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Bienvenue dans "Savourez la santé" | Ce guide pratique de nutrition et de recettes
gourmandes vous invite a explorer un monde délicieux ou équilibre et plaisir culinaire
se réjouissent. Je considére qu'une alimentation saine ne devrait jamais sacrifier la
saveur. Cet ebook est congu pour vous offrir des connaissances essentielles sur la
nutrition, des conseils pour planifier vos repas équilibrés et des recettes alléchantes qui
satisferont vos papilles tout en nourrissant votre corps.

La premiére partie de cet ebook vous permettra de comprendre les bases de la
nutrition, en mettant en évidence les groupes alimentaires essentiels et les nutriments
clés pour une santé optimale. Vous découvrirez ensuite comment planifier vos repas
de maniére équilibrée, tout en maintenant une variété d'options délicieuses.

Préparez-vous a découvrir des petits-déjeuners énergétiques, des déjeuners nutritifs,
des diners en famille savoureux et des collations saines pour combler les petites faims.
De plus, je vous présente des desserts gourmands, des plats internationaux équilibrés
et des astuces pour cuisiner sainement au quotidien.

Découvrez comment prendre soin de votre corps tout en vous régalant avec des
recettes gourmandes dans "Savourez la santé”



CHAPITRE 1:

Les bases de la nutrition

Comprendre les fondement
nutrition est essentiel pour
une alimentation équili
bénéfique pour votre sant

Ce chapitre vous guidera a travers
les principaux groupes alimentaires
et les nutriments essentiels
nécessaires au bon fonctlom'ement
de votre corps.




LES PRINCIPAUX GROUPES
ALIMENTAIRES

Les principaux groupes alimentaires comprennent
les fruits et Iégumes, les féculents , les produits
laitiers, les viandes, poissons et oeufs et les
matieres grasses.

Ces groupes apporte des vitamines, des minéraux
et des fibres essentielles pour maintenir votre corps
en bonne sante.



LES GLUCIDES

legumes, le | es'gralns entiers
plutét que des glucides raffines.




LES PROTEINES

aéﬁgrotéiheé maiafés tellés que
les  poissons, les  volailles, les
legumineuses et les produits laitiers
faibles en gras. Les ceufs sont également

une excellente source de protéines.
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Les graisses sont essentielles a votre
corps, choisissez des graisses saines
provenant d'huiles végétales, d'avocats,
de noix et de poissons gras, tout en
evitant les graisses saturées et les gras
trans.




LES VITAMINES ET LES MINERAUX

Les vitamines et les minéraux sont
necessaires en petites quantités pour des
fonctions corporelles specifiques.
Consommez une variété d'aliments pour
vous assurer d'obtenir tous les nutriments
dont votre corps a besoin.




LES FIBRES

Les fibres jouent un rble clé dans la
digestion et la santé intestinale. Les
legumes, les fruits et les céréales
compléetes sont de bonnes sources de
fibres.



Boire suffisamment d'eau est également
essentiel pour maintenir une bonne
hydratation et soutenir les fonctions
corporelles.



CHAPITRE 2:

Planification des repas
équilibrés

La clé d'une alimentation saine
et gourmande réside dans une
planification intelligente.

Ce chapitre vous guidera a
travers les etapes essentielles
pour créer des repas équilibres
qui repondent a vos besoins
nutritionnels tout en satisfaisant
vos papilles.




En comprenant les bases de la nutrition,
vous pouvez prendre des deécisions
éclairées pour ameliorer votre alimentation
et votre bien-étre. Une alimentation
équilibrée vous permettra de profiter de
tous les aspects de votre vie. Continuez
votre lecture pour découvrir comment
planifier des repas équilibrés et délicieux
dans les prochains chapitres de ce guide.



Déterminez  vos besoins caloriques
quotidiens en fonction de votre age, de
votre sexe, de votre niveau d'activité
physique et de vos objectifs de santé.
Cela vous aidera a ajuster les portions de
VOS repas.



ETAPE 2

Répartissez vos repas sur la journée en
préevoyant un petit-déjeuner, déjeuner,
diner et collation. N'nésitez pas a planifier
une ou deux collations pour maintenir votre
niveau d'énergie et éviter les fringales.




ETAPE 3:

Incluez une variété d'aliments issus de
chaque groupe alimentaire dans vos
repas. Les fruits, légumes, protéines,
céréales completes, produits laitiers, et
sources de bonnes graisses doivent
figurer systématiquement a votre menu.




ETAPE 4:

Privilégiez les aliments entiers et évitez les
aliments transformés riches en sucres
ajoutés, en graisses saturees et en sel.




ETAPE 5:

Soyez créatif avec vos recettes en utilisant
des herbes, des épices et des sauces
saines a base de légumes par exemple
pour ajouter de la saveur a vos plats sans
ajouter d'exces de calories.




ETAPE 6:

Préparez vos repas a l'avance autant que

possible pour éviter les choix alimentaires
impulsifs et malsains lorsque vous avez
une fringale et pas de plan B.



ETAPE 7

Gardez une liste de courses bien planifiée
pour vous assurer d'avoir tous les
ingrédients nécessaires sous la main.




ETAPE 8:

Apprenez a lire les étiquettes nutritionnelles
pour prendre des décisions éclairées lors de
I'achat d'aliments emballés.




ETAPE 9:

Faites preuve de flexibilité dans votre
planification des repas et autorisez-vous
des indulgences occasionnelles tout en
gardant votre alimentation globale
équilibréee. Je consellle deux repas
plaisirs non consecutifs par semaine.




La planification des repas équilibrés est une
compétence précieuse pour ameéliorer votre
santé et votre bien-étre.
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Continuez votre voyage vers une meilleure
nutrition !



CHAPITRE 3:

Petit-déjeuner énergétique

Le matin, c'est le moment idéa
démarrer votre journée du bo
en nourrissant votre corps ave
aliments nutritifs.

Ces 6 petits-dejeuners déliciet
satisfaisants vous donneront I'é




CHAPITRE 3:

Petit-déjeuner énergétique R EG ETTE ‘I .

Bol de smoothie vert énergisant

Meélangez tous les ingrédients dans un blender
jusqgu'a obtention d'une consistance lisse.

Versez dans un bol et ajoutez vos garnitures
préférées.

Ajoutez une source de féculents (pain complet,
flocons d'avoine) pour un équilibre parfait.




CHAPITRE 3:

Petit-déjeuner énergétique R EC ETTE 2 .

Pain complet aux fruits et aux noix

Tartinez le beurre d'amande sur les tranches
de pain, puis ajoutez les tranches de
banane, les fruits rouges et les noix
hachées.

Refermez le sandwich et dégustez
accompagné d'un yaourt ou autre produit
laitier.



CHAPITRE 3:

Petit-déjeuner énergétique R E C ETTE 3 .

Flocons d'avoine crémeux aux baies

Mélangez les flocons d'avoine, le lait
d'amande, le sirop d'érable et l'extrait de
vanille dans une casserole.

Faites cuire a feu moyen jusqu'a
epaississement. Ajoutez le meélange de
baies fraiches par-dessus.



CHAPITRE 3:

Petit-déjeuner énergétique R E C ETTE 5 .

Pancakes aux fruits frais

g
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Mélangez la farine, le sucre, la levure chimique et le
sel dans un bol. Dans un autre bol, battez le lait
d'amande, I'ceuf et I'huile.

Versez le meélange liquide sur les ingrédients secs et
meélangez jusqu'a obtenir une pate lisse.

Faites cuire des pancakes dans une poéle chaude
jusqu'a ce qu'ils soient dorés. Servez avec des fruits
frais.




CHAPITRE 3:

Petit-déjeuner énergétique R EC ETTE 6 .

Smoothie bowl aux baies et graines

Melangez les baies et le yaourt dans un
blender jusqu'a consistance lisse.

Versez dans un bol et ajoutez les graines de
chia, les graines de lin et les amandes
effilées par-dessus. Accompagnez d'une
source de féculents ( pain complet,
flocons.d'avoine...)



CHAPITRE 3:

Petit-déjeuner énergétique

Les petits-déjeuners énergétiques offrent
une opportunité parfaite pour nourrir votre

corps avec des nutriments essentiels tout en
aaal délicieuses. @




CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs

Le dejeuner est un repas impoFant,
qui vous permet de rechargef§ ;
batteries et de maintenir Wetrg it
énergie tout au long de la journé

Dans ce chapitre, je vous pr
cing recettes delicieuses” *§
équilibrées pour vous inspirer Ic
la préparation de vos repas de



CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs R E C ETTE ‘I

Salade de quinoa
aux poulet légumes grillés

Melangez le quinoa cuit avec les legumes
grillés, le poulet et les feuilles de roquette.

Assaisonnez avec la vinaigrette balsamique
pour une salade savoureuse et rassasiante.



CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs R E C ET'I'E 2

Wrap thon aux haricots noirs
et a I'avocat

Etalez les haricots noirs sur la tortilla,
ajoutez les tranches d'avocat, la laitue et les

tomates et le thon.

Arrosez de sauce au yaourt grec et
coriandre, puis roulez le wrap.




CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs R E C ET'I'E 3

Soupe aux legumes et aux lentilles

‘ . 3 ‘ '-; ':‘.\‘
Faltes revenir les Iegumes dans une casserole avec

un peu d'huile d'olive. Ajoutez les lentilles cuites, le
bouillon de légumes et les herbes de Provence.

Laissez mijoter jusqu'a ce que les légumes soient
tendres. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon
votre gout.

Vous pouvez ajouter quelques dés de jambon
maigre pour un apport proteiné plus important.




CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs R E C E'I"I'E 4

Salade de poulet et quinoa

- Wi bV ey "

Melangez le quinoa cuit avec le poulet grillé,
le concombre et les poivrons.

Assaisonnez avec une cuillere a soupe de
vinaigrette au citron .




CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs R E C ET'I'E 5

Buddha Bowl au Saumon

Faites cuire le riz.

Faites revenir 10 minutes les cougettes dans
une poé€le chaude.

Disposez séparément dansun bol le riz, les
courgettes, le saumon et les morceaux
d'avocat.

Saupoudrez de graines de sésame pour une
touche croquante.




CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs R E C E'I"I'E 6

Omelette aux légumes

Mélangez les ceufs battus avec les legumes
hachés, le sel et le poivre.

Versez dans une poéle chaude et faites
cuire jusqu'a ce que I'omelette soit prise des
deux cotes.

Accompagnez l|'omelette de riz basati ou
autre féculent de préférence complet.




CHAPITRE 4:

Déjeuners nutritifs

Ces recettes de déjeuners nutritifs sont non
seulement délicieuses mais aussi faciles a

preparer. A
Vous pouvez les ?a’?}ef a yoswpreferences

personnelles en aj tant ou.en modl |ant les
ingrédients selon 1 VoS gouts. | Xindis

Les | squilibres vo$ ,{
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N'oubliez pas de ' consulter les autres
chapitres pour plus de recettes saines et
savoureuses a intégrer dans votre
alimentation quotidienne. Bon appétit !







CHAPITRE 5:

Diners équilibrés en famille R E C ETTE ‘I :

Poulet réti aux légumes

SR

Mélangez les morceaux de poulet avec les
légumes et I'ail dans un plat allant au four.

Arrosez d'huile d'olive et saupoudrez
d'herbes de Provence.

Faites rotir au four jusqu'a ce que le poulet
soit cuit et les legumes tendres.




CHAPITRE 5:

Diners équilibrés en famille R E C ET'I'E 2 :

Tacos de poisson

Faites griller les filets de poisson et
rechauffez les tortillas.

Garnissez les tortillas avec le poisson, le
chou, les tomates et l'avocat. Arrosez de
sauce au yaourt grec et coriandre.




CHAPITRE 5:

Diners équilibrés en famille R E C ET'I'E 3 :

Pates au pesto et aux legumes

Faites cuire les pates selon les instructions
du paquet. Mélangez-les avec le pesto et les
légumes sautés.

Saupoudrez de fromage parmesan rapé
pour plus de saveur.




CHAPITRE 5:

Diners équilibrés en famille R E C ET'I'E 4:

Chili végétarien

Faites revenir les oignons et les poivrons
dans une casserole avec un peu d'huile
d'olive.

Ajoutez les haricots, le mais, les tomates et
les epices. Laissez mijoter jusqu'a ce que les
saveurs soient bien mélangeées.




CHAPITRE 5:

Diners équilibrés en famille R E C ET'I'E 5 :

Riz sauté aux légumes et tofu

Fe Ingrédients:
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Faites sauter le tofu avec les légumes dans
une poéle avec un peu d'huile d'olive.
Ajoutez le riz cuit et la sauce soja.

Continuez a sauter jusqu'a ce que tous les
ingrédients soient bien mélangeés.



CHAPITRE 5:

Diners équilibrés en famille R E C ET'I'E 6 :

Pizza maison aux légumes

...

Etalez la sauce tomate sur la pate a pizza et
saupoudrez de mozzarella rapée.

Ajoutez les léegumes de votre choix et les
herbes sécheées.

Faites cuire au four jusqu'a ce que le
fromage soit fondu et la pate dorée.




Diners équilibrés en famille

Ces diners équilibrés sont concus pour
plaire a toute la famille, en offrant une
variete d'options savoureuses et nutritives.

Préparez ces plats lors de vos repas en
famille pour partager des moments de
convivialité et d'amour autour de la table.

Vous pouvez egalement adapter ces
recettes en fonction - des préféerences
alimentaires de chacun- pour satisfaire tous
les palais.

Continuez a explorer les autres. chapitres
pour plus de délices culinaires sains !



Collations saines pour
combler les petites faims

Les collations jouent un role essentiel
dans une alimentation équilibrée en
maintenant votre energie entre les
repas.

Dans ce chapitre, je vous propose six
idées de collations deélicieuses et
nutritives pour satisfaire vos envies
tout en nourrissant votre corps.



CHAPITRE 6:

Collations saines CUI_I_ ATl UN 1

Avocado toast protéiné

Bl s ivesiT .

Ecrasez l'avocat a la fourchette et assaisonnez de sel
et de poivre.

Tartinez I'avocat sur les tranches de pain complet.

Ajoutez les tranches de saumon fumé et saupoudrez
de flocons de piment rouge si vous aimez les plats
epiceés.




CHAPITRE 6:

Gotstionssanes COLLATION 2:

Yaourt grec aux noix et miel

Mélangez le yaourt grec avec les noix
hachées et un filet de miel.

Dégustez ce meélange créemeux et sucré !



CHAPITRE 6:

Gotlstionssanes COLLATION 3:

Barres de céréales maison

Meélangez les flocons d'avoine, les noix et les
graines avec le miel et le beurre d'amande.

Tapissez le mélange dans un petit moule et
refrigérez le pendant 1h.

Coupez le une fois durci en barres pour une
collation pratique a emporter.




CHAPITRE 6:

Gotstionssanes COLLATION 4:

Smoothie protéiné aux baies

Mélangez tous les ingrédients dans un
blender jusqu'a consistance lisse et
cremeuse.

Dégustez ce smoothie délicieux et riche en
protéines.




CPTREE  COLLATION 5

Collations saines

Bouchées d'énergie aux noix et
aux dattes

Mélangez les noix hachées, les dattes, le
cacao en poudre et le sel dans un blender
jusqu'a obtenir une pate collante.

Formez des petites bouchées avec la pate
Réfrigérez 30 minutes pour qu'elles
durcissent.



CHAPITRE 6:
Collations saines CULLAT'UN 6:
Smoothie énergétique aux épinards et
a la mangue

Ingrédients:

1/2 tasse de mangue co
1/2 ba

Méelangez tous les ingrédients dans un
blender jusqu'a obtenir une consistance lisse

et crémeuse.

Versez dans un verre et savourez ce
smoothie vert plein de vitamines.



Collations saines pour
combler les petites faims

Ces collations saines sont parfaites pour
apaiser les petites faims tout en vous
nourrissant de nutriments essentiels.

Preparez ces options a l'avance pour les
avoir sous la main lorsque vous ressentez
une fringale. N'hésitez pas a varier les
iIngrédients selon vos préferences et a les
adapter en fonction de vos besoins
alimentaires.

Les collations equilibréees contribueront a
maintenir votre énergie tout au long de la
journee et a soutenir votre bien-étre global.
Continuez a explorer les autres chapitres
pour plus d'idées gourmandes et saines !



CHAPITRE 7

satisfaire vos envies sucrées tout en
prenant soin de votre sante.



oser s DESSERT 1.

Brownies aux haricots noirs

Mélangez les haricots noirs, le cacao en
poudre, le beurre d'amande et le sirop
d'érable dans un blender jusqu'a obtenir une
pate lisse.

Versez la pate dans un plat et faites cuire au
four 15 minutes a 180°.

Laissez refroidir et coupez en carrés.
Dégustez !




CHAPITRE 7:

Desserts santé D ESS E RT 2

Yaourt grec aux fruits frais

Mélangez le yaourt grec avec les fruits frais
et saupoudrez d'amandes effilées pour une
collation crémeuse et rassasiante.



P DESSERT 3:

Cookies aux pépites de chocolat

Mélangez la farine d'amande, les pépites de
chocolat, le beurre d'amande et le sirop
d'erable dans un bol.

Formez des petits cookies avec la pate et
faites cuire au four a 180° jusqu'a ce qu'ils
soient dores.




P DESSERT 4

Pudding de chia aux fruits

Melangez les graines de chia, le lait de coco
et le sirop d'erable dans un bol.

Laissez reposer au réfrigérateur pendant
guelques heures jusqu'a ce que le melange
epaississe.

Ajoutez les fruits frais par-dessus pour une
touche sucrée.




P DESSERT 5:

Tarte aux fruits sans cuisson

\- Yaourt grec nature.
jits frais.

Mixez les noix et les dattes pour créer une
croute.

Etalez le yaourt grec sur la crolte et
garnissez de fruits frais pour une tarte
délicieuse sans cuisson.



CHAPITRE 7:

DESSERT 6:

Mousse au chocolat avocat

Mixez les avocats, le cacao en poudre, le
sirop d'érable et le lait d'amande dans un
blender jusqu'a obtenir une mousse lisse et
onctueuse. Réfrigérez 30 minutes avant de
deguster.



Desserts santé a savourer sans
culpabilité

Ces desserts santé prouvent que le plaisir sucré
peut aller de pair avec une alimentation équilibrée.
En optant pour des ingrédients nutritifs, vous
pouvez satisfaire vos envies de sucré sans
compromettre votre sante.

Amusez-vous a preparer ces delices pour vous et
vos proches, et profitez du plaisir de manger des
desserts qui sont bons pour vous. N'hesitez pas a
personnaliser les recettes en fonction de vos gouts
et de vos préférences pour créer des desserts
uniques et savoureux.

Continuez a explorer les autres chapitres pour plus
d'idées délicieuses et bienfaisantes pour votre
santé !



CHAPITRE 8:

Boissons rafraichissantes et
nutritives




CHAPITRE 8:

Boissons rafraichissantes B 0 | SSU N 1 :

Infusion de fruits frais

Coupez les fruits frais en tranches et
ajoutez-les a une carafe d'eau.

Laissez infuser au réfrigérateur pendant
quelques heures pour une boisson
rafraichissante et légerement parfumée.




CHAPITRE 8: BUlSSUN 2:

Boissons rafraichissantes

Smoothie vert énergetique

Dml de Lait d'amande r
‘- . /
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Mixez tous les ingrédients dans un blender
jusqu'a consistance lisse.

Ce smoothie vert est une explosion de
nutriments et d'énergie.



CHAPITRE 8: BOlSSUN 3:

Boissons rafraichissantes

Thé glacé a la péche

Infusez le thé dans de l'eau chaude et
laissez refroidir.

Ajoutez les morceaux de péches et les
feuiles de menthe pour une boisson

désaltérante et parfumée.




CHAPITRE 8: BUlSSON 4:

Boissons rafraichissantes

Lait d'or au curcuma

Faites chauffer le lait de coco avec le
curcuma, le miel et le poivre noir.

Versez dans une tasse pour une boisson
apaisante aux propriétés anti-inflammatoires




CHAPITRE 8: BUlSSUN 5:

Boissons rafraichissantes

Jus de pasteque rafraichissant

Mixez la pasteque avec le jus de citron
jusqu'a obtenir une consistance lisse.

Ce jus fruité est parfait pour se rafraichir par
temps chaud.



CHAPITRE 8: BOlSSUN 6:

Boissons rafraichissantes

Eau infusée aux agrumes et aux
baies

Ajoutez les tranches d'agrumes et les baies
a une carafe d'eau.

Laissez infuser au réfrigérateur pour une eau
délicieusement parfumée et colorée.




Boissons rafraichissantes et
nutritives

Ces boissons rafraichissantes et nutritives
sont une alternative saine aux boissons
sucrées et artificielles.

En les préparant vous-méme, vous contrOlez
les ingrédients et pouvez ainsi eviter les
additifs nocifs. Explorez ces délicieuses
options pour vous hydrater et vous faire plaisir
tout en prenant soin de votre sante.

Personnalisez les recettes selon vos
préférences en jouant avec les saveurs et les
Ingredients pour créer des boissons uniques
qui vous raviront a chaque gorgee.

Continuez a découvrir les autres chapitres
pour enrichir votre expérience culinaire et
votre bien-étre géeneral !



CHAPITRE 9:

Conseils pour une alimentation
équilibrée au quotidien

Adopter une alimentation saine et
équiliboréee = est essentiel © pour
maintenir votre sante et votre
bien-&tre.

Dans ce chapitre, je vous propose
cing conseils pratiques pour vous
aider a intégrer de bonnes habitudes
alimentaires ‘dans votre vie de tous
les jours.

Et un petit conseill bonus qui n'est
pas d'ordre alimentaire !



CHAPITRE 9:

Conseils alimentation CU N S E | I_ 1 .
équilibrée "

Soyez reguliers

Essayer de faire au moins 3 repas réguliers
avec une ou deux collations si besoin.

La régularité est la clé pour vous éviter les
problemes d'effet yoyo.



CHAPITRE 9:

Conseils alimentation CONSEIL 2:

équilibrée

Mangez des repas equilibrés

Prenez soin d'avoir toujours des légumes
dans votre assiette.

La  proportion de légumes devrait
représenter la moitié de l'assiéte.

Les féculents un quart et les protéines le
dernier quart.

Veillez a avoir un apport suffisant en
calcium.

Et une portion de fruit a chaque repas.




CHAPITRE 9:

Conseils alimentation C 0 N S E | I_ 3 .
équilibrée .

Hydratez-vous suffisamment

Buvez beaucoup d'eau tout au long de la
journée pour rester hydraté.

Sachez que la soif peut étre confondue avec
ERE]

Vous pouvez également consommer des
boissons hydratantes telles que des
infusions de fruits frais ou du thé non sucré.




CHAPITRE 9:

Conseils alimentation C 0 N S E | I_ 4 .
équilibrée "

Pratiquez la modération

Accordez-vous des plaisirs occasionnels,
mais veillez a ne pas en abuser.

La modération est la clé pour maintenir un
équilibre entre une alimentation saine et la
satisfaction de vos envies.




CHAPITRE 9:

Conseils alimentation CONSEIL 5:

équilibrée

Soyez attentif a vos sighaux de
faim et de satieteé

Soyez attentif a vos signaux de faim et de
satiete

Apprenez a écouter votre corps et a
reconnaitre les signaux de faim et de satiéte.
Mangez lentement et arrétez-vous lorsque
VOUS VOUs sentez rassasie.




CHAPITRE 9:

CONSEIL BONUS:

Soyez actif au quotidien

P \;“

N

R o e VNG T L ey
Trouvez des moyens d'incorporer plus
d'activité  physique dans votre vie
quotidienne.

Marchez davantage, prenez les escaliers,
jardinez, etc.

Ce conseil ajouté a une alimentation saine et
équilibrée peut faire des miracles pour une
gestion de poids idéale.




CHAPITRE 9:

Conseils pour une alimentation
équilibrée au quotidien

En suivant ces»conseils simples au quotidien,
VOUS serez en mesure de créeer une alimentation
equilibréee qui vous permettra de vous sentir bien
dans votre corps et votre esprit.

L'adoption de bonnes habitudes alimentaires est
une demarche progressiste, alors soyez patient et
Indulgent envers vous-méme.

Prenez plaisir a decouvrir de nouvelles recettes
saines et savoureuses, tout en etant a I'écoute de
votre corps pour répondre a ses besoins.



CONCLUSION
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Aller plus loin

Réservez votre bilan offert

Si vous voulez retrouver un
corps tonique et perdre vos
kilos en trop en 12 semaines
seulement.

J'al une surprise pour vous!

Je vous propose un bilan
teléephonique de 30 minutes
gratuit et sans engagement.

Nous discuterons de votre
situation , de vos objectifs et
de la maniere dont je pourrais
vous aider grace a ma
nouvelle méthode.

Pour réserver un appel il suffit
de cliquer sur le lien:

https://calendly.com/natas
haquoyfitness/bilan-offert



https://calendly.com/natashaquoyfitness/bilan-offert
https://calendly.com/natashaquoyfitness/bilan-offert
https://calendly.com/natashaquoyfitness/bilan-offert

