUITS

250 ml de jus de fruit

4 fraises ou ½ banane

4-6 glaçons

F1 fraise

KAPUTA CRUSH

60 ml de jus d’ananas

2 C à S d’ananas écrasé

1 C à S de lait de coco

120 ml de jus d’orange frais

F1 Fraise

FRAPPE FRUIT FIZZ

1 tasse jus d’orange

½ banane

Yaourt fraise + lait écrémé

F1 fraise

COULIS KIWI

Kiwi écrasé 

Coulis ananas

Jus d’orange 

F1 fraise 

FLAN FRAISE

1 flan fraise au lait de soja  

Coulis de framboise

F1 fraise

ENERGIE FRAISE

100 ml de Jus de citron

150 ml de Jus d’orange

F1 fraise

TONICS

250 ml de multivitaminé banane ou fraise

F1 fraise

THE BIG FRAISE (pour 2)

500 ml de jus multivitaminé

1 banane

1 C à C fromage blanc

1 C à S de thermo

4 C à S de F1 fraise

SENSATION

250 ml de jus d’orange frais

½ banane - glaçons

F1 Fraise

F1 Fruit Tropical (2 cuillères  à soupe Bombées)

TROPICAL

150 ml de nectar pêche banane

100 ml de lait ½ écrémé

Cannelle

F1 tropical

TONICS

250 ml de multivitaminé banane ou fraise

F1 tropical

TROPIC PIC

120 ml de jus d’orange

120 ml nectar mangue

1 kiwi mixé

F1 tropical

CREME DE FRUITS

1 yaourt banane

1 yaourt fruit exotique

F1 tropical

THE BIG TROPICAL (pour 2)

500 ml de jus multivitaminé

1 banane

1 C à C fromage blanc

1 C à S de thermo

4 C à S de F1 tropical

Les Recettes Salées de votre Coach

F1 Vanille (2 cuillères  à soupe Bombées)

CONCOMBRE

Concombre mixé - ciboulette - coriandre

Sel poivre vinaigre d'estragon

Fromage blanc - 1cuillère de lait

F1 vanille

BETTERAVE

Betterave mixée - Ciboulette

Sel - Poivre - Vinaigre d'estragon

Fromage blanc - 1cuillère de lait

F1 vanille

DOUCETTE 

Doucette mixée - Persil - Ciboulette

Sel - Poivre - Vinaigre d'estragon

Fromage blanc - 1cuillère de lait

F1 vanille

JUS DE TOMATE OU CAROTTE

300 ml de jus de tomate ou carotte

1 C à C de fromage blanc

Sel – poivre – ail - Tabasco

F1 vanille

Enregistrez vos résultats

Nous prendrons contact avec vous durant toute la période de votre remise en forme. Veuillez contacter votre coach personnel en cas de questions. 
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Il est inutile de vérifier votre poids tous les jours ou plusieurs fois par semaine sur votre balance.

Il est recommandé de se peser une fois par semaine sur la même balance, à jeun.

Il faut prendre vos mesures toutes les semaines, car la perte de cm est beaucoup plus significative et intéressante, puisque c’est de la graisse que vous perdez. La graisse est moins lourde que le muscle, elle se voit donc moins sur la balance, mais plus sur les centimètres et sur votre silhouette !

hbl-minceur.fr
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