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Tu n'as pas besoin de choisir
entre profiter de l'été
et prendng,\s?in de ton corps.

Ce cahier est lapour t'aidera:

garder ton énergie

éviter les kilos vacances

protéger ton métabolisme

rester motivee

continuer a te sentir bien dans ton corps”
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Hydratation Challenge
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CHALLENGE ETE 30 JOURS
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MOTS MELES

METABOLISME
AGFTHYDROPR
RENERGIEOTO
CSOMMEILTET
HPFIBRESEIE
EOMEGAS3INNI
SRLEGUMESEN

Mots a trouver

METABOLISME
PROTEINES
ENERGIE
SOMMEIL
HYDRATATION
MARCHE
SPORT
OMEGA3
FIBRES
LEGUMES



MOTS MELES

VACANCESTR
MOTIVATION
SANTEGERKU
MOUVEMENTT
NUTRITIONI
ENERGIEOLO
EQUILIBREN

Mots a trouver

VACANCES
SANTE
MOTIVATION
MOUVEMENT
EQUILIBRE
NUTRITION
ENERGIE



MOTS CROISES

1. Sources de minéraux et fibres

2.Clé d'une bonne alimentation

3. Fruit sec riche en oméga

4. Activite pour rester en forme

5. Action de boire suffisamment

6. Nutriment qui aide les muscles
7.Minéral bon pour les os

8.Word puzzle

q9.Cequ'il faut boire l'été

10. Elle ameéliore la digestion
11.Important pour éviter la fatigue

12. Repos nécessaire pour la santé

13. Activite facile pour briler des calories
14. Nutriment essentiel pour l'immuniteé
15. Bon gras pour le cerveau

16. Aliments riches en vitamines
1%.Brain teaser




QUIZ NUTRITION

Combien d’eau faut-il boire environ
chaque Jour ?

A.0,5L

B.1.5a2L

C.5L

Quel aliment aide le plus la satiéeteée ?
A. Bonbons

B. Chips

C.Protéines

Quelle vitamine vient principalement du
soleil ?

A.VitamineD

B. Vitamine C

C.Vitamine B12

Quel aliment contient de bons gras pour
lecerveau ?

A.Avocat

B. Soda

C.Bonbons

Quel est le meilleur choix au petit-
deJeuner ?

A. Viennoiseries

B. Boisson énergétique

C. Eufs + fruit



QUIZ NUTRITION

Que peut ralentir lLe manque de sommeil ?
A. Les cheveux

Quel aliment aide la digestion ?
A. Fibres

B. Bonbons

C.Soda

Quelle activitée simple aide a briler des
calories

A.Dormir

B. Marcher

C.Regarderla TV

Quel est le meilleur snack healthy ?
A. Chips

B. Amandes

C.Bonbons

Quel comportement aide le plus pendant
les vacances ?

A.Tout arreter

B. Avoir un équilibre

C.Sauter lesrepas









LE METABOLISME EXPLIQUE SIMPLEMENT

Ton meétabolisme est comme le moteur de ton
corps.

Quand tu manges trop peu, ne bouges plus ou
dors mal .
~lil ralentit.

o \Quand tu manges assez de protelnes, bouges
- ‘etdors bien- . |

lilreste actif.



LES PIEGES VACANCES

_ X alcool tous les jours
X grignotage

X soda

"X repas sautés

X zéromouvement -



CHECKLIST RESTAURANT

Lesbonsréflexes
" oprendrede l’'eau
o choisir une proteine

0 aJouter des legumes

oeéviterles sduces

omanger lentement =



CHECKLIST RESTAURANT

Les bonsréflexes
“oprendrede l'eau
o choisir une proteine

0 adouter des legumes

oéviter les sduces

omanger lentement
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QUIZ NUTRITION (Réponses)

QUESTION 1
Le corps a besoin d’'eau pour l’énergie, la digestion et le
meétabolisme.

QUESTION 2
Les protéines aident a rester rassasié plus longtemps.

QUESTION 3
Le soleil aide le corps a fabriquer lLa vitamine D.

QUESTION 4
Les bons gras aident le cerveau et les hormones.

QUESTION 5
Les protéines et les fibres donnent plus d’énergie.

QUESTION 6
Dormir aide le corps a bien fonctionner.

QUESTION Y
Les fibres sontimportantes pour le transit et la
satiéete.

QUESTION 8
Lamarche aide le corps arester actif

QUESTION 9
Les amandes apportent de bons nutriments et
rassasient.

QUESTION 10
L’équilibre aide a profiter sans perdre ses habitudes.

Résultats
0.a 3 bonnes réponses
Tu débutes, mais tu progresses.

4 a 7 bonnes reponses
Bravo, tu as deJa de bonnes habitudes.

8 a 10 bonnes réponses
& Excellent!Toncorpset ton métabolisme te disent merci.
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QUELQUES RECETTES




SALADE COMPOSEE




TABOULE

E
TU COUPES
LESL

_ TU ASSAISONNES
(huile d’olive, vinaigre de cidre,
ail, poivre ciboulette)

C’EST PRET



PLAT

POULET ROTI _
(Le morceau que tu préferes)

FRITES DE PATATE DOUCE



PLAT

BROCHETTES DE BOEUF
SALADE VERTE



200 Gr de chocolat noir patissier
50 gr de sucre de coco
3 oeufs

150 gr de Compote de pomme
sans sucre aJoute

50 gr de farine de Riz
1 c acde vanille en poudre

cuisson selon four ou vitaliseur
25 minutes a 180 degres



BANANA BRED

3 bananes bien mires
2 oeufs
150 gr de farine de sarrasin
50 gr de poudre d’amande
50 gr de sucre de coco
80 gr d’huile d’olive
1 c a cde bicarbonate
1 ¢ a s de vinaigre de cidre
Pepites de chocolat

Cuisson four ou vitaliseur
30 minutes (180 degres)
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