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Préparation

‘ 6 personnes

g 20’ de cuisson

Ingrédients
Pour la péte:

«150 g Farine

+150 g Maizena
150 g Beurre allégé
« 8 cl Lait éerémé
«0,5c. acafé Sel

1| Pour réaliser cette quiche lorraine, commencez par préchauffer votre four a180°C (th.6).

a 10’ de préparation

&

-

Pour [a garniture :
*3@ufs
200 g Volaille
«70 g @mmental rapé
« 20 mg Créme fraiche

allégée a 3% de MG
» Noix de museade
« Cerfeuil

o Sel - Poivre

92| Puis préparez la pate brisée. Mélangez la farine, [a Maizena et [e sel dans un saladier. Ajoutez [e beurre mou et agglomérez le tout
a ['aide de vos mains tout en ajoutant progressivement [e lait tiédi. Travaillez la pate jusqu'a obtenir une texture homogéne.

3| Préparez la garniture. Déposez la péate dans un moule & tarte recouvert de papier sulfurisé. Piquez le fond & ['aide d'une fourchette.

Dans une poéle, faites revenir les lardons de volaille sans ajouter de matiéres grasses. Répartissez les lardons sur [e fond en ap-
puyant [égérement pour qu'ils restent pris dans [a péte.

4| Dans un saladier, battez [es ceufs et [a eréme fraiche. Poivrez et ajoutez une pinede de noix de muscade. Versez le mélange sur [a
péte et parsemez d’emmental puis enfournez [e tout 30 min environ. Votre quiche [orraine [égére est maintenant préte ! Servez
chaud, avec quelques feuilles de cerfeuil et une salade verte.

ASTUCES

POUR ALLEGER D'AVANTAGE CETTE RECETTE VOUS POUVEZ REMPLAGER LS LARDONS PAR DES ALLUMETTES DE POULET

GATEAU

Préparation

COMPOTE DE POMMES LIGHT

‘ 6 personnes

g 25’ de cuisson

Ingrédients

+180 g Farine

«150 g Compote de
pomme

3 (Qufs

50 g Suere roux

G 10’ de préparation

1Sachet evure

chimique
e acafé “Vanille en
poudre

1| “Versez les ceufs dans un saladier. Ajoutez [e sucre roux et fouettez jusqu’'a ce que [e mélange blanchisse et devienne mousseux.
J Jusq q 9

92| Ajoutez la farine, la vanille, [a [evure et [a compote de pommes. Mélangez bien [e tout avee une cuillére en bois jusqu’a obtention

d’une péte homogéne.

3| “Versez la préparation dans un moule enssilicone. @nfournez le gdteau pendant 25 minutes (four préchauffé a 180°C). “Vérifiez la
cuisson & ['aide d’'une [ame de couteau : elle doit ressortir propre et séche. Retirez le gateau du four. Démoulez et faites refroidir

sur une grille.

ASTUCES

POUR RENDRE CE GATEAU LIGHT ENCORE PLUS GOURMAND, VOUS POUVEZ AJOUTER A LA PATE 50 G DE PEPITES DE CHOCOLAT NOIR ET 50 6 DE NOIX
0U DE NOISETTES CONCASSEES. VOUS OBTIENDREZ UN GATEAU A LA FOIS MOELLEUX ET CROQUANT, IDEAL POUR UNE PAUSE GOUTER LEGERE ET

SAVOUREUSE.

www.bodysano.com
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~Mensuel gratuit

RESOLUTIONS
ULTRA FACILES

POUR UNE RENTREE

Bonne nouvelle pour toutes celles qui n'ont pas tenu
[eurs résolutions en janvier : [a rentrée vous donne

une seconde chance!

Cette fois, c’est décidé, on se donne toutes les chances de
les appliquer. On adopte de nouveaux réflexes
pour &tre au top, afficher une silhouette tonique
et un corps en pleine santé.

Jrouvez votre centre bodysano sur www.bodysano.com



. ON TRANSFORME SES GESTES QUOTIDIENS 2. ON CHANGE LA MANIERE DE FAIRE NOS
EN BRULEURS DE CALORIES ! COURSES

Sivous ne trouvez pas le temps pour pratiquer
du sport, vous n‘avez qu'a exp[oiter vos gestes
quotidiens o.f'm de relancer votre machine

On privilégie [es aliments qu'on ne regrettera
pas d’avoir consommés, les produits frais 8 de
saison et on bannit au maximum ceux qui ont
interne. Pour [es jambes et les mollets, abusez été transformés car ils regorgent de sels et
des escaliers : montez [e pied bien a plat pour d’additifs pas sympas pour notre santé. Votre
des jambes galbées et sur [a pointe pour muscler to-do [ist [a plus importante est celle des

vos mollets. Pour [es courses:: elle est votre

bras, pourquoi ne pas rempart contre les

mettre deux bracelets- tentations.
[estés (12L chez )
Déeathlon) pendant PAS ACHETE,

les taches ménageres, PAS MANGE ;=)
qui deviendront moins

ennuyeuses.

3. ON MANGE EQUILIBRE + PAS DE REGIME RESTRICTIF

A larentrée, on remet les aliments Hyper

transformés dans e p[acard eton reprend une
alimentation équilibrée. ©On mange de tout en
faisant attention aux quantités etense fo.'lso.nt

Résultat : vous risquez

de craquer rapidement ‘] "]
etdereprendreplus M E 'S
de poids que vous ne —] —] <

plaisir. Suivre une méthode de perte de poids vouliez en perdre.
trop restrictive n'est pas une bonne idée car Privilégiez un coaching !
cela va entrainer de [a frustration ainsi qu'une personnalisé progressif
sensation de fatigue. tel que celuide
BodySano. (-;>\\\‘

“YVannes
Sylvie > -2kg en1sem.
Denise >-2,7 kgen 2 sem.

Meilleures Yustine > -22,8 kg en 7 mois Bagny-sur-W\ame

‘De[phine -2, kg en 3 sem. Qlsa>-16.4 kg en 12 sem.
pertes Nathalie > -4 kg en 5 sem.
d U mo i S Le Mans Sylvie >-6,6 kg en 10 sem.

Q{imber[ey >-12,7 kg depu.'ts mars Didio > -5,5 kg en S sem.

d 'a ') 0 t Sandra > -109 kg depuis mi-mai Houda >-10,8 kg en12 sem.

Marion > -7,6 kg depuis mi-juin

Lila>-10,6 kgdepu’ls mi-juin

Rosita > - 7 kg depuis 22 juin

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE UANNEE :
CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO

4. ON BOIT DAVANTAGE D’EAU

©n boit au moins 1,5 litres d’eau en se faiso.nt
plaisir. Boire de ['eau ne fait pas maigrir mais
permet [e bon fonctionnement de ['organisme
et régule [e transit. On teste des nouvelles
saveurs avee des infusions froides ou chaudes.
On se met aussi au thé vert. Commencez

une nouvelle routine dés le saut du [it : buvez
un verre d'eau tempérée et, pourquoi pas,
additionnée d'un jus de citron. e moyen idéal
de relancer [es intestins g N

un peu endormis ! W\
L'Appli My BodySano
met gratuitement a
votre d'tsposition des
rappels sympathiques
pour boire votre verre
d'eau régulierement
pendant [a journée.

demandez a votre coach
BodySano quel type de massage ou de soin peut
vous aider

5. ON RECUPERE EN DORMANT

Nos réves travaillent pour nous : pendant que
['on dort, notre corps réeupére. On ['oublie
souvent mais notre sommeil a un réle important
sur notre poids et notre alimentation. Si

vous dormez mal ou peu, vous serez sujet aux
grignotages et aux envies d'aliments gras ou
suerés. Pour [a rentrée, dvitez d'utiliser votre
ordinateur ou de regarder [a télé juste avant
d‘aller vous coucher car
leur [umicre déregle
['horloge biologique. Le
soir, buvez une bonne
tisane Bodysano,
couchez-vous et lisez

donc un magazine
ou un bouquin : dodo
garanti dans les

20 minutes.

#RENTREEE

DEMANDEZ DES INFORMATIONS AU COACH BODYSAND LE PLUS PROCHE DE CHEZ VOUS
ET PRENEZ SOIN DE VOTRE CORPS, VOTRE MEILLEUR ALLIE !




